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1. ITosscHUTe/IHLHAA 3alMucKa

[lporpamMmma  CIOPTHBHOW TIOATOTOBKH IO CIIOPTHBHOM 0O0pbOe [isi roCyapCTBEHHOTO
OrompKeTHOTO yupexkeHusi «CriopTuBHas 1Kona uMmenu Typran-Anu KykaeBa» cocTaB/ieHa Ha
oCHOBe (efiepalbHOTO CTaH/apTa CIIOPTUBHOM MOATOTOBKU IO BHY CIIOpTa CIIOPTHBHas 0Oopb0a,
(yTB. npuka3zom MunucrepctBa ciopta P® ot 27 mapra 2013 roga Ne 145), ®eznepanbHOro 3akoHa
oT 14.12.2007 Ne329-®3 «O du3nueckoii KynbType U criopTe B Poccuiickoii ®efepaiiyumn».

BosbHasi 6opr0a (anr1. Freestyle wrestling, ¢p. Lutte libre) - Buz criopTa, 3aK/TFOUYarOIIANACS
B eJUHOOOPCTBe [IByX CIIOPTCMEHOB [0 OTpeAenéHHbIM TpaBW/iaM; C MpPUMeHeHUeM pa3IUuHbIX
NIpUEMOB (3aXBaTOB, OPOCKOB, TIEPeBOPOTOB, TMO/ICeUeK U T. I1.), B KOTOPOM KayK/Iblii U3 COMIePHUKOB
TIBITAETCS TI0JIOXKUTh APYTOro Ha JIOTaTKu U 1obeautb. B BosbHOUM O60phbe, B OT/MUMe OT TPEKO-
PUMCKOM, paspelleHbl 3aXBaTbl HOT' MPOTHMBHHUKA, MOJCEYKA M aKTUBHOE MCII0JIb30BaHWE HOT MpHU
BBITIO/THEHUH KaKOT0-/TM00 mpuema.

Ile TpeHMPOBOUHOr0 MpoOLeCcca, BH/bl peaM3aliid MPOrpaMMbl.

Tpenuposounsiii nponiecc B I'bY «CII nvenn Typnan-Anu KykaeBa» OpHeHTHMPOBaH Ha:

- pa3BUTHE MOTHBALMA JIMYHOCTU K BCECTODOHHEMY Y/OBJIETBODEHUIO (DH3KYJ/IbTYPHO-
03/I0POBUTE/IHBIX W CIIOPTUBHBIX MOTPeOHOCTEH [JeTel,

- obecrieueHre yC/JIOBMM [JI1 OpraHM3allud aKTUBHOTO, COJiepKaTeJbHOTO  /I0CyTa,
COBEpILIEHCTBOBAHUSI JTMUHOCTH, (POPMHUPOBaHUS 3[0POBOr0 obpasa >KMU3HH, MPOQeCcCHOHaATBEHOTO
camooripefieieHlss B BbiOope mipodeccud, pasBUTUS (PU3MUECKUX, UHTeUIeKTyalbHbIX WU

HPaBCTBEHHbBIX KauecTs, JOCTHKEeHHSI CIHIOPTHUBHBIX yCIIeXOB, COJleICTBOBaTh
B3aVMOMNOHUMAHUIO MY pa3/MUHbIMA HAallMOHA/IbHBIMU, PEeIUTHO3HBIMM U COLMaTbHBIMU
TpyMIamu.

OCHOBHOM 1|efIbF0 OpraHU3aljuy, OCYILECTB/SIOLel CIOPTUBHYH TOJTOTOBKY, SIB/SIETCS
MOATOTOBKA CIIOPTMBHOIO pe3epBa, B CBSI3U C ueM, [/l ee JOCTW)KEHMSI Ha KaXJOM ee 3Tarie
He0OX0ZMMO 00eCIeunTh peleHHe KOHKPETHBIX 3a/1au.

3agatm Ha J3Tanax MHOroJieTHel INOArOTOBKM.

OTan HavyaJabHOW HOATOTOBKUA

Ha sTarie Haua/IbHOM TTOATOTOBKM CTaBUTCS 3ajjaua MPUBIeYeHUs MaKCUMaTbHO-BO3MOYKHOTO
yKc/ia JieTell U MOAPOCTKOB K CUCTeMAaTUYeCKUM 3aHSITUSIM CIIOPTOM, HarpaB/ieHHbIM Ha pa3BUTHE
WX TMYHOCTH, TIPUBHUTHE HABBIKOB 3/10pPOBOT0 00Opa3a >KU3HH, BOCITUTaHUe (PU3NUECKUX, MOPATbHO-
TUYeCKHX U BOJIEBBIX KaueCTB, Orpe/iesieHre Crieljdaaru3aliii.

TpeHUpOBOYHBIN 3TaM (3TAal CIOPTUBHOM CHeLMa/IN3alIiN )

Ha TpeHMPOBOYHOM 3Tarie MOATOTOBKMA CTAaBUTCS 3aj/laya y/yullleHHsi COCTOSTHUSI 3710POBbs,
BK/OUasi ¢ur3uyeckoe pa3BUTHEe, M TIOBbIIEHUS YPOBHS (PU3WUeCKOW TIIOATOTOBIEHHOCTH U
CTIOPTUBHBIX Pe3y/IbTaTOB C yUeTOM WH/IWBU/Iya/IbHBIX 0COOEHHOCTel W TpeOOBAHMM MPOrpaMM I10
BU/IaM CTIOpTa.

DTall COBePIIIeHCTBOBAHUSA CIIOPTUBHOI'O MAacTePCTBA

[IpuBieueHye K CrieljuaIu3MpOBaHHON CIIOPTUBHOM MOJATOTOBKE C yUeTOM WHAUBU/yaTbHbIX
0COOEHHOCTEH TIePCIeKTUBHBIX CIIOPTCMEHOB I [JOCTMDKEHUS WMU BBICOKUX CTaOM/IBHBIX
pe3y/IbTaTOB TIO3BOJISIIOIIMX BOWTH B cocTtaB  cOOpHbIX KomaH YeueHckoii Pecriy6svku,
Poccutickoit ®esepalivu.

OTan BBICIIIEr0 CIOPTUBHOIO MacTepCTBa

CrieLlianu3vpoBaHHasi CMIOPTHMBHAs TOJTOTOBKA C YY6TOM  WH/UBU[ya/IbHbIX
0COOeHHOCTeH TIePCIIeKTUBHBIX CIIOPTCMEHOB I [JOCTW)KEHHWS WMU BBICOKMX CTaOWUIBHBIX
pe3y/IbTaTOB MPH BBICTYTUIEHUH B cOCTaBe COOPHBIX KoMaH/| YeueHckoi Pecrybsmku, Poccuiickoi
Degepauyu.
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2. HOPMATHUBHASA YACTb

JINTe/TbHOCTD 3TANO0B CIIOPTHBHOM MO/r0TOBKH, MUHUMA/IbHBIA BO3PaCT JIUL /1A
3a4MC/IeHHs HA 3Tanbl CIIOPTUBHOM MOAr0TOBKH U MUHUMAa/IbHOE KOJTMYeCTBO JIHLI,
MPOXO/AIIUX CIIOPTUBHYIO MOJAr0TOBKY B IPyMIax Ha 3Tanax CIIOPTUBHOM MO/[rOTOBKH 10
BH/ly CTIOPTa CIOpTUBHas 0opboa

JTarbl COPTUBHOU InuTenbHOCTb 3TanoB | MuHUManbHBIM | HarmosiHseMocTb
MOATOTOBKU (B rogax) BO3pacT AJ1st rpyr1 (4esoBeK)
3auMC/IeHYs B
TPYIIbI (J1eT)
OTarl HayaJbHOW MOATOTOBKHU 3 10 20 - 25
TpeHrpoBOUHBIH 3Tar (3Tarl 5 12 12-16
CTIOPTUBHOM Criel[anu3alivin)
JTan COBepIIeHCTBOBAHUS 3 14 8-12
CIIOPTUBHOT'O MacTepCTBa
JTarl BbICILIero ClIOPTUBHOI'O be3 orpannuenum 16 1-4
MacTepCTBa

2.2. TTopsifoK npueMa CriOpTCMEHOB, YC/I0BHS 3a4iC/IeHH,
nepeBoJ 1o 3TanaM noJAroToBKH

Ons obecnieueHust 3TamoB criopTvBHOM ToArotoBKU ['BY «CII umenu Typnan-Amu
KykaeBa» HCII0/Ib3yeT CUCTEMY CIIOPTUBHOTO 0TOOpA, Mpe/CTaB/SIOIYI0 CO00i 1ie/IeBOi MOUCK U
orpe/ie/ieHe COCTaBa IePCHEeKTUBHBIX CIIOPTCMEHOB [J/Is1 JOCTH)KEHUS] BBICOKMX CIIOPTUBHBIX
pe3ynbTaToB. ObecrieueHre BBITIO/HSETCS HAa OCHOBAHWHU pa3paboTaHHBIX YupexkzaeHueM [lopsiaka
nipueMa U [1paBu nipuema.

CucreMa CriOpTUBHOTO O0TOOpa BK/TIOYAET:

a) MacCOBbIM MPOCMOTP U TECTUPOBaHUE IOHOIIIEN U /IeBYLIEK C LieJbI0 OPUEHTUPOBaHUS UX
Ha 3aHSTHs CIIOPTOM;

6) oTOOp MepCIIeKTUBHBIX FOHBIX CIIOPTCMEHOB [/IsI KOMILIEKTOBAaHUSI TPYII CIIOPTUBHOM
TIO/ITOTOBKM T10 BU/ly CTIOpTa CMIOPTUBHast 60pr0a;

B) TIPOCMOTDP M OTOOD TEepPCTIIeKTUBHBIX FOHBIX CIIOPTCMEHOB Ha TPEHMPOBOUHBIX cOOpax u
COpPeBHOBAHUSIX.

[lpveM u 3auvcieHde 3aHUMAIOLIUXCsS ~ OCYILECTB/SeTCs Ha OCHOBAHWW 3asiBEeHUSsI
poauTesieli (3aKOHHBIX TIpe/iCTaBUTe/ei) WM JIMYHOTO 3asiBjieHus (AJis /vl cTapiie 18 jeT) u
MeJULIMHCKOTO 3aK/I0UeHus1 Bpaua-rnejuaTpa TeppUTOpHUaIbHON MOTMKIMHUKY.

MuHUManbHbIN BO3pacT 3auunciieHus jetei B Koy 10 net. Bo3pacT /il mpoxoAsiiux
CMIOPTUBHYIO MOAroTOBKY Mo [Iporpamme Ha »3Tame BbICIIEro CIOPTUBHOTO MacTepCTBa He
OrpaHUUMBAETCSI.

Ha sTan HauanbHOM MOATOTOBKM 3auMCIISIFOTCS BCe KeJlarolue, He UMeroIie MeJULIMHCKUX
MIPOTUBOIIOKA3aHUi, B COOTBETCTBUM C MHUHHMMAasbHBIM BO3pacTOM, YCTaHOBJEHHBIM [/Isi BUJA
criopta criopTvBHast 6oprba (10 seT).

Ha TpeHMpPOBOUHBIM 3Tan MOATOTOBKU - 3[I0POBbie CIIOPTCMEHBI, Tpolle/lliie He MeHee
OJHOTO Trojila HeoOXOAWMYIO TIOATOTOBKY B TIpyIie HauyaJbHOW TIOATOTOBKH, BBIMOHUBIINE
TpeboBanus [Iporpammel 1o o011ieu3rUecKoi, crieliuaJbHON U TeXHUUeCKOM MOAr0TOBKE.

Ha »sTam coBepilleHCTBOBaHUSI  CIIOPTUBHOTO MAacCTepPCTBa 3aUMC/ISIOTCS CIIOPTCMEHBI,
BBLITIOJTHUBIIIME (TTOATBEpP/IMBIIINE) CIIOPTUBHBIN pa3psis «KaHauaaT B MacTepa CriopTay.



Ha 3Tam BBICIIIETO CIIOPTUBHOTO MacTEPCTBA  3aUMC/SIFOTCS CITOPTCMEHBI, BBITOTHUBIITHE
HODMAaTHB MacTepa CIOpTa WM MacTepa CIIOpTa MEX/IYHapOJHOrO Kjacca, a TaK J>Ke UJIeHBI
cObopHBIX KOMaH/, Poccum.

Bo3pacT 3aHUMaroIuXCsl OTpe/iesisieTCsl AaToW POXKIeHHMsl Ha Hauaio TPEHUPOBOYHOTO ro/a.

[TepeBog 110 ro/jlaM 00yueHUsI Ha 3TarlaX MHOTOJIETHEH TOATOTOBKH OCYIIIECTB/ISIETCS TIPH
Ha/IMUMU TIOJIOKUTEbHON /WHAMUKUA POCTAa CIIOPTHMBHBIX T[IOKasaTe/lel M COCOOHOCTeH K
ocBoeHHt0 IIporpaMMbl COOTBETCTBYIOIIIEIO TOZld U 3Tara TOATOTOBKH C YYETOM BBITTOJTHEHUS
TpeboBaHMH, U3/10’KeHHBIX B CTaHjapTax CIIOPTUBHOM MO/ITOTOBKH 110 CTIOPTUBHOM O0ph0e.

JIviiam, TPOXOJSIIMM CIIOPTUBHYIO TIOJTOTOBKY, HE BBITIOJHUBIINM TPEAbSB/ISEMbIE
[Tporpammotii TpebOBaHMsI, TIPeJOCTAB/ISETCS BO3MOXXHOCTDb TIPO/IO/DKUThH CIIOPTHBHYO MO/TOTOBKY
Ha TOM >Ke JTarie CrIOPTUBHOM ITOATOTOBKHU.

2.3. CooTHoOIIEHHE 00bEMOB TPEHUPOBOUYHOI'0 MPOLIecca M0 BH/JaM CIIOPTHBHOM MO/Jr0TOBKH
Ha Tanax CIOPTHBHO# MO/IrOTOBKH 0 BUly CIIOPTAa CIIOPTHUBHAs 00pb0a

Pa3peribi ATanbl U TO/ibl CHOPTUBHOW MO/ITOTOBKU
TIOATrOTOBKU OTan HauanbHON TpeHrPOBOYHBIM Jran JTar BbICLLIEr0
MOATOTOBKHU 3Tan (3Tan COBEPILEHCTBOB | CIOPTHUBHOIO
CIIOPTUBHOM aHust MacTepcTBa
crieL{Maan3aLyin) CMIOPTHUBHOTO
1ron Cepimie | o aByx | CBbille MacTepcTBa
roga JieT [IBYX JieT
OOb1as pusnueckas 43-55 32-41 22-28 16-21 9-12 31-39
noArotoBka (%)
CrnieLipanbHasi 14-18 16-20 18-23 21-27 20-26 16-20
¢busnyeckas
rioAirotToBka (%)
TexHuKoO- 20-26 25-32 24-31 25-32 30-39 25-32
TaKTH4ecKast
noArotoBka (%)
Teoperrueckas u 5-7 6-8 7-9 8-10 8-10 6-8
TICUX0JIOTUUecKast
noaroroska (%)
BoccraHoBuTebHbIe - 6-7 7-10 13-17 13-16 8-10
MeponpusTus (%)
WNHcTpyKTOpCKas u - 0,5-1 1-2 2-3 2-3 1-2
cyenckas
ripakTrka(%)
Yuactue B 0,5-1 1-2 3-5 3-6 5-6 5-7
copeBHOBaHUSIX (%)

2.4. I1nanupyemMble NoKa3aTe/J Il COPeBHOBAaTe/IbHOU /lesITeTbHOCTH
10 BH/Iy CIIOPTAa CIIOPTUBHAA 00pb0a

Bu/ipl copeBHOBaHUM OTansl U rojbl CIOPTUBHOM MOATOTOBKU
JTan HavyaJIbHOU TpeHVPOBOUHBIN 3Tan (3Tamn Jran Jrarn
TIOATOTOBKU CTIOPTHBHOM COBEpILEHCTBOB BBICIIIETO
crierjyanu3alym) aHust CTIOPTUBHOTO
Mo ropa | Cablie Ho nByx CBbILLe CIIOPTUBHOTO MacTepCcTBa
roja JIeT JIBYX JIET MacTepcTBa
KoHTpoJibHBIE - - 3-4 4-5 5-6 5-6
OT060opOoYHbBIe - - 1 1-2 1-2 1-2
OcHoBHbIE - - 1 1 1-2 1-2
['1aBHBIE - - - 1 1 1




CopeBHOBaTeJIbHbIX 8-12 8-12 14-38 14-38 40-44 40-48
CXBaTOK

2.5. Pe)KuM TPeHMPOBOYHO# PadoThI

TpenupoBounsbiii ripotiecc B I'BY «CII nmenu Typnan-Anmu KykaeBa» BefieTcsi B
COOTBeTCTBUH C I'OZJOBBIM TPEHUPOBOUYHBIM I/IAHOM, PACCYMTaHHBIM Ha 52 HeJle/u.
Hauano TpeHupoBOuYHOrO roga — 1 ceHTs0ps.

OTarHbIi JTarnbl ¥ IOkl CHOPTUBHOMW MOATOTOBKHU
HOpMaTuB OTan HavalbHOU TpeHUpOBOYHBIM 3Tam (3Tan Jran Jran
MO/ITOTOBKU CIOPTUBHOM CIleljanr3aLyn) COBEpLIEHCT- | BBICLLIETO
Ho Cspliie 1 2 3 4 5 BOBaAHUSA CIIOPTHUB-
roja roja roj | rog | rox | rop | rof | CIOPTHUBHOIO HOTO
MacTepcTBa | MacTepCTBa
KosmuectBo 6 9 12 12 20 20 20 28 32
4acoB B HeJleJI0
KomuectBo 3 3 4 4 69 | 69 | 69 9-12 9-14
TPEHUPOBOK B
HeJleJIr0
Ob6ee 312 468 624 | 624 | 1040 | 1040 | 1040 1144 1352
KOJIMYeCTBO
4acoB B rof
TpeHrpoBoYHas 16,7 22,2 1 11,1 | 111 8,3 18,7
Harpyska
yMeHbllIeHa Ha
(%)
Ob6ree 208 260 312 | 312 | 624 | 624 | 624 728 728
KOJTMYEeCTBO
TPEHUPOBOK B
rof,

OO61ierozioBoii 00HEM TPEHUPOBOUHOW HArpy3KH, HaUWHasi C TPEHUPOBOUHOIO ITaria 1epBoro
roJla 0CBOEHUSI ITPOrpaMMbl MOJKET ObITh COKpallleH 10 25 %.
OO6s13aTesTbHOCTL pabOTHI TI0 WHWMBHAYaJbHBIM IJlaHAM YCTAHABIWBAeTCs Ha IJTarax
COBEPILIEHCTBOBAHHUS CIIOPTUBHOI'O MacTepCTBA U BBICILIEr'0 CIIOPTUBHOI'O MaCTepCTBa.

[Ipy 0ObeJIHEHUH B OAHY TPYIIY 3aHUMAIOIIUXCS Pa3/IMUHbBIX TAIlOB MOATOTOBKH, Pa3HOTO
BO3pacTa U CIIOPTUBHOM KBanudUKalMKA pasHUL]a B YPOBHSIX WX CIOPTUBHOTO MacTepCcTBa He
[IO/DKHA TIPeBbIAaTh ABYX Pa3psf0oB, a HAIOJHAEMOCTb TPYIIIbI OMpejesseTcss C YYeTOM TeXHUKU
6e30MacHOCTH B COOTBETCTBUU C JJAHHOM MPOrpaMMOiA.

Pacnircanve TpeHMPOBOYHBIX 3aHATHN cocTaBmsieTcss agmuHucTpauueid ['BY «CII umenu
Typnan-Anu KykaeBa» 1o npezCcTaB/ieHUIO TpeHepa.

[Iporpamma rmipefHa3HaueHa B IIepBYI0 Ouepefb [/ TpPeHEpPOB IO  CIIOPTUBHOM
6opnbe I'BY «CIII umenu Typnan-Anu KykaeBa».

TpeHepaM peKOMeHJyeTCsl TIJIaHMPOBaTh M OCYIIeCTB/ISATb paboTy 10 mporpaMMe C
yueToM O/KalIMX W AajbHENIINX TIepCIeKTHB.

2.6. MEEI/IHI/IHCKI/IE, BO3DACTHBIE K HCI/IXOQ)I/BH‘IQCKI/IE TQEGOBaHI/IH K JINI1aM, MPOXOAAIIUM
CIIOPTUBHYIO MTOATOTOBKY



CHOpTHBHaH AedTe/IbHOCTb, OPHUEHTHPOBAHHAA HaA BBICOKHWE [OOCTM)KEHHS, CBA3dHA CO
3HAYNTE/IbHBIM, 4 HepeJKO IMpee/IbHBIM HallpsXKeHHeM BCeX d)YHK]_[I/IOHaJIbeIX CHUCTEeM OpTrdHHU3Ma
CIIOpTCMEHA, 0OJIbILIMMU (1)I/I3I/II-IECKI/IMI/I, MCUXUYECKHUMH, SMOLJMOHA/IbBHBIMH HAI'PY3KaMHU.

[Ipu mipueme B yupek[eHHe Ha 3Tall HauaabHOW MOJTOTOBKU 3aUMCJ/ISIFOTCST 3/10POBbIE JIULIa,
KOTOpbIe TpefoCTaBUIM OT y4acTKOBOIO TeAuaTpa CIpaBKy O COCTOSIHUU 3[0POBbSl U JOMYyCKe K
3aHSITUSIM CITOPTOM.

B nanbHeliieM olLleHKa COCTOSIHUSL 3[0POBbsI CLIOPTCMEHOB [IBa pas3a B roJi MPOBOJUTCS B
LIPB, mocsie yero BbIJAeTCsl 3akK/OUeHUE MO KaK[OMYy CIIOPTCMEHY O [JOMyCKe K CIIOPTUBHBIM
3aHATUSM.

Ha stanax CCM 1 BCM MakcuMasibHbIM BO3pacT CIIOPTCMEHOB HEOTPaHUUEH.

2.7 HopmaTusBsbIl
MaKCHMAa/IbHOT0 00beéMa TPeHHMPOBOYHOIN Harpy3KH (mpeje/ibHble TDeHHPOBOYHbIE HArPy3KH)

OTarHblli HOpMaTUB OTarbl ¥ rofjbl CIIOPTUBHOM MOATOTOBKU
Jrar TpeHVMPOBOYHBIM 3Tar Jran JTar BbICIIero
HauyabHOU (9Tamn cnopTUBHOM COBEPILIEHCTBO | CIIOPTUBHOTO
MO/ITOTOBKHU crnelMaam3alym) BaHUs MacTepCcTBa
zio cebile | [lo AByx @:3111 (3 CIIOPTUBHOI'O
roga roja JIeT JBYX J1eT MacTepCcTBa
KomuecTBo yacos B 6 9 12 20 28 32
HeJleJIt0
KosmuecTBo 3 3 4 6-9 9-12 9-14
TPEHHUPOBOK B HEJIeJI0
OO011iee KOIMUECTBO 312 468 624 1040 1456 1664
4acoB B Ioj,
OO011iee KOIMUeCTBO 208 260 312 624 728 728
TPEHHUPOBOK B I'oJ|

2.8 MuHUMa/IbHBIH H NIpe/ie/IbHBINA 00BeM
COpPeBHOBATe/IbHOM /IesiITe/IbHOCTH M0 BHY CIIOPTa CIOPTHBHAsI 6opb0a

Bugbl JTarnbl ¥ roJbl CHOPTUBHOW MOATOTOBKU
COpeBHOBaHWM 3Tar Havya/JlbHOU TPEHUPOBOYHBIH 3Tar 3Tan 3Tan
MO/ATOTOBKU (9Tamn cnopTUBHOU COBEPILIEHCTBO | BBICILIErO
crieLMany3aLumn) BaHUs CTIIOPTUBHOT
[0 rozia CBBILLIE | JI0 IBYX JIET CBBILLIE CIIOPTUBHOI'O 0
roga JBYX JleT MacTepcTBa | MacTepCcTBa
KoHTpoJibHBIE - - 3-4 4-5 5-6 5-6
OT060opoYHbBIe - - 1 1-2 1-2 1-2
OCHOBHBbIE - - 1 1 1-2 1-2
['1aBHBIE - - - 1 1 1
CopeBHOBaTe/IbH 8-12 8-12 14-38 14-38 40-44 40-48
ble CXBaTKU




2.9. ObopysoBaHHe U CIOPTUBHBII HHBEHTAPh, He00X0 MBI /I/Is1 IPOXOKAEHUSs
CIIOPTHBHOU MO/Ir0TOBKH

N1/ HavimeHoBaHue Eunuiia usmepenus KomuectBo
1 v3zenuu
OcHosHoe 060pydo8aHue U UHBeHMApb
1. | Kosep 60op1ioBckuii 12x12 M | KOMIIJIEKT | 1
JononHumesbHble U 6cnomMozamesibHble mexHu4eckue cpedcmea obyyeHust

2. | Becwl 5o 200 kr IITYK 1
3. | 'anTenu maccuBHbIe OT 0,5 10 5 KT KOMILJIEKT 3
4. | I'mpu crioptuBHbIe 16, 24 1 32 Kr KOMIUJIEKT 1
5. | I'oHr 6bokcepckuii IITYK 1
6. | Jocka nadopmaioHHast IITYK 1
7. | 3epkano 2 x 3 m IITYK 1
8. | Wrna p1s HaKauMBaHUs CIIOPTHBHBIX Msuei LITYK 3
9. | Kyuietka MaccakHasi IITYK 1
10. | JloHxa pyuHas LITYK 2
11. | MaHeKeHbl TPEHUPOBOYHBIE /i O0PbOBI KOMIIIEKT 1
12. | MaTbl THMHaCTUYeCKue LITYK 18
13. | Meguumu60:mb1 (0T 3 10 12 Kr) KOMIIJIEKT 2
14. | Mstu 6ackeTOO/IBHBIN

15. | Msu dyT60/BHBIHI LITYK 2
16. | Hacoc yHuBepcabHbIY (1711 HaKauMBaHUS LITYK 1

CIIOPTUBHBIX MsTUeid)
17. | Ckakajika rMMHacTAuYecKas IITYK 15
18. | Ckamelika rHUMHacTAYeCKast LITYK 2
19. | Crennax A/l XpaHeHUsl raHTesnen LITYK 1
20. | CteHKa rUMHacTHUYecKas IITYK 8
21. | Tabno uHdbopMaI[MOHHOE, CBETOBOE, KOMIIJIEKT 1
3JIEKTPOHHOE

22. | YpHa-uieBaTe/JbHULIA LITYK 1
23. | lllTaHra TspkesioatjieThueckas TPeHUpPOBOYHas KOMIUIEKT 1
24. | DcnaHep TieueBoi pe3uHOBbIN HITYK 15




ObecneyeHue cnOpmMueHOll IKUNUPOBKOU

CHOPTHBH&H SKHWITMPOBKA, IMepegaBdeéMdsi B MHANBHUAYa/IbHOEe IT0JIb30BdHKUE

N1/ HaumeHoBaHue Epvuu | PacuerHas OTanbl CIOPTUBHOM MOATOTOBKU
n CTIOPTUBHOM 1a eZIMHHLIA 3Taf HauaJbHOW | TPEHUPOBOYHBIN sTarn 3Tall BBICIIEro
SKWITMPOBKU usmMmepe [OATOTOBKHU sTan (3Tan COBepILIeHCTBOBaHUS CIIOPTUBHOT'O
VIHUBU/Ya/IbHOTO HUS CIIOPTUBHOM CIIOPTUBHOT'O MacTepCTBa
T10J/Ib30BaHUs crieLiaIn3aun) MacTepCTBa
KOJINY CPOK | Koimuue CPOK KOJIM4eCT CPOK KO/ue CPOK
eCTBO | 3KCIUIya | CTBO | 3KCIUIyaT BO JKCIUlyaTa | CTBO | 9KCILUIyaT
TaLyu aLuu 1y (71eT) anuu
(1et) (y1et) (y1et)
1. BoprioBku (00yBb) napa Ha - - 2 2
3aHHUMarolLle
rocs
2. Koctrom IITYK Ha - - 1 1
BeTPO3allUTHbIN 3aHUMarolLle
rocs
3. Koctrom LITYK Ha - - 1 1
Pa3MHUHOYHBIN 3aHUMaroLLe
rocs
4. KpoccoBku 14 3ana rnapa Ha - - 1 1
3aHUMalolLle
rocs
5. KpoccoBku rapa Ha - - 1 1
JlerkoaT/ieTuyecKye 3aHUMarolLle
rocst
6. Hakonennuku KOMILIe Ha - - 1 1 1 1 1 1
(¢ukcaropbl KT 3aHMMaroILle
KOJIEHHBIX CYCTaBOB) rocs
7. HanokoTHUKU KOMIL/Ie Ha - - 1 1 1 1 1 1
(¢ukcaropsbl KT 3aHUMarolLle
JIOKTEBBIX CyCTaBOB) rocst
8. Tpuko 60p1I0BCKOE IITYK Ha 3aHUM. - - 1 1 2 1 2 1




2.10 TpeGoBaHUA K KOJTHYECTBEHHOMY W KaYeCTBEHHOMY COCTABY IPYIIII

JTarbl CIOPTUBHOU JmiTesHOCTD KomuuectBo YcioBuUA 3aUUCIeHUS
[OJTOTOBKU 3TaroB Yyesl0BeK B
rpyrnme
OTar Haua bHOM MOAr0TOBKY | Beck nepuop 20-25 BrinosiHeHre KOHTPOJIBHBIX
HOPDMAaTUBOB
TpeHUpOBOUHBIM 3Tam (3Tamn Ho roga BrinosiHeHVe KOHTPOJIBHBIX
CMOPTUBHOM CrieljuaInu3aLivin) HOPMaTUBOB
Csabillie roga 12-16 BrimiosiHeHVe KOHTPOJIBHBIX
HOPMAaTUBOB, 3 10H. — 1
paspAaf
JTan COBepIIEeHCTBOBaHUS Beco nepuof 8-12 BrinoiHeHre KOHTPOJIBHBIX
CIIOPTUBHOT'O MacTepCTBa HOpMaTHUBOB, KMC
OTan BbICLIero CnopTuBHOro | Beck nepuop 1-4 BrinosiHeHVe KOHTPOJIBHBIX
MacTepCcTBa HOpPMAaTUBOB, MC

2.11 OoBem HHEI/IBHE!&JIBHOFI CHOQTI/IBHOﬁ IMOArOoTOBKH

OTanHbli HOPMaTyB

JTarnbl ¥ rofbl CIOPTUBHOMW MOATOTOBKHU

OTar HauanbHOM | TpeHWpOBOUHBIN Otarn Orarn
MO/ITOTOBKU 3Tamn (3Tan COBEpIIEHCTBO- BBICIIIETO
CTIOPTUBHOM BaHUSI CTIOPTUBHOTO
crieliyanu3aluu) | CIIOPTHUBHOTO MacTepCTBa
Ho Cabilie o Cabiliie MacTepCTBa
roza roja IBYX | ABYX JleT
net
Yacos B rof 30 30 50-60 | 70-90 110 130

TpeHUpoBOK B roj 15 15 17-25 24-30 28-33 33-36




2.12. CTpyKTYypa roJM4yHoro nuK/ia

IoguUHBINA MK

Makpornut

K/1bI (epuo/ibl)

ITogroTroBUTE/IHHBIN:
Cmpoumcsi Ha 0CHo8e ynpaxcHeHutl,
co3oarouwjux ¢pusuyeckue, mexHuueckue u
ncuxo/o2uyveckue npeonocbLIKU O/
nocnedyowjell cneyuaabHOU mpeHUposKU.

(okono7 mecsiyes)

CopeBHOBaTe/ILHbINM:

Hanpaenen Ha danbHeliwee nosbluleHue ypoeHs
cneyuasnbHoll N0020moe/eHHOCMu

(okono 4,5 mecayes)

ITepexoaHBI:

HanpaeneH Ha nosHOYeHHblli 0moblx noc/ne
MPEHUPOBOUHBIX U COPeBHOBAMENbHbIX
Haz2py30K, d makice noooepicavue Ha

onpedeieHHOM ypO8He MpeHUPO8aHHOCMU

(1,5 mecsaya)

BT:%HLI

OT106opouHo-
MO/rO0TOBUTE/THLHBIN
IIpuHumarom yuacmue 8
KOHMPO/IbHBIX U
0mOOPOUHbIX
COpeBHOBAHUSIX
(2 mecaya)

JTan 0CHOBHBIX
COpPeBHOBAaHUM
IlpuHumatrom yuacmue 8
OCHOBHbIX U 2/1A8HbIX
COPEeBHOBAHUSIX NO
pe21ameHmupo8aHHoll
npozpamme CopeeHO8aHull
(1,5 mecsaya)

JTankl

OO01IenoAroTOBUTE/TLHBIN
HanpaeneH Ha nogbiweHue
ypoeHs obujetl ¢pusuueckol
noo02omoe/neHHoCcmu
cnopmcmeHa, ygeauueHue
803MOXMCHOCMell OCHOBHbIX

¢pyHKYUOHAbHBIX cuCmeM e20

opedHusma, passumue

HeobX00UMbIX MexXHUUeCKUXx U

ncuxos/siocuyeCcKux kayecme

ChnenuanbHO-

MOATrOTOBUTENbHBIM HanpaeneHa
Ha NoeblileHUe CneyuanbHoll
pabomocnocobHocmu, pazeumue
Komnjiekca kauecme (CKOpOCMHbIX

803MOJCHOCMell, cneyudabHoll
8bIHOCAUBOCMU U Op.) Ha b6asze
NnpeonocbLIOK, CO30AHHbIX HA
0bujeno020mogumenbHOM 3mane
(3 mecsya)
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(4mecsaya)

MukponuK/ibl (Hefe/IbHble IUK/IbI)

[TpeacopeBHOBaTebHBI | CopeBHOBaTe/bHBIN | [TociecopeBHOBaTeTbHBIM
i Cmpoumcs ¢ Hmeem pasepy3ouHyto,
HanpaeneH Ha yyemom pexcumd | 60CCMAHOBUME/NbHYIO UaU
noeblweHue uau npeocmosiujux noododepicusanuyro
CHUJ{CeHUe Ha2py3Ku copesHO8aHull Hanpas/neHHOCMb
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TpeOoBaHUsA K YUACTHIO JIML], TPOXOJSIIMX CIIOPTHUBHYIO MOJATOTOBKY, M JIULI, €e
OCYILLeCTBJ/ISIIOIUX, B CIOPTUBHBIX COPEeBHOBAHMSX, PeAyCMOTPEHHBIX B COOTBETCTBHH C
peann3yemMod MPOrpaMMoi CIOPTUBHOU MOATOTOBKH

B cooTBeTCTBHU C MOPAAKOM, YCTaHOB/IEHHBIM MUHUCTEPCTBOM 3/ipaBOOXpaHeHuss PD, Bce
3aHUMaIOIIeCst CIIOPTUBHOM 00pb00i 00s13aHbI MPOXOAUTh BpaueOHbBIN U MeAULIMHCKHUI OCMOTP He
pe’ke OZJHOTO pasa B I'o/i, a Tak)Ke Tepe/]] yuacTheM B KaXK/I0M COPeBHOBaHUH.

TpeboBaHusl K y4aCTUIO B CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHMSIX JIUI], MPOXOASIIUX CIOPTHUBHYIO
MO/ITOTOBKY:

- COOTBETCTBHMe BO3pacTa U I0Jjila yUaCTHUKA TIOJIOKeHUIo (persiaMeHTy) 00 odHLMambHBIX
CTIOPTHUBHBIX COPEBHOBAHUSX U TIPaBUIaM BH/Ia CTIOPTa CIIOPTUBHas 00ph0a;

- COOTBETCTBHE YPOBHS CIIOPTUBHOW KBa/JM(UKALMK yYaCTHUKA B COOTBETCTBUM C EauHOM
BCEPOCCUMCKON CITOPTUBHOW KJlacCU(UKAI[el, TT0/I0KeHUI0 (persiaMeHTy) 00 odHUIMaTbHBIX
CTIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSIX 1 TIpaBW/IaM BU/ja CIIOPTa CTIOPTHBHas 60ph0a;

- BBITIOJTHEHME TIJIaHa CTIOPTUBHOM MO/ATOTOBKY;

- TIPOXOYK/IeHHe TIPeIBapUTEIbHOTO COPeBHOBATE/TLHOTO 0TOOPa;

- HajWuyue COOTBETCTBYIOLETO MEJUIMHCKOrO 3aK/IOUeHWs O [OMyCcKe K YYacTHUI0 B
CTIOPTUBHBIX COPeBHOBAHUSX;

- cobsrozieHre 00ITIepOCCUNCKUX aHTHAOTTMHTOBBIX ITPABUII.

Jlutio, mpoxopsiree croptuBHyto moarotoBky B [BY «CLU wvmeHn Typnan-Anu
KyKaeBa», HampaB/sieTCs Ha CITIOPTUBHbIE COPEBHOBAHWSI B COOTBETCTBUU C COJZIEPIKAIMCS B
[Tporpamme 11aHOM (PU3KY/IBTYPHBIX MEPOTIPUSTUN U CTIOPTUBHBIX MEPOTIPUSITUIN U MOJI0KEeHUSIMA
(persameHTaMu) O CIIOPTHUBHBIX COPEBHOBAHUSIX U CTIOPTUBHBIX MEPOTIPUSTHSIX.

4. TpeboBaHMS K yUaCTUIO JIML], OCYILIECTBIISIOIIAX CIIOPTUBHYIO TIOJTOTOBKY, B CIIOPTUBHBIX
COPEBHOBAHHUSIX, OTPeJesSIIOTCS B COOTBETCTBUU C TpaBU/IaMU BHZA CTIOPTa CIIOPTHBHAsi Oopbba u
TI0JIO’KeHUSIMU (perjiaMeHTaMH) O CIIOPTUBHBIX COPEBHOBaHUSIX.

K copeBHOBaHMsIM J/1060T0 MaciiTaba J0mycKaroTCss OOPI[bI C TTIOArOTOBKOM He MeHee Trojia.

Ocoboe BHMMaHWe B TPEHHPOBOUHOM TIpoljecce II0 0Oopbbe ciefyeT  yaensTh
BOCITUTATeIbHOM paboTe CO CrOpTCMeHaMU. 3aHSTUs AOJ/DKHBI BOCIUTHIBATE Yy HHUX BBICOKHE
MoOpa/lbHO-HPaBCTBeHHbIe KauecTBa, TPY/0/00ue, AUCLUIUIMHAPOBAaHHOCTb, pa3BUBaThb HUX
00IIIeCTBEHHYIO aKTUBHOCTb.

[TnaHupoBaHWe TPeHHPOBOUHOTO MaTepHasia B TOJUYHBIX IIUK/IAX OCYIIEeCTB/ISETCS C YIETOM
Tepyuo/iM3alii TPEeHHPOBOYHOTO TPOLiecca, B KOTOPOM YUWThIBAlOTCS OCHOBHBbIE 3aKOHOMEPHOCTH
pa3BUTUS CIIOPTUBHOM ¢opMbl. VICK/IOueHWe COCTaB/isieT TI/IaHMPOBaHHWE TPEHHPOBOUHOTO
rpoLiecca fJist OHbIX

CTIOpPTCMeHOB 1-T0 rozia 00yueHus B TPyIIax HayaabHOM MOTOTOBKH, TZie OHO

MOJUYMHEHO 3aiauaM 00yueHuUs], BCECTOPOHHETO (M3UYeCKOr0 Pa3BUTHS, 03HAKOMJIEHUIO C
OCHOBHBIMH Cpe/ICTBaMH TIO/ITOTOBKH OOpIja 1 OCHOBaMU Be/ieHHs1 eIMHOOOpCTBa.

B cBsisu c 3TMM 1 roj TPEHHMPOBOUHBIX 3aHATUM MOXXHO pas3fie/iuTh Ha TPU JTama: 3Tarl
oTOOpa M KOMIUIEKTOBAHMSI TPEHUPOBOUHBIX Tpymm (2 Mec.), 3Tal O3HAaKOMJIEHHsI ¢ OCHOBHBIMHU
CpeACcTBaMU TOATOTOBKM Oopuia (7 Mec.) W 3Tanm TOATOTOBKMA W BBIMOJHEHUS TIPOTPAMMHBIX
TpeboBaHMI U KOHTPOJIbHBIX HOpMAaTUBOB 110 ODIT u CDII (3 mec.). [ToaroToBKa Ha 3TOM 3Tare
TipeJlyCMaTpyBaeT Bbie3/] B CTIOPTUBHBIH Jlarepb U UHAUBU/Ya/IbHYI0 CaMOCTOSITE/IbHYIO MOATOTOBKY
10 3a/]JaHUI0 TpeHepa B Mepro/] JIETHUX KaHUKYI.

[ns mocnenyrowyx rpymi (2-1 ¥ 3-¥ TOAbl TPDEHUPOBOK - /11 TPYNN HayaJbHOW MOATOTOBKHU
v 1-1, 2-1 roAbl TPEHUPOBOK - [/1s1 TPEHUPOBOYHBIX PYIIIT)

MJIaHMPOBaHKE CBSI3aHO C TIOJTOTOBKOW W yyacTHeM B CIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUAX U
TIpeJlyCMaTpyUBaeT pa3fiesieHre roJUYHbIX LIMKJIOB Ha TP Teprojia - TOAroTOBUTENbHLIN (6 Mec.),
COpeBHOBaTe/IbHBIN (4 Mec.), mepexoAHbId (2 mec.).
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Ona rpynm CCM u BCM mnipepycmatpuBaeTcs 2-X WM 3-LMK/I0BOe TUIaHWPOBaHWe, MPU
KOTOPOM Ka)K/IbIi LIMKJI, B CBOIO OUepe/ib, ofipas/esisieTcsl Ha TpU Neproa.

Kaxxap1ii meprof, MeeT CBOU 3a/lauM.

ITodzomosumesbHbIli nepuod HaripaB/ieH Ha CO3ZlaHWe W Pa3BUTHE TPeJIOChUIOK st
BO3HUKHOBEHUsI CIIOPTMBHOM (OpMBI U ee CTaHOB/EeHMs. 3aJjaud: YKpeIlleHWe 3[0pOBbs
3aHUMaroLMXCs, obmasi ¢u3nueckass MOATOTOBKA OpraHM3Ma K IOC/eAyroluM 0ojiee BBICOKUM
TPEHUPOBOUHBIM U COPEBHOBATE/IbHBIM Harpy3Kam, MOAroTOBKa U ¢laua KOHTPOJIbHBIX HOPMAaTHBOB
o CPII, TeopeTrueckas MoAroTOBKa, BOCIIUTAHWE MOPA/IbHO-BOJIEBbIX KAUeCTB, U3yYeHUe TeXHUKU
Y TaKTUKU OOpBOBI.

OcHOBHas Lieflb CIOPTUBHOM TIOJATOTOBKM B COpe8HOBAMeE/bHbIU Nepuod COCTOUT B
TOM, UYTOObI JOCTUTHYThI Ha BCeX MpeJbIAYIIMX 3Tarax ypoBeHb TPEHUPOBAHHOCTU KaK MO’KHO
3¢ eKTUBHee peasn30BaTh B CIIOPTUBHBIX pe3ysbTaTax. Beck nepuoy nogpasgensercs Ha 2-4 3Tamna
(Me301MK/Ia), OCHOBY KOTOPBIX COCTaB/ISIFOT OCHOBHbIE COPEBHOBaHHWS C€30HA Y MOJTOTOBKA K HUM.
B 5TOT nepros noMrMo crieliiajbHOM MOATOTOBKM U YUacCTHsl B COPEBHOBAHUAX PeLIAOTCs 3aZaun
pa3BUTHSI U COBEpILEHCTBOBAHHUS CIeLManbHbIX (M3MYeCKUX W TICUXUUECKMX KauecTB Oopiia,
nproOpeTeHre UHCTPYKTOPCKUX U Cy/ieliCKX HaBBIKOB.

B nepexodHom nepuode (Ur0nb-aBryCT) peLIarOTCsl 3a/lauM: yKperuleHHWe 310DOBbs
yuallMxcsi C TpOBe/leHWeM pa3/MyHbIX TMPO(UIAaKTHUeCKUX U JieyeOHbIX MepONpHUsTHi;
obecrieyeHre aKTUBHOTO OTJAbIXa IOHBIX OOpLOB; CO3Zl@HKME OCHOBBI /ISl TOC/e[yIoLei
(YHKLIMOHA/ILHOW MOATOTOBKUA U pa3BUTHS (PU3UUECKUX KaueCTB; MOBBIIEHHe KOOPAUHALIMOHHBIX
BO3MOJKHOCTe! M YPOBHsI TMOKOCTH. DTOT Tepuo/i COBMaJlaeT C JeTHUMH KaHUKYJIaMd U MOKeT
NIPOBOJUTBCSI KAaK B YCJOBUSX CIIOPTMBHOIO Jjareps, Tak W B (opMe HHAUBUAYaIbHON
CaMOCTOSITe/IbHOM TTOATOTOBKHU I10 3a/JaHUI0 TPeHepa.

['ognyHbBIM UK B TPEHUPOBOYHBIX rpymnax (3-U v 4-1 rofibl TPEHUPOBOK), TPynnax
COBEepILEeHCTBOBAHHUSI CIIOPTUBHOI'O MacTepCTBa U BbICIIErO CIIOPTUBHOI'O MacTepCTBa HOCUT WHOU
XapakTep U CBsI3aH C KaJleH/lapeM COPeBHOBaHUM U CIieL{u(pMKO TPeHUPOBOYHOrO Ipoliecca. B Hem
BBIZIEJISIFOT /IBa MOJrOTOBUTE/NBbHBIX TMEPUO/ZA, /Ba COPEBHOBATE/NbHBIX M OJWH IepexofHbId. JTa
CTPYKTypa TOJWYHOTO IL|MKJAa MOXXeT MeHATbCS B 3aBUCMMOCTA OT KaJleHJapsd OCHOBHBIX
COpPEeBHOBaHWM, HO HEU3MEeHHbIM OCTaeTCs Bblie/ieHHe [BYX LMK/IOB IOATOTOBKHM CO CBOMMH
MO/JITOTOBUTE/IbHBIMU U COPEBHOBATE/NbHBIMU TEpHO/ilaMU B KaXKIOM M3 3THX LMK/IOB. [Ipu 3Tom
cofep)kaHWe TPEHUPOBOYHOIO Tipollecca B TIePBOM LMK/Ie HOCUT 0osiee  BbIpaKeHHBIM
00I11ero/ir0TOBUTE/TbHBIN XapaKTep, a BO BTOPOM — OoJiee Criel[iajyi3upOBaHHbIN (KaK M0 BeJIMYMHe
TPEHUPOBOUHBIX Harpy30K, TaK U M0 UX HarlpaB/JIeHHOCTHU U CrieLju(pUUHOCTH).

METOJUYECKASA YACTD

3.1.PeKoMeH/IaI[UH 110 IPOBEeAeHHI0 TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHI, TPeOOBaHHSA K
TexXHUKe 0e30MacHOCTH

Bces cucrema TPEHUPOBOUHBIX 3aHATUN npelycMaTpyBaeT orpe/ie/ieHHY1O
TI0C/Ie/I0BaTe/IbHOCTh B HapaCcTaHUU 00bemMa U MHTeHCUBHOCTU (PU3UUeCKUX Harpy30K, CJI0XKHOCTH U
TPYJAHOCTH TPEHUPOBOUHBIX 3aHSITHUM.

K kaxgomy TpeHUDOBOUHOMY 3aHSITUIO TpeHep [O/DKeH TilaTelbHO TOTOBUThHCSA. B
MO/TOTOBKY K 3aHSITUSIM BXOAWT: YsSICHEHWe 3aJjad M COfepKaHWsi 3aHSTUSI B COOTBETCTBUMU C
pabouMMH TIOYPOYHLIMM TUIaHAMH, TMOZAOOpP COOTBETCTBYIOUIUX YIIP&KHEHWM B OMpeze/eHHON
MOC/Ie/I0BaTe/IbHOCTH, WUX JO3UPOBKA U METOJMKM TPOBeJEeHMs; COCTaB/ieHHe IJlaHa KOHCIMeKTa
3aHSTUM, TIOATOTOBKA WHBEHTaps W 00opyzoBaHus. KOHKpeTHOe TOCTpPOeHHWe KaXKAOTO 3aHSITHS,
TIPOJI0/DKUTE/ILHOCTh U COJIeP>KaHre OT/e/bHbIX ero uacTell BapbUPYHOTCSl B 3aBUCUMOCTH OT BUJAQ,
YPOBHSI MacTepCTBa CIIOPTCMEHOB U YC/I0BUM MpoBezieHus. [Ipyu mogbope yrnpakHeHUH, 103UPOBKU
M WHTEHCUBHOCTH YUWTBIBAeTCS TpeAllecTByoijasi ¢u3nueckas Harpy3ka U OCOOEHHOCTU
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3aHUMAIOIIUXCS. B 3aHATUSX MCHOMB3YHOTCS pa3HOOOpa3Hble MeTO/bI TIPOBe/ieHus, obecrieurBast
JIOCTaTOYHYIO TJIOTHOCTh U BBICOKYIO SMOLIMOHATBHOCTb.

3anatus 1o ODII u CDII pekomeHayeTCs NPOBOAUTHL BO BeChb I€pPUOJ TPEHUPOBOUHOIO
roja. [Ipy BbIMO/IHEHWHU YTpa)KHEHWM, HarpaB/AeHHbIX Ha pa3BUTHe OTAe/bHbIX (PU3NUeCcKuX
KauecTB, HY>)KHO TIOMHUTb O TOM, UTO, MPUMEHsIsI CUIOBble yrNpakHeHUsi HeoOXoqumMo u3beraThb
MPOJOJ/DKUTENbHBIX CTaTUUECKUX  TOJIOKEHWM, CBSI3aHHBIX C Ype3MepHbIM HampsykeHueM U
3a/lep>KKoU fbixaHus. CU/IOBble yNpaKHEHUSI peKOMeHJyeTCsl uepe/loBaTh C YIPaKHEHUSMU Ha
ObICTPOTY M Ha pacciabiieHue.

[IporpaMma J0o/DKHa CTPOMTLCA TaKUM 00pa3oM, 4YTOObI 00ecreunTb MaKCUMaJbHYHO
6e30MacHOCTh TPEHHMPOBOUHOTO Tipoijecca. OTBeTCTBEHHBIM 3a OpraHU3al[di0 TPEHUPOBOYHBIX
3aHATUH SIBJ/IIeTCS TPeHep, NPOBOASAILMN 3aHATHS 110 PACIACaHUI0.

TpeHep TIPOBOAWT 3aHATHSI 10 TexXHUKe 0e30MacHOCTH, COTJIACHO YTBEepP)KAeHHBIM
VHCTPYKLUSM.

Jo mpuxoja TpeHepa, CHOPTCMEHAM 3ampellaeTcs HaxOAWUTbCSI HAa MeCTe MpPOBeJeHUs
TPEHHUPOBOUHOTO 3aHSTHsI, TI0JIb30BaThCsI CIOPTUBHBIM MHBEHTapeM U 000pyi0BaHUEM.

[lpy mnpoBesileHMM 3aHATUI TpeHep 00si3aH YZOCTOBEPUTHCSI B HAIUUMM HWCTIPAaBHOTO
o0opy/10BaHUsI Y1 UHBEHTaps..

TpeHep Bo BpeMsi 3aHATHI 00s13aH TIOCTOSIHHO HAXOAUTHCS B CIIOPTUBHOM 3aJle.

Ha 3aHaTMsIX MOXeT TNPUCYTCTBOBAaTb TOMBKO JUPEKTOpP, 3aMeCTUTe/lb JAUPeKTOopa,
VHCTPYKTOP-MeTOAUCT, aJMUHUCTPATOP TPEHHWPOBOYHOIrO MpOLiecca, CTaplivii TPeHep U TPeHephbl
cbopHoii KoMaH/ibI YeueHcKoM Pecry6mkiy.

IIpucyTcTBHE Ha TPEHUPOBOUHBIX 3aHATUAX [TOCTOPOHHUX JIUL] 3allpeljaeTcsl.

3.2. O0beMBbI TPEHHPOBOYHBIX  COPEBHOBATE/IbHBIX HArPY30K

HernpemeHHbIM yC/IOBUEM [IOCTM)KEHUS] BBICOKMX CIIOPTUBHBIX De3yJ/IbTaTOB  SIBJISIETCS
6omb1110# 06BEM U BICOKast MTHTEHCUBHOCTh TPEHUPOBOYHBIX Harpy30K.

O06mwem mpoziesiaHHON pabOoTHI TIpeoTIpeie/isieT TEXHUKY CIIOPTCMeHa, XOpOIllee U yCTOMUHBOe
COCTOSIHME €ro 3/I0pOBbs,  OIOPHO-/IBUraTeJIbHOrO armapaTta. HakoHell, co3fjaHue NPOYHOMU
(byHKIMOHa/bHOW 06a3bl pocTa WHTEHCUMBHOCTM HArpy30K Tak)Ke HEBO3MOXKHO 0e3 [/IMTebHOM
00beMHOI paboThI.

3ajlor IIOCTOSHHOIO pOCTa TPEHUPOBAHHOCTH, &, C/efoBaTe/lbHO, W pe3y/bTaTOB —
IJIAaHOMEPHOE U Lie/leHarlpaB/ieHHOe TIOBBILIeHNe TPeHUPOBOYHBIX Harpy3oK. 37eCh BO3MOJKHBI /iBa
BapyaHTa.

[TepBeIii — rocTeneHHOe TIOBbIIIeHNe 00beMa ¥ MIHTeHCUBHOCTH OZJHOBPeMEHHO, Tapa’liesibHo.
Kak moka3biBaeT TpakTHKa, B 3TOM C/Iydae BO3MOXKHBI M 1iesiecoo0pa3Hbl eKeroHble TMPUPOCTHI
oobema Ha 12-15% BriepBeie 1-3 roja TpeHMPOBKM W Ha 6-8 % B Tocnexyromye TOABI, a
VHTeHCHMBHOCTHU — COOTBETCTBEHHO Ha 6-8 u 4-6 %.

Bropoli BapyaHT — moouepeiHOe MOBBILIEHNE 3THUX [T0Ka3aresieH, T.e. B OJUH I'0J, WU NepUo/,
TPEHUDPOBKU TOBBIIAETCS MPEUMYIIIeCTBeHHO 00beM, B APYyrol — HHTEeHCUBHOCTb. B 3TOM ciyuae
yBesMueHre 00beMOB TPEHUPOBKU BO3MOKHO 10 30-35% (TIpy He3HAuMTeNbHOM YBeJIUYeHUH WU
cTabuMM3anyy UHTEHCUBHOCTH ), @ UHTEHCUBHOCTH, Ha (POHe MOCTOsSTHHOTO 00BbeMa, - 10 12-20%.

Heo0OxoauMo OTMETUTb ellle OJHY 3aKOHOMepHOCTb. E)kerogHelii pocT obbemMa W
WHTEHCHBHOCTU 1iejiecooOpa3eH TOJILKO TOT[a, KOrja CIIOPTCMEH HauyMHaeT Ce30H CO
3HAYUTETbHOTO COBEPILIEHCTBOBAHUS (DYHKI[MOHATbHBIX BO3MOKHOCTEH, KOTOpOe [OCTUraeTcsl B
TIepBYIO OUepe/ib CpeicTBaMH OOITIel U Criel[ia bHON (PU3NUeCKOu MOArOTOBKH.

HakoHel1, cepbe3Helilliee BHUMaHWe HY)KHO y/le/IUTb BpaueOHOMY KOHTpoO/t0. TpeHep Bcerja
JOJDKEH 3HaTh, YCBAWBAeT JIM CIIOPTCMeH TIpe/jlaraeMyto eMy Harpy3ky (0coOOeHHO MHTeHCUBHOCTB ).

[Ipy nnaHUpoOBaHMM W KOHTPOJIE TPEHWPOBOYHOW HArpy3kKd B IIpoliecce MOATOTOBKH K
KOHKDeTHbIM COPEBHOBaHUAM CJlelyeT PYKOBOZCTBOBATbCS C/eAYIOLIUM OCHOBHBIM I1PaBUJIOM:
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Mpe/ICTOSsIIIe COPEBHOBAHHUS SIB/ISIIOTCSI TOM MOJE/NbI0, B COOTBETCTBUM C KOTOPOW cClefyeT
TJIAHUPOBaTh U TPEHHWPOBOUHYHO Harpy3ky. CopeBHOBaTe/ibHasi MO/JIOTOBKA M CBSI3aHHOE C Hei
BOCITUTAHHE BOJIEBBIX KAuecTB, TYPHUPHON BBIHOC/IMBOCTH 00€CTIeUMBaeTCS IOCTAaTOUHBLIM
KOJIMYECTBOM KOHTDOJIbHBIX COPEBHOBAaHUM, TeCTUPDOBAaHWEM TeXHUYECKOM U (PU3nuecKou
MO/IrOTOB/IEHHOCTH, TIJIAHUPOBAaHWEM 3aHSTUM B COOTBETCTBUU C MO/le/Ibl0 COPEeBHOBAHUM, UTO
JIOJDKHO OTPakaThCsl B TJIaHAX TOAUUHOIO 1[MKJ/Ia TIOATOTOBKHU.

3.3. PekoMeH1a1{U¥ 110 IJ/IAHWPOBAHUIO CLIOPTUBHBIX Pe3y/IbTaTOB

[TnaHvpoBaHMeM CIIOPTUBHBIX Pe3yJIbTaTOB B YUPEXXJEHUM 3aHUMaeTCsi TPeHepCKU COCTaB.
[Toppa3ymeBaeT coCTaB/ieHHWe TMEePCHEKTUBHOIO IJlaHAa CIOPTUBHBIX pe3y/bTaTOB, BbITIOJIHEHUS
CTIOPTUBHBIX Pa3ps/I0B Ha TEKYI[MI yueOHbIN TOZ,.

[Ipu cocTaB/ieHUM TylaHa PEeKOMEeHAYeTCsl YUMThIBaThb Kak (pU3nuueckoe pa3BUTHUe, TeXHUKO-
TaKTUUeCKOe MacCTepCTBO, YPOBeHb IOATOTOBKU, CIIOPTHMBHBbIE pe3y/bTaThl OT/E/NbHO B3STOTO
3aHUMAIOIIEroCss JOCTUTHYThIe 3a TpeAbIAYyIIUA roj oOyueHus, Tak ¥ paboTOCITIOCOOHOCTS,
yCTOWUYMBOCTb, MOPAJ/IbHO-BOJIEBbIE KaueCTBa, COCTOSIHHE 3/0POBbSI.

Takke B MHOTOJIeTHEM TIOATOTOBKe TIpU TIJIAHMPOBAHWM CIOPTUBHBIX DPe3y/bTaTOB
HeOOXOAMMO YUWTBHIBAaTb OJHY W3 Ba)KHEMILIWX MOJe/IbHbIX XapaKTepUCTUK CH/IbHeNIINX
naTUOOpLIEB — BO3pacTHble pPAMKWA JTara MaKCHMMa/lbHOW —peanu3aliid WHUBUAYaJbHbBIX
BO3MOJKHOCTeH, B TMepBYH0 OYepe/lb HauaJbHYH I'DAHHML]y 3TOTO 3Taria MHOTOJIETHEel TPEeHUPOBKHU.
Kpome Toro, ciiegyer OpueHTUPOBATbCSl HAa JAWHAMUKY CIOPTUBHBIX pe3y/JbTaTOB U BO3PAaCTHbIE
TPaHULIbI: BO-TIEPBBIX, YCTAaHOBUTH «BEPXHIOIO» TDaHUL]y, 3a KOTODOM JIEKUT HEMO03BOJIUTETbHO
dbopcrpoBaHHasi TPDEHUPOBKA, a BO-BTOPBIX, HEKOTOPYIO «HWKHIOIO» TPaHUIly, 3a KOTOPO MPHUPOCT
CTIOPTUBHBIX pe3y/bTaTOB WJET HeJOMyCTUMO MeJJIeHHO IO OTHOIIEHUIO K 3arylaHUpOBaHHOMY
pe3yJibTaTy.

[Tpy TUIAaHUPOBAHUM CITIOPTHUBHBIX pPe3yJbTaTOB He0oOXOAWMO TIPUHMMAaTh BO BHHMaHHe
TpebOBaHMs K yUaCTHUIO B CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSIX:

- COOTBETCTBME BO3pacTa M T0Jjla yuyaCTHHMKA T0JIo)KeHUIo (persiaMeHTy) 06 oduimanbHbIX
CTIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSX U MpaBU/iaM BH/a CIIOPTa;

- COOTBETCTBHE YPOBHS CTIOPTUBHOW KBaM(PUKALIMK YUaCTHUKA TIOMIOXKEHUIO (periaMeHTy) 0o
oUIMaTbHBIX CIIOPTUBHBIX COpPeBHOBaHMM corjacHO EQWHONW BCepoCCHMUCKOW CIIOPTHMBHOM
KBa/IM(PUKAL[MU U TTpaBU/iaM BUZA CIIOPTa;

- BBITIO/THEHHYE T/IaHa CIIOPTUBHOM MO/ATOTOBKY;

- TIPOXOJKZeHHe TIpeIBaprTe/IbHOI0 COPeBHOBATE/ILHOTO 0TOODA;

- HaJuuvMe COOTBETCTBYIOILEr0 MEAMLIMHCKOTO 3aK/I4yeHUsi O [OMyCKe K Y4yaCTUIO B
CTIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSIX.

7151 K&)K0Tr0o CriopTCMeHa /10/KHbI CTAaBUTBLCS OTpe/ie/ieHHbIe 3a/laul:

- BBITIOJIHUTD Pa3psifiHbIi HOPMATKB;

- YBEJIMUUTH TPYAHOCTH BBITIOJHSIEMBIX KOMOWHALIWI;

- 3aHSTh OTpe/ie/ieHHOe MeCTO Ha OCHOBHBIX COPEBHOBaHUSIX;

- TI0MacTh B COOPHYIO KOMaHAYy.

YueT CrOpTUBHBIX pe3y/bTaTOB (UKCHUPYeTCsl TPeHepaMu B JKypHasjaxX ydeTa paboThl rpymm
TPEHMPOBOUHOTO W HAyajbHOrO 3TAloB, U B WHAUBHUAYA/bHBIX TJIaHAX CIMOPTUBHON MOATOTOBKU
CIIOPTCMEHOB 3TaroB COBEPLIEHCTBOBAHUSI CIIOPTUBHOIO MacCTepCTBA W BbICIIETO CIIOPTUBHOIO
MacTepCTBa, B 3aBUCMMOCTU OT KBaM(UKALIMKA CTIOPTCMEHOB ¥ OCHOBHBIX COPeBHOBaHUM.

3.4. IlpoBeieHre BpayeOHOr0, MEeJArOrHYECKOro, MCHX0JI0THYECKOr0, OHOXHMHYECKOT0
KOHTPOJIA.

ITedazoeuueckuili KOHMpO/b TIPOBOAWUTCS [/Is1 OIIEHKW AWHAMUKUA OOIIel, CrielfdajabHOU
¢u3nueckoll W  TEXHUKO-TaKTUUYECKOM TO/JTrOTOBIEHHOCTH, (YHKI[MOHAJBHOTO COCTOSTHUS
OpraHu3Ma, a/leKBaTHOCTA TPEHUPOBOUHBIX HAarpy30K BO3MOXXHOCTSIM FOHBIX CIIOPTCMEHOB.
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Pe3ynbTaThl TIpOBefleHUs1 TearOrMueckoro KOHTPOJII BHOCATCS B WH/AWBUYaJbHYIO KapTy
3aHHUMarOILerocs.

B IbBY «CW wMeHn Typnan-Ann KyKaeBa» TpeHepaMH OCYIIECTBIISETCS
CieIyroIIHe BU/IbI TIeJarOrHUeCKOro KOHTPOJIS: STAlTHbINA U TEKYIIUH.

OmanHblli KOHMpPO/b TIPOBOAUTCS 3 pas3a B ro/, Mpe/cTaB/isgeT co00M cAauy KOHTPOJIbHBIX
HOpMaTUBOB T0 00Iel (u3nueckol TMOATOTOBKe U CIeLUaJbHOM (PU3MUecKoi TMO/Ar0TOBKe.
ITpoBoguTCA B Hauase, B CepeiiHe U B KOHLIe TDEHUPOBOYHOTO rofia.

Ero pe3sy/sbTaThl MO3BOJISIIOT OIPe/Ie/UTh: W3MeHeHUs (HU3UUeCKOTro pa3BUTHsA, 00Ied u
CrelaJbHOM  TMOATOTOB/J€HHOCTH  3aHHMMAIOIIUXCS, OLIEHWUTb COOTBETCTBUE  pe3y/IbTaToOB
HOpPMaTHBHBIX TPeOOBaHUI W YPOBEHb MHIUBUAYATbHOTO OHMO/IOrMYeCKOr0 pPa3BUTHsI, pa3paboTaTh
KOMII/IEKC MepOTPUATHN [jisi KOPPeKLIMM TPEeHHPOBOUHOI'O TIpoliecca U TepeBofia 3aHWMArOIUXCS
Ha C/IeAYHOLIUM 3Tall MHOTOJIeTHEeN MOATOTOBKH.

Texywuti KoHMpo/b oripefie/isieT CTeleHb YTOM/IeHUs] U BOCCTAHOBJIEHUS CIIOPTCMeHa TocJie
Npe/leCTBYIOLIMX HAarpy30K.

MeOouyuHCcKUll KOHMPO/ib.

JIuio, >kenaroljee MPOWTHA CHOPTUBHYK MOOArOTOBKY, 3auucisercss B LICII Tombko mipu
Ha/IMYMU JOKYMEHTOB, [OATBePXKAALIUX [POX0XKAeHe MeULMHCKOI0 OCMOTpaA.

B [janbHellieM CIOPTCMEHBbI YUpeXAeHWs [Ba pa3a B T0j TMPOXOJAT yrayOsieHHbIe
MeMIIMHCKYEe 00c/ieqoBaHus, npoBoguMbie B 1IPB, mpu HeoOXoAMMOCTM Ha3HayaroTcs Ooiee
r/y00KHe KOHCY/IbTAl[iM B MPOQHILHBIX YUPEXAEHUSX C JIOTOHUTEIbHBIMUA /1ab0paTOpHBIMU U
VHCTPYMeHTa/IbHbIMU UCC/IeJOBaHUSIMU.

IIcuxono2uueckuli KOHMpPO/b

Ocy1iecTBisieT TpeHep, KOTOPbIN Z0/bKeH 00/1alaTh BCECTOPOHHUME 3HaHUSIMHM B 00/1acTu
TICUXOJIOTUU CTIOpTa U YMeTh OBICTPO pearupoBaTh Ha pa3/MuHble UHIWBUAYaATbHbIE TIPOSBIEHUS
CTIOPTCMEHOB.

Lleslb KOHTpOJIE — ONpeJeNUTh WHAWBUYaTbHBIE OCOOEHHOCTH JIMUHOCTH CIIOPTCMEHa,
yKasbIBalolllie Ha CMOCOOHOCTb WM OrPaHUYEHHYI0 BO3MOXKHOCTb B JIOCTH)KEHUM BBICOKOTO
YPOBHSI CTIOPTUBHOTO MacTepCTBa. Pe3ysibTaThl MCUXOAUArHOCTUKA MOTYT ObITh UCTO/Ib30BaHbl Kak
715 KOPPeKLWHU U UHIUBHU/IyaTH3aliuy TIOATOTOBKY CITIOPTCMEHOB, TaK U /ISl CIOPTUBHOTO 0TOOpA.

IIcuxooruueckum KOHTPOJIb [da€T BO3MOXHOCTb COCTaBUTDb TICUXO0JIOTUYeCKUM IOpTpeT
CIIOpTCME€HAa U BBIpa60TaTb nporpammy TICUXO0JIOTUYeCKOU KODPEeKIHUH 1oBeAeHNS.

3.5. IlporpaMMHBIN MaTepHas/ 110 3TanaM NoAr0TOBKH

ITporpamMMHBI MaTepHaJl 1o 3Taram MoATrOTOBKH Ipec/ielyeT JOCTKEHNe CIIeYIONHX
3a/1au:

1. Otan Haua/sbLHOM MOATOTOBKU
- (hopmrpoBaHre YCTOMUMBOTO UHTEPeca K 3aHSATUSIM CITIOPTOM;
- (hopMupoBaHue IMIMPOKOT0 KPyra ABUTaTeIbHbIX YMEHHI U HaBLIKOB;
- OCBOEHHME OCHOB TeXHHUKH I10 BUY CIIOpTa CIIOPTHBHAs Oopw0a (uct]. BosibHast 6opr0a);
- BCECTOPOHHEE TaPMOHUYHOE pa3BUTHE (PU3NUECKUX KAaueCTB;
- YKpeIuieHue 3/10pOBbSI.
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2. TpeHMPOBOUHBIH 3Tal

- TTOBBIIIIEHNE YPOBHS 0011[eli ¥ crieliabHOM (GU3NUECKOM, TEXHUUEeCKOU, TAKTUUECKOUN U
TMCHUX0JIOTUYEeCKOUN MO/ATOTOBKY;

- IpHOOpeTeHMe OMbITa U AOCTH)KEHHE CTaOM/TbHOCTH BLICTYTI/IEHUS Ha OPHUIMATBHBIX

CTIOPTHUBHBIX COPEBHOBAHUSX 10 BUAY CIIOPTa CTIOPTUBHast Oopwba (AucL. BobpHast 60prba);

- (popMUpOBaHUe CIIOPTHBHON MOTUBALIUY;

-YKpeIl/IeH!e 37J0POBbsl CIOPTCMEHOB.

3. DTar CoBepIIeHCTBOBAaHKS CIIOPTUBHOI'O MacTepCTBa

- TMOBbIIIIeHHe (DYHKIIMOHATbHBIX BO3MOYKHOCTEM OpraHrM3ma ClioOpTCMEHOB;

- COBEPIIIeHCTBOBaHKE 00IUX U CTIelUaIbHbIX (PU3NUECKUX KaueCTB TEXHUUECKOMU,
TaKTAYECKOM U MCUX0JIOTUUeCKOM MOrOTOBKY;

- CTaOWTBHOCTh IEMOHCTPALIMY BBICOKUX CIIOPTUBHBIX Pe3y/IbTaTOB HAa PerMOHaTbHBIX 1
BCEPOCCUNCKUX O(UIMaTbHBIX CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSIX;

- mo/iiep>KaHue BICOKOTO YPOBHSI CLIOPTUBHOW MOTHBALUY;

- COXpaHeHue 3/J0pPOBbsI CIIOPTCMEHOB.

4. Jramn BbICLIero ClIOpTUBHOIO MaCTepCTBa

- IOCTW)KEeHHe pe3y/IbTaTOB YPOBHS CTIOPTUBHBIX COOPHBIX KoMaH/ Poccuiickoi ®enepariuuy;

- TOBBIIIeHWe CTaOW/ILHOCTH IEMOHCTPALIUY BBICOKHX CITOPTUBHBIX Pe3y/IbTaTOB BO
BCEPOCCUMCKUX U MeXAYHapPOAHBIX O(PULIMA/IBHBIX CTIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSIX;

- COXpaHeHue 3/J0POBbSI.

XapakTepucTHKa OpraHu3alii TPEeHHPOBOUYHOr0 mporecca

B kauecTBe OCHOBHOIO MPUHLMIIA OPraHU3aLlMi TPEHUPOBOUHOIO TIPOLIeCCa UCIOIb3yeTCs
CTIOPTUBHO-UTPOBOM TPUHIINII, TIPeyCMaTPUBAIOIIMN IIIMPOKOe HCTIOb30BaHWe (0COOeHHO Ha
MepBbIX [IBYX-TpeX ToOJlax TMOJArOTOBKH) CIelMaJM3UPOBaHHbIX MWIPOBLIX KOMIIJIEKCOB U
TPEHUPOBOUHBIX 3aJjaHui, TI03BOJIKOIIMX OJHOBPEMEHHO C PAa3HOCTOPOHHeW (u3nuecKou
TIOATOTOBKOWM TIO/BECTU 3aHUMAKOLIUXCS K TIOHMMAaHWI0 CyTH eAWHOOOpPCTBA C  TIO3WLUM
BO3HUKAIOIUX W CO3JAIOLIMXCA B XOZe MOeAUHKA CUTyauud. B 3TomM c/lyyae TpeHMPOBOYHBIN
MpOLIeCC CTPOUTCA C Y4YeTOM eCTeCTBEHHO M TIOCTENIEHHO TOBBILIAKIIMXCS TPEeHUPOBOUYHBIX
TpebOBaHMI, 1O Mepe peanM3allid KOTOPBIX peIAIOTCS 3a7jaud  YKpeIUIeHUs 370POBbSI
3aHUMAIOIINXCS, pa3BUTHS Yy HUX creluduyeckux KadyecTB, HeoOXOAUMBIX B eAMHOOOPCTBe,
O3HAaKOMJIEHUsST MX C TeXHUUECKHWM apCeHajioM BUAOB OOpbObI, MPUBUTHS /HOOBH K CIIOPTY U
YCTOMUMBOTO MUHTEPeca K AaTbHENIIINM 3aHSITUSIM CITOPTUBHOU O0PHOOiA.

OcHoBHbIMU (hOpMaMM OpraHu3aliyd TPEHUPOBOUHOTO TpoLiecca SIBJSIOTCS:

- TPYNIOBbIe Y WHMBUAYa/bHbIE TDEHUPOBOUHbIE U TeOpeTUYeCcKre 3aHSITUS;

- pabota Mo WHAMBHAYaIbHBIM TIaHaM TOAroTOBKM (Ha 3Tarlax CC u BCM);

- yuacTHe B TPEHHUPOBOUHBLIX cOopax;

- yyacTve B CIIOPTUBHBIX CODEBHOBAHUSIX U WHBIX MEPOIPUATHSAX;

- UIHCTPYKTOPCKasi U CyJeucKasi MpaKTHUKa;

- MeIUKO-BOCCTaHOBUTE/IbHbIE MEpOIPUATHS;

- MeJJML[MHCKOe TeCTUPOBaHUe U KOHTPOJIb.

@dopMbI 3aHATHM TIO BOJILHOW OOpbOe oripefenisitoTCs B 3aBUCMMOCTHA OT KOHTHHI'€HTa
3aHUMaIOIIUXCS, 3a/lau U YCIOBUM TOATOTOBKU U Pa3/IMualoTCs 0 TUITy OpraHu3auyy (YpouHble U
HEypOUHbIe), HampaBieHHOCTH (0OIIernoAroTOBUTe/bHbIE, CITelMaTu3UpPOBaHHbIe, KOMIUIEKCHBIE),
coflep)kaHHI0 ~ Marepuana (TeopeTHueckue, TipakThueckue). OCHOBHOM (POpPMOM SIBJISIFOTCS
TPEHUPOBOUHbIE 3aHSTHsL, TPOBOJMMBIE IO/ PYKOBOACTBOM TpeHepa IO OOILeNnpuHATON cxeme
COTJIACHO PaCIMCaHUI0, KOTOPOE COCTABJISIETCS C YUETOM peXkKrMa yueObl ¥ pabOThI 3aHMMAIOIIUX CH,
a TakKKe WCXOAsd W3 MarepuanbHOW 0a3bl. TeopeTwueckue 3aHATHS MOTYT TIPOBOJUTHCS
CaMOCTOSITe/TbHO M B KOMIUIEKCe C TIPAaKTUYeCKUMM 3aHSTUsAMU (Hampumep, B Buje Oeceppl,

pacckaza B TeueHue 10—12 MHUH B Havaje TMpakKTHYeCcKoro Yypoka). [Ipu rmipoBegeHuu
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TeOpPeTUUYeCKMX 3aHSITHM 1]e/ieco00pa3Ho OT/ie/bHbIe TTOJIOKEHHUSI TeOPUH TIOAKPEeIISTh TIPUMepaMU
W3 TMpaKTUK{, WUIIOCTPUPOBATh MX CXeMaMW, TabivilaMd, PUCYHKaMW W [Jp. HAr/siAHBIMUA
nocobusimu. TIpakThueckre 3aHATHSI MOTYT pasMyaTtbCsi 10 Hean (Ha ydeOHble, ydyeOGHO-
TPEeHUPOBOUHbIE, TPEHUPOBOUHbIE, KOHTPO/JbHbIE U COPEBHOBaTe/IbHbIE), KOJUUECTBEHHOMY
COCTaBy 3aHUMAIOUIMXCs (MHAWBUAYaAIbHbBIE, TPYIITIOBblE, WHIWUBUAYAJTbHO-TPYIITNIOBLIE), CTETIeHU
pa3HooOpa3us peliaeMbIx 3a7iau (Ha OIHOPO/IHbIE U Pa3HOPOAHBIE).

Ha yueOHBIX 3aHATHSIX YCBauWBaeTCsl HOBBIM MaTepuall, OCylleCTB/IseTcss 00yueHre OCHOBaM
TeXHUKHU U TaKTUKHA OOPBOBI.

Ha TpeHUpPOBOUHBIX 3aHSATHSX, HapsAy C pa3yydBaHWeM HOBOTO MaTepuana u
3aKperjieHHeM TpOoiIeHHOTo, 00/bllIoe BHUMaHHUe y/ie/sieTCs TOBBIIIeHUI0 0011eil U crierjiaabHOM
pabotocriocobHocT  GopiioB. B Tipoljecce  TPEHUPOBOUHBIX  3aHATHM  OCYIIECTBJISETCS
COBepIIIeHCTBOBaHUE (hH3UUECKOM, IICUXOJIOTUUeCKON 1 CTeljMa/IbHOM TI0/[TOTOB/IEHHOCTH O0OPIIOB, a
TaK)Ke CO3/Ial0TCs MPeANOChUIKM /i1 TIOBbIlIeHUs1 3(PGeKTUBHOCTU paHee W3YUeHHBIX TeXHUKO-
TaKTUUECKUX AelCTBUN. KOHTpO/IbHBIE 3aHATHSI OOBIYHO TIPUMEHSIIOTCSI B KOHI[E OT/Ie/TbHBIX 3TarloB
TOJITOTOBKM WM B (C/ydasx TIPOBEPKM KaueCcTBa paboOThl TpeHepoB. Ha Takux 3aHATHSX
MIPUHMMAIOTCS  3a4eThbl [0 TEeXHWKe, TPOBOAWTCA CJaua KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB.
CopeBHOBaTe/IbHbIe 3aHATHS TIPUMEHSIOTCS [yii  (hOpMHUpPOBaHUSI OOPLIOB COPEBHOBATEBLHOTO
orbiTa. OHU TIpoBOAsTCS B (hopMe Heo(UIMA/TBLHBIX COPEBHOBAaHMM — KiacCU(UKaI[MOHHbIE
COpPeBHOBaHUSI, MPUKUKY /11 OKOHYATeTbHOM KOPPEKIIMY COCTaBa KOMaH/[bl, MaTueBble BCTPEUH.

[To crermeny pa3HOOOpa3ms pelraeMbIX 3ajiau pa3/IudaloT OJHOPOJHBIE (M30UpaTe/bHbIe) U
pa3Hopo/HbIe (KOMILJIeKCHbIe) yueOHbIe 3aHsATHs. Harbosiee 4acTo MPUMEHsIOTCS B TDEHUPOBOYHOM
Tipoliecce Mo 80/1bHOU 0O0OphOe 3aHATHUS W30MpaTe/NbHOTO THIA C OJHOPOAHBIM COJEp)KaHHeM, Ha
KOTOPBIX pelllaeTcsi OrpaHUUYEHHOe YKUC/A0 3a/ady TPEeHUPOBKW. Takue 3aHSATUS TO3BOJISIFOT
CKOHIIEHTPUPOBAaTh BHUMaHWE Ha peIIeHWU TJIaBHOW 3ajau (0OydeHHs, COBEpIIEHCTBOBAHUS
pPa3BUTHS  OTpefieJIeHHbIX  (PU3WUECKUX KauecTB), 4YTO B OoJbIllel Mepe  COJeHCTByeT
KOHCTPYKTUBHBIM a/IalITallMOHHBIM (TPUCITOCOOMTE/TEHBIM TIPOIieccaM B OpraHK3Me CTIOPTCMEHOB.

B kauectBe BHeypouHbix (opm 3aHATUM B ['BY «CII umenu Typnan-Amu KykaeBa»
pPeKOMeH/lyeTcsi TIPOBOJAUTL pa3/MuHble BOCIUTATe/bHble W 0370POBUTE/IbHbIE MepOTNPUSTUS
(criopTHBHBIE Beuepa C IMOKa3aTebHbIMHU BBICTYTUIEHUSIMU, TTOXO/IbI, SKCKYPCHH, UTPbI Ha CBEXKEM
BO3JyXe U T.IL.).

C yueToM crelM(UKU BHUAA CIIOPTa CIOPTHMBHAasi Oopbba oOrpefessitOTCS CleAyroLue
0Cc00eHHOCTH CTIOPTUBHOM MO/ATOTOBKU:

- KOMITJIEKTOBaHHe TPYIIT CITIOPTUBHOM TTO/ITOTOBKH, a TakKyKe TUIAHUPOBaHHe TPEHUPOBOUYHBIX
3aHATUN (M0 00BeMYy M MHTEHCHBHOCTH TPEHHMPOBOYHBLIX HArpy30K pa3/MYHOM HampaBIeHHOCTH)
OCYILIeCTBJISIFOTCS B COOTBETCTBUU C BO3PaCTHBIMU 0COOEHHOCTSIMU Pa3BUTHS;

- B 3aBUMCMMOCTH OT YC/IOBUH WM OpraHM3al[uy 3aHSATHUN, a TakKe YCJIOBUM IIpOBefieHUs
CTIOPTUBHBIX COPeBHOBAHUH, TIOATOTOBKA IO BU/Y CIIOpTa CIIOPTHBHAas Oopb0a OCyIlecTB/sieTCs Ha
OCHOBe 00s13aTe/lbHOTO COOMI0/IeHUsT HeoOXOZAMMBIX Mep 0e30MacHOCTH B IIe/ISIX COXpaHeHUs
3/J0POBbSI JIML], TIPOXOASIIUX CIIOPTUBHYIO TIOATOTOBKY. 3aHSTHS B TPYIINaX Haya/bHOU MOATOTOBKU
¥ B TPEHUPOBOYHBIX TPYIax MPOBOAATCS TJaBHBIM 00pa3oM TPYITMIOBBIM METOZOM, B TPYIIax
COBEpILIEHCTBOBAHUSI CIIOPTMBHOTO MacTepcTBa M BBICLLIETO CIIOPTMBHOTO MacTepcTBa —
VHVBUYaTbHBIM U UHIUBU/Y/IbHO-TPYITIIOBLIM METO/IOM 110 WHAUBUYaJbHBIM I/IaHaM, KOTOphIe
pa3pabaThIBaOTCSI TpPeHepaMHW COBMECTHO CO CIiopTcMeHoM. [IpoBefeHWe 3aHATUNA T0 B0/bHOU
O6opbbe BoO3/7araeTcss Ha OMBITHBIX TPEHEPOB W HWHCTPYKTOPOB, HWMEIOIINX CIeNaabHYI0
TO/JITOTOBKY. BO Bpemsi opraHu3aliuy U TpoBeJieHUs 3aHATUH cielyeT o0paTuTh 0coboe BHUMaHUe
Ha coOJitoZieHre Mep TI0 TIpeJyTpeXXJeHUI0 U TIPO(dUIaKTUKe TPaBMaTH3Ma, a TakKe CAaHWTapHO-
TUTHeHNUeCKUX TpeOOBaHMU K MeCTaM 3aHATHH, 000py/OBaHWIO U CIIOPTUBHOMY HWHBEHTapIo.
[ToMuMo y4ueOHBIX 3aHATHH 110 PACIMCAHWIO, CIIOPTCMEHbI [JO/DKHBI €XeJHEBHO 3aHUMAaThCs
yTpeHHel 3apsiIKOl W CaMOCTOSITeJIbHO BBITIONHSTH 3aflaHMsI TPeHepa IO COBepIIeHCTBOBAHUIO
OT/e/IbHBIX 3/IEMEHTOB TeXHUKH, Pa3BUTHIO HEOOXOAUMBIX (hHM3UUeCKMX KauecTB.
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Ha ocHoBanuu HopMaTuBHOU yactu nporpammebl B I'BY «CIII umenu Typnan-Anu Kykaeea»
pa3pabaTbIBatOTCS T71aHbl TTOATOTOBKY TPEHUPOBOUHBIX IPYTIIT U OT/IeIbHBIX CIIOPTCMEHOB C yUeToM
VMEIOLMXCS YCJIOBUW. YTBep)K/eHNe IUIaHOB MOJTOTOBKM TPOBOJUTCS Ha OCHOBaHWHW PpeLIeHMs
TpeHepcKoro coseta AupekTopoM I'BY «CIII umenu Typnan-Anu Kykaesa».

OCHOBHOI (OpMOM OpraHu3alU TPEeHUPOBOUHOIO Mpoliecca SIBJSIOTCS TPEHWPOBOYHBIE
3aHATHSA, IIPOBOJUMbBIE I10J, PYKOBOJCTBOM TpeHepa COIVIACHO YTBEp)KJeHHOMY pacClUCaHUIO,
KOTOpOe COCTaBJISIeTCsl C YUeTOM peXXuMa yueObl U paboThl 3aHUMAOLLIAXCS.

TeopeTuueckye 3aHATHS TIPOBOAATCS CaMOCTOSITE/IbHO WM B KOMILIEKCe C IPaKTUUYeCKUMU
3aHATUAMHU (HarmlpuMmep, B Bufe Oecefbl, pacckasa, jekuud B TeueHue 10-15 MUH B Hauase
MPaKTUUECKOr0 YPOKa).

I171aH Mo TeopeTHYeCcKOM MOATOTOBKE
BIBY «CLU umenu Typnan-Anu Kykaesa»

Taourga Ne 2

Ne HauMeHOBaHHe TeMBlI,

JTanbl U roabI 1MMoAroToBK1, KO/inyeCcrso 4daCoB

HII TpeHUPOBOUYHBIN CCM

pa3jesia NoAroTOBKH

Teopernueckue 3aHATUS

dusunyeckas Ky/abTypa 1 1 1 1 1 3 3 3 4
u criopT B UP u B PO.

KpaTkuii 0630p pa3BuUTHs CIiopTa 1 1 1 1 2 2 2 4
B UP u B BP.

Kpatkue cBefieHst O BIUSIHUA 1 2 2 2 2 3 3 3 4

¢bu3nyeckrx ynpakHeHUI Ha
OpraHu3M 3aHUMarOLMXCSl.

BpaueOHbII KOHTPOJIb, 2 1 1 2 2 3 3 3 4
CaMOKOHTPO/Ib, OKa3aHHe NepBOi
MeJMLMHCKOW MTOMOLLM MpY

TpaBMax.

MopasibHO-BO/IeBOM 00/THK 2 2 2 2 3 3 3 4
CIOpPTCMEHa.

I'uruena. Pe>kyiM ¥ muTaHue 2 1 1 2 2 3 3 3 4
CMOPTCMEHa.

OCHOBBI TEXHUKHU U TaKTUKH 1 1 2 2 3 3 3 4

CTIOPTUBHOM OOPBLOBI

nUTOro: | 6 9 9 12 12 20 20 20 28
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Opranu3aiysi TPeHHPOBOYHOIO MPOIiecca 1Mo 80/bHOlU OophOe 1 ero cozepkaHre Ha TIePBhIX
JBYX TO/ax CIIOPTHUBHOM TIOATOTOBKM TIPUHIMITMANBLHBIX Da3/uudii He uMeeT. EcTecTBeHHOe
TIOCTeleHHOoe TIOBbIIIIeHWe TPEeHHUPOBOYHBIX TPeOOBaHWM pelllaeT 3a/jaud yKpPeTUIeHWs 30pOBbS
yUaluxcsi, pPa3BUTHs CrieliupruecKux KauecTB, HEOOXOAWMBIX B eMHOOOPCTBE, 03HAKOMJIEHUS C
TeXHUYEeCKHM apCeHasioM, TIPUBUTHS JTIOOBU K CIIOPTYy W YCTOMUMBOTO WHTEpeca K JaJbHeHIIM
3aHSTUSIM BOJIbLHOM 60pb00ii.
[lpy pacyere BpeMeHM Ha KaXbli W3 OCHOBHBIX BH/IOB 33flaHUM Ha TpPEHUPOBKAX
MPOJO/DKUTENBHOCTBIO 45, 90, 135,180 MHH peKOMeHyeTcCsl IpUep>KUBAThCS C/IeAYyIOIel CXeMbl
ero pacrpeiesieHus:

- 00s13aTeIbHBINA KOMITJIEKC yIpaXkKHeHUH (B pa3MUHKe) 2—>5 MUH;
- 37IeMeHThI aKpobaTHKU 6—10 MuH;
- UTPBI B KaCaHUsI 4—7 mMuH;
- OCBOEHHUE 3aXBaTOB 6—10 muH;
- yIpaKHeHH!s Ha MOCTY 6—18 mMuH.

Ocragiiieecst BpeMsi 3aHSTHSI MOXKeT OBbITh UCIIO/Ib30BaHO Ha U3yueHHe 1
COBEpIIIeHCTBOBAaHUE 37IeMEHTOB TeXHUKU OOpPhObI — OLEHOUYHBIX TIPHEMOB B CTOMKe U TapTepe B
riporiopyuu 3:1.

Ha 3aHATHSX pa3/MUuyHOM NPOJO/DKUTETBHOCTHM BpeMsi Ha M3ydeHue MPUeMOB B MMHYyTax
pacripeziensieTcsi Cyie[yroium obpasom:

3ansamue Cmolika ITapmep
45 MyH 14 -15 mun 5 - 6 MUH
90 muH 38 - 50 muH 12 - 16 muH
135 muH 70 - 83 muH 24 - 27 MuH
180 muH 90 -115 muH. 30 - 45 muH
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IaHHasi cxema pacripeZiejieHdsi BPEMEHM Ha pa3/MuHble BHUbI 33[aHUH B TPEHHPOBKE
ABJISIETCSL JIUIIIb OPUEHTHPOBOYHOW HAMETKOW M, TO HeoOXOAWMOCTH, MOXKeT ObITb 3aMeHeHa
TpeHepoM. TakoM packsaji BpeMeHH HanuOosiee IPOAYKTHUBEH TTPU OpPTraHU3al[dd 3aHATHN B TPYIIAax
orbopa (mepBble 2 TOZa), a TAK)Ke B TIEPEXOJHOM U B IOATOTOBUTENLHOM TEPHO/aX TOATOTOBKH
(TPEHMPOBOYHBIX I'PYMIAaX W IPYIIaX COBEPIIEHCTBOBAHUS CTIOPTUBHOT'O MacTepPCTBA).

HauwnHass c 3-ro roja CHOPTHUBHOW TOATOTOBKM TIPOLIECC TIOJATOTOBKM FOHBIX OOpI[OB
niprobpeTaeT (OpPMBI U COZiep)KaHKWe, OT/IMYAIOIINeCs OT TIepBBIX JieT 3aHATHM. Ero moctpoeHue
OCYILIECTB/ISIETCS B CBSI3W C TPeOOBaHUSIMM TE€PUOAM3ALIMUA CIIOPTHUBHON TPEHUPOBKH, C yUeTOM
pe)kuMa yueObl ITKOJIbBHUKOB M OCHOBHOTO KaJjieH/Japsi COPeBHOBAaHWM. 3HAUUTETbHO BO3pPaCTarOT
TPEHUPOBOUHbIE Harpy3KH, TICUXUYEeCKasi HalpsHKeHHOCTh 3aHSATHM, 3aHUMAalOIHecs: 3HaKOMSITCS C
OCHOBaMH CIIOPTUBHOrO oO0Opasa >XM3HW. B CBA3M C 3TUM TpeHepaM W OpraHW3alOHHBIM
pabOTHHMKAM C/lefiyeT TIOMHHTb, UTO MHTeHCU(UKALIUIO Harpy3KH BCer/ia HeoOXO0AMMO MOJKPEIISTh
yJIyuIlleHeM BOCCTAaHOBUTE/ILHBIX MepPONpUATHH (cOaaHCUPOBAaHHBIM IMUTAaHUEM, CO37laHUEM
COOTBETCTBYIOIIUX TICUXOJIOTUUECKUX YCIOBUI TTOATOTOBKH U T.I1.).

[Tom6op WUrp U UrpPOBLIX KOMIUIEKCOB C 37ieMeHTaMH O60pbObI T103BO/IUT OoJlee 0O BEKTUBHO
OL|eHMBATh TPUTOAHOCTb TOAPOCTKOB K 3aHSTHSIM  CIIOPTUBHON OOpbOOW MO TaKMM Ba)KHBIM
KauecTBaM, Kak yMeHHe «BH/IeTh» COTIEPHUKA, pearupoBaTh Ha ero KOHKPeTHbIe [IeMCTBUS, TIPOSIBU
«DOMIIOBCKUI XapaKTep», yMeHHe MepeHOCUTh 0osieBble oryleHns U T.4. OJIHOBPEMEHHO C 3TUM
peliaTh 3a/lau¥l BOCITUTAHMS, TIPUCTIOCO0/IeHNs K crielidrKe eJMHOOOPCTBA, T.K. UTPOBOM MaTepya
ABJISIETCS YAAUHO (POPMOM TIOCTENeHHOM aJjanTalyy eTel K MPeZCTOosIIeMy CIIOPTUBHOMY 00pa3y
»u3Hu. [ToguepkHeM, UTO B JAHHOM CJIydyae peub HeT He 00 Urpax paju Wrphbl, a O CPe/CTBax U
MeTo/laX, CO/Iep’KalluX CITeLU(PUKY COPEeBHOBATE/LHON JesITe/TbHOCTH W OTPOMHBIE BO3MOXXHOCTU
o011jepa3BrBaloIIlero xapakrepa.

[TporpaMMHBIN MaTepyan MepBbIX JIeT CIIOPTUBHOM TOJTOTOBKH JIO/DKEH TpelyCMaTpPUBATh
BO3MO)XHOCTb pabOThI C eTbMH, UMEIOIUMUA HEKOTOPbIN M30BITOUHBIN BeC, HesipKOe TPOsiB/IEHHE
OTAeNbHbIX (U3NYECKUX KAaueCTB U T.II., KOTOpPble  SIBJIAIOTCS C/IEACTBUEM YCIOBUM >KHU3HU
(oOWTbHOE TIUTaHWE, MAaJIOTIOABYIKHBIM 00pa3 >XW3HW U T.I.), HO KOTOPbIM He TPOTHBOITOKA3aHbI
3aHsATHs1 6OpLOOH.

[TpuMepHOe pacrpeziesieHre MaTepyasa o roZiaM MorOTOBKY TPe/ICTaBIeHO B Tab/IUIIaX 10
jTariaM TMOATOTOBKA. Ha cxemax 1o MecsrjaM yKa3aHbl HOMepa pa3HOOOpa3HbIX 3aflaHuH,
CBSI3aHHBIX C OCBOEHHMEM OCHOB Be[ileHUs eJUHOOOpCTBA — MaHEeBPHUPOBAHHE TI0 KOBPY B
Pa3/IMUHBIX B3aMMOIIOJ/IOKEHUSIX, YXOZ0B M 0CBOOOXKEHHH OT 3aXBaTOB, OCYIL[eCTB/IEHUsI 3aXBaTOB
WX pellleHus PUeMaMHy U T.11.

[Mepuoau3aiisi TPEHUPOBKA Ha 1 ToJy CHOPTUBHON IOATOTOBKU /OCTAaTOYHO YCJ/IOBHA,
TIOCKOJIbKY OCHOBHOM 3a/iaueid sIB/ISIeTCS 03HAKOMJ/IEHHEe 3aHUMAIOI[UXCSI C OCHOBHBIMU CPeJICTBaMHU
TO/IFOTOBKM 0OpIja, C OCOOEHHOCTSIMA COPEBHOBATE/ILHOTO €eAWHOOOpCTBAa uepe3 ydacThe B
COPEBHOBAHUSIX T10 CITeI[Ha/TM3UPOBAHHBIM WI'POBBIM KOMILIEKCAM | I10 MpaBUIaM MUHU-00PBOBI.

Ha 2-3 romax CmOpTMBHOH TIOJTOTOBKH TepHOAW3alldsl TPEHUPOBOUYHOTO ITPOI[ecca HOCHUT
Oosiee BbIpa)KEHHBIA XapakTep, TIOCKOJBKY OOpIbI 3TOr0 BO3pacTa ydYaCTBYIOT B IUKJIe
COPEBHOBAHHWH, TMIOATOTOBKA K KOTOPbIM TpeOyeT pa3/MuHOW HampaBJIe€HHOCTH CPeJCTB,
TIPUMEHSIEMBIX Ha OT/Ie/IbHBIX 3Tarax MoAroTOBUTE/TLHOIO Y COPEBHOBATEILHOTO ITEPHO/IA.

TEXHUKO-TAKTUYECKAS ITIOAI'OTOBKA

OcBoeHHe 3/IeMEeHTOB TeEXHUKH U TAKTUKU. OCHOBHBIE TT0/I0)KEHUS B 60pb6e

Cmotika: hpoHTabHasA, IEBOCTOPOHHSIS, TTPAaBOCTOPOHHSIS, HU3Kasl, Cpe/IHSs, BLICOKaSI.

Ilapmep: BLICOKUW, HU3KWM, TOMOKEHWe Jieka Ha >KUBOTE, Ha CIMHe, CTOWKa Ha
yeTBepeHbKax, Ha OJJHOM KOJieHe, MOCT, [IOJTyMOCT.

ITonodceHus B Hauase U KOHLIe CXBaTKH, (hOPMbI IPUBETCTBUSI.

JAucmanyuu: 6/KHSS, CpefiHsis, a/ibHss, BHE 3aXBara.
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D/1emeHmMbl MAHe8PUPOBAHUS

B cmolike: miepe/iBUyKeHUe BIlepe[l, Ha3a/l, B/IeBO, BIIPABO; IIaraMu, C MO/ICTaB/IeHHeM HOTH;
HbIDKaMU Y YKJIOHaMU; C TIOBOPOTaMU HajleBO-BIlepe/|, HarpaBo-Ha3a/l, HanpaBo-Kpyrom Ha 180°.

B napmepe: mniepeJBU)KeHUe B CTOMKe Ha OJHOM KOJIeHe; BbICe/Ibl B YIOpe Jjiexxa BIIpaBo,
B/IEBO; TIOJTSATUBAHUS Jie)ka Ha JKUBOTEe, OT)KUMaHUSI BOJTHOW B YyIIOpe Jie)ka; TIOBOPOTHI Ha OOKY
BOKDYT BEepPTHKA/IbHOM OCH; Tiepe/IBU)KeHHWsl BIiepe/] U Has3afl, Jieka Ha CIMHe, C TOMOIIbI0 HOT;
JIBIDKEHUSI Ha MOCTY; Jie)ka Ha CITiHe, TIepeBOpOThI crrbaHreM Hor B Ta300e/IpeHHBIX CyCTaBax.

ManegpupogaHusi B pa3MUUHBIX CTOWKax (/1€BOU-TIpPaBOM, BBICOKOM-HU3KOM U T.IL.);
3HAaKOMCTBO CO CIIOCOOaMu TiepeJBIKeHUd U /IeWCTBUM B 3alaHHOM CTOWKe ITOCPeZCTBOM WID B
KacaHUsl; MaHeBpHPOBaHUE C 3/IeMeHTaMU TTPOM3BO/IbHOTO BBITIO/THEHHST OJIOKUPYIOIINX AeMCTBUN U
3axXBaToB (Hapsiy C BLIOOpPOM Crioco60B mepeMerrieH| yualifiecsi CaMOCTOSATeTbHO «M300peTaroT»,
anpoOupyIOT B JeHMCTBUM CIOCOOBI pellleHHs TTOCTaBAeHHBIX 3a/jlad — KOCHYTbCS DYKOU (AByMs)
00yC/IOB/IEHHOTO MeCTa, YacTH Teja COTepHUKA, WCTO/b3ysl KaKOW-bo 3axBat, yIop, PhIBOK U
T.IL.).

3awjuma om 3axeama Hoz - U3 Pa3/IMUHBIX CTOEK 0TOpachiBaHKe HOT.

3.6 IICUXOJ/IOTNYECKASA ITIOAI'OTOBKA

[Tcuxosoruyeckasi TOJTOTOBKA TMpeAycMaTpUBaeT (OPMHUPOBAaHWE JTMUHOCTH CITIOPTCMEHA W
ME>K/TMYHOCTHBIX OTHOIIIEHUH, Pa3BUTHE CIIOPTUBHOTO WHTE/JIEKTA, TICUXOJIOTMYeCKUX (QYHKIUH U
TICUXOMOTOPHBIX KauecTB. TpeHepy, paboTaroiieMy Co CTIOpTCMeHaMH, CeJyeT UCI0/Ih30BaTh BCe
UMEIOIIecss CpeJCTBAa M MeTOJbl IICUXOJIOTHUECKOTO BO3JEMCTBUS Ha  3aHMMAFOIIMXCS,
HeoOXoAMMble /111 (DOPMHUPOBAHUS TICUXHYECKU YPaBHOBEIIEHHOW, IOJTHOLIEHHOW, BCECTOPOHHE
Pa3BUTOM JINUHOCTH, CTIOCOOHOM B Oy/1y1iieM 6/1eCHYTh CLIOPTUBHBIM MacCTEPCTBOM.

OCHOBHBIMH 33/lJayaMU TICUX0JIOTUYECKOM TOJITOTOBKHU SIBJISTFOTCSI:

-IIPUBUTHE YCTOUUMBOTO UHTEPeCa K 3aHSITUSIM CIIOPTOM;

- (popMUpOBaHKEe YCTAaHOBKU Ha TDEHUPOBOYHYIO J1eSiTeIbHOCTH;

- popMUpOBaHUe BOJIEBBIX KaueCTB CIIOPTCMeEHa;

- COBepIIIeHCTBOBaHKE SMOLIMOHATBHBIX CBOMCTB JIMYHOCTH;

- pa3BUTHe KOMMYHUKATUBHBIX CBOUCTB JIMUHOCTH;

- pa3BUTHE U COBEPILEHCTBOBaHME UHTeJ/IEKTa CIIOPTCMEHa.

K umcsty r/1aBHBIX METO/IOB TICIX0JIOTHUYECKOM TIOATOTOBKHM OTHOCSTCS Oecesibl, yOexxaeHus,
relaroruueckoe BHyIlIeHHWe, MeTO/Ibl MO/Ie/IMPOBAHUsI COPEBHOBATE/IbLHOM CUTYyalyy yepe3 urpy. B
TIPOTPaMMY 3aHSATHH CJielyeT BBOAUTh CUTYaL[UH, TpeOyroIIye Tpeoio/ieH s TPy THOCTeH.

ConnanbHO-IICUX0/I0rHYecKHe 0CO0eHHOCTH CIIOPTCMEHOB U TPeHepoB

OTIMUUTENIbHOM UepTOM CIIOPTHUBHOTO KOJJIEKTHBA SIB/ISETCS OTHOCHUTENBbHO Oosiblias
JJTATETbHOCTb Y HENpPepPLIBHOCTh OOINEeHUST ¥ B3aUMOJEUCTBUS MeXAy CO00 CIOPTCMEHOB. JTO
co3ZiaeT TpeHepy OJiarOTNpUsiITHbIE BO3MOXKHOCTU [Jisi 1jeJieHallpaB/eHHOTO BO3ZeNCTBUS Ha
MOpa/IbHO-TICUX0/IOTMUeCKUI KJIMMAaT CIIOPTUBHOW T'PYIIbI, CITIOCOOCTBYIOIIUIA BHICOKOMY YPOBHIO
CTVIOUeHHOCTH W paboTOCIIOCOOHOCTU CIOPTCMEHOB Ha pa3/MUHBIX IJTarax IIOATOTOBKU K
copeBHOBaHUsIM. [losoxkuTenbHasi MOPa/IbHO-TICUX0JIOTUYeCKasi aTMocdepa B CIIOPTUBHOM TpyTire
3aBUCUT OT  COLMAJbHO-TICUXOJIOTHUECKUX  O0COOEHHOCTeH  CIIODTCMEHOB U TPEHEepOB,
OTPa’KaIOIIUXCS B MX AYXOBHOM O0JTHKe.

9T 0c0OEHHOCTH XapaKTePU3YIOTCS CeyIOIUMHU YepTaMHu:
- TIpeflaHHOCTh HUeanaM OTedecTBa, OCHOBBIBAIOLASICS HA OCO3HAHHOM TMOHMMAaHUU LieJied M 3a/iau
pa3BUTHsA 0011[eCTBa, Ha eJUHCTBE JIMUHBIX U 00I[eCTBEHHBIX UHTEPECOB;
- BBICOKOE UYBCTBO OOII[eCTBEHHOTO [0/ITa, Jie)Kalllee B OCHOBE KyJIbTYPHO-HPABCTBEHHOTO
TIOBe/IeHUsI U BCeX BU/OB /leATe/TbHOCTUA CIIOPTCMEHOB U TPEeHEepOB;
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- MMPOBO33peHHe KaK Cep/leBHHA JyXOBHOr0 00/IMKa uesloBeKa; OHO I[eMeHTHDYeT BCe KauecTBa
JIMYHOCTH, CITOCOOCTBYET KOHKPETHOCTH €ro0 JIeHCTBUM;

- TIOCTOSIHHOE CTpPeMJIeHHe K TIOBBIIIEHUI0 00111e00pa30oBaTe/bHBIX ¥ MPOGeCCUOHA/ILHBIX 3HAaHUH,
yMeHUU U HaBbIKOB K TBOPUECTBY;

- BBICOKOe UyBCTBO [l0Jira Tepe/i TOBapulllaMu M0 KOMaHje, rnepel; PoauHOM, yBakeHUe JIMYHOTO
JIOCTOMHCTBA Ka)K[]JOTO CMOPTCMeHa, TOTOBHOCTb MPUNTH K HEMY Ha TOMOLLb, HEIPUMUPUMOCTb K
HeCTpaBe/lyIMBOCTH, 3abora o0  coOmoseHud  OOIIeCTBEHHOTO  TOPsiiKa,  TaKTUUHOCTb,
OOITUTE/TLHOCTD.

[Tosio)KUTEeTLHOM ~ MOpAbHO-TICUXO/IOTHUECKOM  00CTaHOBKE B CIIOPTUBHOM  TpyTITe

COJIeHiCTBYIOT TpaJULMM U PUTYyasbl, KOTOPbie MOMOTAalOT Pa3BUTUIO0 MOPA/IbHON BBIHOCIUBOCTH
crioprcMeHa. MopasibHasi BBIHOC/IMBOCTh - CIMOCOOHOCTH  CIIOPTCMEHa [JIUTe/IbHOe BpeMs
BbI/IeDP)KMBaTh 00lljee JyXOBHOE HarpsbkeHHe, TIepPeHOCUTh Ha TIPOTSDKeHWM HEeCKOJIbKUX JIeT
Oonbliie hU3NUYeCcKre U MICUXUUeCKHe Harpy3Ku BO BPeMsI 3aHATHH U B X0O/le COPEBHOBAHUHN BO UM
YeCcTH CBOETO KOJUIEKTHBA, TOpo/ia, Kpas PeciTyO/IMKH, CTpaHbl. IloKa CIIOPTCMEH 3HaeT, «BO WUMS
Yyero» TPEHUPYETCS U BBICTYTIaeT Ha COPeBHOBAHUSIX, OH JIETKO TTPeoZiosieBaeT MPernsiTCTBUS 000
CTerleHU C0KHOCTU. [IpaBUIbHO OpraHU30BaHHasi TPEHUWPOBOYHAs [1eATelbHOCTb (OPMUDYeT y
CTIOPTCMEHOB 3MOILIMOHABHO-BOIEBYI0 W MOPATbHO-TIOJIMTUYECKYH0 TOTOBHOCTh K YYacTUIO B
COPEeBHOBAHUSIX pa3/IMUHOr0 Maciitaba. OMOLMOHATIbHO-BOJIEBasi TOTOBHOCTb OTpa)kaeT yMeHHe
CTIOPTCMEHAa COXPAHATh UYBCTBO COOCTBEHHOTO [JOCTOMHCTBA TPa’KAaHWHA Poccuu, akTMBHO U
yB/IeUeHHO 0O0pOTbCA [0 KOHIJAa B OECKOHEUHO W3MEHUMBBIX YC/IOBHSIX COpPEBHOBATeIbHOMN
00CTaHOBKM 3a YCITeIlTHOe BHLITIOJIHEHWE T[I0CTaB/AeHHOW Tiepe/l HUM 3a/laud B KOHKPETHOM
copeBHOBaHWU. [lofi MOpa/bHO-TIOIUTUYECKON TOTOBHOCTBIO MbI TIOHMMaeM CIIOCOOHOCTB
CTIOPTCMEHA OPUEHTHUPOBAThCS B (haKTaX, COOBITUSIX U SIBJIEHUSIX COBPEMEHHOU [IeHCTBUTETHHOCTH,
JlaBaTh UM TIPaBWIbHYIO MOJUTUUECKYIO OLIeHKY U JieJlaTh BepHble MpaKTHUYecKre BbIBO/bl. Y MeHue
BeCTH apryMeHTHPOBAHHYIO TIporaraHy 340pOBoro obpa3a >Ku3HH, ObITh HENpPUMHPHUMBIM K
HapyIIeHNsIM MOpa/i B 0011leCTBeHHOM >KU3HU.
MopanbHO-TICUX0/IOTUYeCKUY KIUMAaT CIOPTUBHOTO KOJIJIEKTMBA — 3TO COCTOSIHWE TPYMIIOBOTO
CO3HaHMSI, XapaKTepHu3ylolleecsi JOMUHUPYIOIIUMHU B HEM B3TJ/IsiZlaMU, CY>KJeHUSIMU, UYBCTBaMU U
CTpPeMJIEHUSIMH CITIOPTCMEHOB, a TakK >Ke Crelu(UKOW WX OTHOIIEeHUs K TOBCEeJHEBHOW >XU3HHU.
OCHOBHBIMU CTPYKTYDHBIMHU 3/IeMEHTaMH, COCTaBJ/ISIFOLIMMHU MOPa/JIbHO-TICUXOJIOTMUeCKUM KJIUMat
CTIOPTUBHOTO KOJIJIEKTHBA, SIBSIIOTCSA COLIMA/IbHBIM, TICUXOJIOTUYeCKUH, MpodeCcCHoHaNbHBIN U
ObITOBOM  (DaKTOpBI, KOMIIJIEKCHasi OLleHKa KOTOPBLIX TI03BOJ/ISIET  OMpeJe/IUTh  MOPAaJIbHO-
TICUXOJIOTUYEeCKUI KIMMaT CIIOPTUBHOTO KOJIJIEKTHMBA KakK Ha JIMYHOCTHOM, TakK M Ha COLIMAIBHO-
IPYNIOBOM yYPOBHSIX.

OCHOBHBIMH TTOKa3aTe/siMU COLIMAILHOTO (haKTOpa SIBJ/ISFOTCS:

- TOAUTUYECKUe, COLMaibHble, 3KOHOMUUECKHe TMPOLIeCChl, TIPOMCXOJsIIMe B cese, paloHe,
pervoHe, CTpaHe U OKa3bIBalOIlMe BJIMSHUS Ha TIO/ITOTOBKY CITIOPTCMEHOB K COPeBHOBAHUSIM;

- coIMa/IbHbBIE [IEeHHOCTU U HOPMBI, CITOCOOCTBYIOIIHE (hOPMHUPOBAHHUIO TMUHOCTH CIIOPTCMEHa;

- POJIb U MECTO CTIOPTa B CUCTeMe O0II[eCTBEHHBIX Y IMUHOCTHBIX [IeHHOCTEH.

[Toka3arensimu poeccroHaNnbHOTO (hakTopa BbICTYMAKOT:

- BBICOKHU YpOBeHb BBITIOJIHEHUSI BCEeX BHUJOB 3a/laHM{ TIPU TIOATOTOBKE CIIOPTCMEHOB K
KOHKDETHBIM COPeBHOBAHUSIM;

- COOTBETCTBUE BCEX BU/IOB Harpy3okK ((usnueckux, MCUXUUeCKUX)BO3MOXKHOCTSIM CIIOPTCMeHa Ha
Ka)KJJOM 3Tarie Mo/[FOTOBKU K IJTaBHOMY COPeBHOBAHUIO CIIOPTUBHOTO CE30Ha;

- YeTKOCTh Y OPraHHW30BaHHOCTh TIPY BHITIOJIHEHUH BCEX BU/IOB TJITAHUPYEMbBIX MEPOITPUSITHM;

- COCTOSIHUE CIIOPTUBHOM JUCLIUIIVHBI.

K nokasaTesisiM ICUx0/1I0ru4eckoro ¢akTopa OTHOCSTCS:

- KOJIJIeKTUBHOE MHeHUe, BbIpajkarolllee HarpaB/IeHHOCTh CO3HaHWs, TIO3WI[UU KOJJIEKTHUBA I10
OTHOLIEHWI0 K TPEHHWPOBOUHOMY IIPOLIeCCY, YBEPEHHOCTb B CBOeM OyyllleM, OTHOIIeHWe K
MOBe/IeHUI0 CBOUX TOBApHILel M0 KOMaH/e T.I1.;
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- KOJ/UIeKTUBHOE HaCTpOeHWe, ypOBeHb TBOPUYECKOW aKTHBHOCTH CIIOPTCMEHOB K BBIMOTHEHUIO BCEX
BU/IOB 3a/JjaHUS;
- COCTOsTHME B3aMMOOTHOILIEHUH B KOJUIEKTHBE, OTpaskatolliee CTereHb eJMHCTBA U CIIJIOYEHHOCTH.

BrIToBOM (hakTOp (yCI0BUS KU3HEAeATeIbHOCTH) BK/IHOUaeT B cebsi cieyroliye roKa3aTesu:

- CUCTeMy MaTepHaibHO-(DHHAHCOBOTO 00ecIieueHus;
- reorpaduyeckue, KIMMaTUueCcKue 1 Jiemorpauueckue yCaOBUS.

NuHamuuHast 1 OBICTPO H3MeHsOIIasicsi oOcTaHOBKa TpebyeT pa3pabOTKH OrepaTHBHOTO
aHa/M3a U METOJIUKH OI[eHKA MOPaTbHO-TICHX0JIOTHYECKOTO KIMMaTa B CIIOPTHUBHBIX KOJUIEKTUBAX,
oripefiejieHe YPOBHSI CIJIOUEHHOCTU CITIOPTMBHOTO KOJIJIEKTHBA TIPU TIO/ATOTOBKE K TIJIaBHBIM
CTapTaM CIIOPTUBHOTO Ce30Ha.

CucTreMaTHyeCcKue 3aHSITUSI M BBICTYIUIEHHWS B COPEBHOBAHUSAX SIBJSAIOTCA 3(()eKTUBHBIMU
CpeJiCTBaMH BOCITUTaHUSI BOJIEBbIX KAUeCTB Y FOHBIX CIIOPTCMEHOB.

3.7 I1nansl IMPpUMEHEHUA BOCCTAHOBHUTE/ILHBIX CPEJACTB.

B Harueii ctpaHe pa3paboTaHa crcTeMa BOCCTaHOBUTEIbHBIX MEPOMNPHUSATHI MPU TPEHUPOBKaX
C BbICOKMMU Harpy3kKaMmu [ijisi ClIOPTCMeHOB BhICiliel KBamubukaiuu. OTAenbHbIe TI0/I0KEeHUs 3TON
CUCTeMBbI MOTYT OBITb WCII0/Ib30BaHbI TP OPraHM3al[il BOCCTAHOBUTEIBHBIX MepOIpUSATHI B
OpraHM3aLusix, OCYLLeCTB/SIOLIUX CIIOPTUBHYO MOATOTOBKY.

BoccTaHoBUTe /IbHBIE MEPOTIPUSITUS 1e/ISITCSl Ha YeTbIpe TPYMIbl CPeACTB: Mejaroruyeckue,
TICUXOJIOTUYeCKUe, TUTHeHNYeCcKre U MeJMKO-01o/ioruueckue.

[Tegarornueckrie  cpeAcTBa  MpeAyCMaTpUBAalOT  ONTUMAa/JbHOE TOCTPOEHMEe  OJHOT0
TPEHUPOBOUHOTO 3aHSTHS, CMOCOOCTByOIlee CTUMYJISIIUM BOCCTAHOBUTEIBHBIX TIPOLIECCOB,
palLMoHabHOEe MOCTPOeHHe TPeHWPOBOK B MUKPOLIMK/IE M Ha OT[e/bHBIX 3TarlaX TPEHUPOBOUHOI'O
yukia. CrierjuasnbHble TICUXOJIOTHUECKUe BO3/elCTBUs, 00yueHre MpuemMaM ICUXOperyaupyroiei
TPEHUPOBKHU OCYLLECTB/ISIOT KBa/IM(ULIMPOBaHHbIE TICUXO0JI0TH. B opraHu3aiusx, oCy1eCTB/ISOLUX
CTIOPTUBHYIO TIO/ITOTOBKY, BO3pacTaeT pO/Jb TpeHepa B VIIPaB/eHWM CBOOOJHBIM BpeMeHeM
3aHUMAIOIIUXCSl, B CHSITUM SMOL[MOHA/ILHOTO HampsbKeHWss W T. 1. (9TU (haKTOpbl OKa3bIBalOT
3HauMTebHOe BJMSIHUE Ha XapakTep W TeueHHWe BOCCTAaHOBUTE/bHBIX TpoljeccoB). Ocobo Ba)kHOe
3HaueHue UMeeT orpeie/ieHre MCUX0JI0TMYeCKO COBMECTUMOCTH CIIOPTCMEHOB.

'urveHnueckre CpeJiCTBa BOCCTAHOBJIEHWS [leTalbHO pa3paboTaHbl. DTO TpeOOBaHUS K
pexuMy [HS, TPyZAa, yueOHBIX 3aHATHMN, OTAbIXa, MuUTaHUs. Heobxozumo obs3aTenbHOe
cobutro/ileHre TUTHeHNYeCKUX TpebOBaHUi K MecTaM 3aHSITHM, ObITOBLIM TMOMEIIeHUSIM, HTHBEHTapIo.

Menuko-6rosiornyeckasi TpyIMa BOCCTAHOBUTEBHBIX CpPeACTB BK/IOUaeT B ceOst
palMoHanbHOe TMTaHWe, BUTAMWHM3ALMIO, (U3WUYeCKWe CpeJCcTBa BOCCTaHOBJeHus. llpu
OopraHu3alMu TUTaHus Ha cbopax cjieflyeT DPYKOBO/JCTBOBATbCsS peKoMeHAaLusiMu WHcTUTYyTa
nmutaHusi AMH P® B 0OCHOBY KOTOpBIX ITOJIOKEHBI TIPUHLIAITBI COA/TaHCMPOBAHHOTO THTAHUS,
pa3paboTraHHble  akazemMukoM A.A.ITokpoBckuM. [IOMO/SHUTE/TbHOE BBeJileHHME BUTAMHHOB
OCYILIeCTB/ISIETCS B 3UMHE-OCEHHUM [epuoJl, a Takke B MEepPUOJ, HalpsKeHHbIX TPEeHHPOBOK. Bo
n30e)kaHre WHTOKCUKALIUY [IOTIO/THUTE/bHBIN TIpHeM BUTaMUHOB 1ie/ieco0bpa3HO Ha3HauaTh B /103e,
He TIpeBbILLaloIIIell TOJIOBUHBI CyTOUHOW TIOTPeOHOCTH.

®u3nyeckre QakTOpbI MPeACTaBIsIOT COO0M OOMBIIYI0 TPYIIY CPeJCTB, MCIO/b3yeMbIX B
¢usnorepanuu. PaijmoHanbHOe mpuMeHeHHe (U3UUeCKUX CPeJiCTB BOCCTAHOBJ/IEHUSI CITOCOOCTByeT
TIpeJJOTBpAIlleHHI0 TpaBM U 3abojieBaHUM OIMOPHO-ABUTATeNbLHOTO armapara. B cropTuBHOMN
NIPaKTHKe LIMPOKO MWCIIOMb3YKOTCS pas/lvMyYHble BHJbl PYYHOIO U UHCTPYMEHTA/JBHOTO MaccCaxa,
oy (TTOABOAHBIN, BUOpAIIMOHHBINA), BaHHBLI, CayHa, JOKaJbHble (HU3UOTEparieBTHUECKHe
BO3/IEMCTBUSA, JIOKalbHble 0apOBO3/ENCTBUS, SJEKTPOCTUMYJIsALMA U 1p. Ilepego3upoBKa
¢dur3noTepaneBTUUECKUX TPOLIelyp NPUBOAUT K YITHETEHUIO PEaKTUBHOCTU OpraHu3Ma, Mo3TOMY B
IIKOJTbHOM BO3pacTe B OJJHOM CeaHCe He C/ieflyeT TIpUMeHsTh 0ojiee OAHOM TipolieAyphl. B TeueHue
JTHSI ’KeslaTe/lbHO OrpaHWUMBATLCsl OJHUM ceaHCcoM. CpezicTBa o011iero Bo3zieiicTBUs (Maccaxk, cayHa,
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BaHHbI) C/leJyeT Ha3HauaTh II0 TIOKa3aHUsAM, HO He uamle 1-2 pa3a B Heemo. Meauko-
OuosiorHyecKre Cpe/iCTBa HA3HAUAIOTCS TOBKO BpauaMU M OCYIIECTBJISIIOTCS TI0/, UX HaO/TroieHueM.

CpencTBa  BOCCTAaHOBJIEHHWS — WCIOMB3YHOTCS  JIWIIb  TIPU  CHIDKEHUM  CIIOPTUBHOU
paboTOCIIOCOOHOCTH WX TIPH YXY/IIEHUH TePeHOCUMOCTH TPEeHMPOBOUHBIX Harpy3ok. B Tex
C/lydasix, KOTZia BOCCTaHOBJIeHWe pabO0TOCIIOCOOHOCTH OCYIIeCTB/ISIETCS eCTeCTBEeHHBIM ITyTeM,
[IOTIOJIHATE/IbHbIe BOCCTAaHOBUTEJIbHbIE CPeACTBA MOTYT MPUBECTH K CHWKEHUID TPEHWPOBOUHOIO
3¢ ¢eKTa U yXyALIeHNI0 TDEHUPOBaHHOCTH.

BoccraHoBrieHMe opraHu3Ma CIOPTCMEHa — HeoTbeM/emasi YacTb TPeHHPOBOYHOTO
niporiecca. B mensix Gosee OBICTPOrO BOCCTAHOBJ/IEHHWSI OpPraHW3Ma I0C/Ie HAarpy30K MPUMEHSFOTCS
pas/vuHble CpeAcTBAa M MeToZpl. IIpM HeLOBOCCTaHOBNEHWM, KakK IIPaBWIO, CHU)KAeTCs
paboTocrocoOHOCTh, OBICTPOTAa M CWUJa MBILIEYHbIX COKpAllleHWH, yXyAllaeTcs KOOpAWHALs
nBwkeHnid. CyObeKTWBHO Oopel] He >kelaeT TPEHUPOBATLCs, TMPOSIBJISET BSJIOCTb, allaTHIo,
pa3apakuTenbHOCTh. OOBEKTUBHO BO3MOXKHBI H3MEHEHHs CO CTOPOHBI Cep/eUHO-COCYJUCTOU
CUCTEMbI, HEPBHO-MbILLIEUHOTrO amnmnapata. CaMbIM TIJIaBHBIM U €CTeCTBEHHBIM (haKTOpOM
BOCCTAHOBJIEHUSI OpPraHM3Ma sIBJISIeTCSl pallMOHabHOe W TIOJHOLleHHOoe TMuTaHue. [TutaHue Oopiia
JO/DKHO y/IOBIETBOPSATH CJIEAYIOIIMM TpeOOBaHUSAM: TOTHOIIEHHOCTH, C0OasaHCUPOBAaHHOCTH U
[IOCTaTOYHOM Ka/JIOpuMHOCTU. [lof MOMHOLIEHHOCTBIO TOZpa3yMeBaeTCsl COZlep)KaHWe B palOoHe
MUTAHUsL BCeX >KM3HEHHO HeoOXOJUMBIX /il OpraHuM3Ma KOMITOHEHTOB JOJDKHOTO Oeska, »Kupa,
yT7IeBO/IOB, BUTAMHWHOB, MUHEPA/IbHBIX BeIeCTB, BOZAbI. PHU3MOIOTHUeCKre HOPMbI TOTPeOHOCTH
IOHBIX CIIOPTCMeHOB /13-17 ner/ B muTaTeNbHBIX BeljecTBax (B CYTKW B I'paMMax) CJ/lefyHoIue:
6enku 110-140 r., U3 HUX . )KUBOTHBIE OeJIKY, .
pacturesibHble; Upbl 100 1, u3 HUX 70 r >kuBOTHBIE, 30 I pacTUTeNbHBIE; yrieBoAblb 500 r. s
6op11oB 18 sieT u cTapiile MOTPeOHOCTH B MTUTATEIBHBIX BEI[eCTBAX 0/DKHA OBITH OOJbIIIe.

3.8. I1/1aH aHTU/IONUHTOBBIX MEPONPUATHIA

1. [IpoBefeHue H6eces; C FOHBIMU CIIOPTCMEHAMU O BpeJie JOTIHHTa.
2. O3HaKOMJIeHYe CO CIIMCKOM 3arpelleHHbIX TperapaTos.

3. Pa3wsicHeHHe TpeHepaM W CIIOPTCMeHaM 00 OTBETCTBEHHOCTH 3a TIPUMeHeHHe AOTMHIA
(ecmu criopTcMeHy He WuCHOAHWIOCH 18 jeT, TO 3a mNpuUMeHeHWe [OMWHra YTroJIOBHYHO
OTBETCTBEHHOCTb HECeT TpeHep CIIOPTCMeHa, a Mo JOCTWKeHUHU 18 jieT OTBeTCTBEHHOCTb JIOXKUTCS
KaK Ha TpeHepa, TakK ¥ Ha CIIOPTCMeHa).

4. Pa3bsiCHEHUe CIIOPTCMEHAM W TpeHepaM O TOpsKe W CAaud TMpo0d Ha JOMUHT U 00
OTBETCTBEHHOCTH 3a YK/IOHEHHe OT CJjauu Tpo0.

5. Pa3sbsicHeHue CIIOpTCM€HAM HW Tpe€HepaM O BO3MOXXHOCTH TIpDUMEHEHHs 3allpeleHHBIX
nperiapaToB 10 )KU3HEHHBIM IMOKd3daHHAM C pa3pelleHrd dHTHAOIMMHIOBOIO0 KOMUTETA.

3.9 CYJIEMICKO-MHCTPYKTOPCKASA ITPAKTUKA

B mpouiecce MHCTPYKTOPCKOM U CYZ€MCKOM MPAKTUKKU 3aHUMAIOLIMeCs] [OJDKHBI OBJ/aJleTh
MeTO/IMKOM 00yueHHsl B MpoIjecce pacckasza v 06bsCHeHHsI 0COOeHHOCTeH BBITIOTHEHUST PA3/TMUHBIX
dbu3MUuecKUx yrpakKHeHWH; T[l0Ka3a pa3IduHbiX (U3UYECKUX yIpakKHeHWM; TMpoBe/jeHre
TIO/ITOTOBUTE/TbHON U 3aK/TIOUMTE/TbHOM 4YacTedl 3aHATHS; TPUOOpeTeHWe HAaBLIKOB OO0yueHUs
nmpueMamM, 3alfuTaM, KOHTpIprHeMaM, KOMOWHAI[UsSM. 3aHWMAaloL[Uecss [JO/DKHbI HAyuHUThCS
COCTaBJISAITh KOHCIEKTbI TPEHHWPOBOYHBIX 3aHATHM W MPOBOAUTH UX. OHM [IO/DKHBI YMETb TakK JKe
COCTaBUTb I/1aH TPEHUPOBOYHOI'O MEPOTPUSTHSI.

B TpeHUPOBOUHOM TIpoliecce [l FOHbIX OOPIIOB HEOOXOANMO MPeyCMOTPETh
TakK Ke:
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- iprobpeTeHre CyJelCKIUX HaBBIKOB B KaueCTBe PYKOBOAMTE/ISi KOBpa, O0KOBOTO CyZAbH, apOUTpa,
CYIbIO-CEeKYHJOMETPUCTa, CyAbU-uHGopMaTopa (BO BpeMsi TIPOBeieHHs  TOKa3aTe/bHBIX
BBICTYII/IEHUN);

- OpraHU3aIMoHHYI0 paboTy 10 MOATOTOBKe U MPOBEIEHHIO0 COPEBHOBAHHMI B COCTaBe OPIKOMUTETA;
- COCTaBJIeHHe TI0JI0’KEeHUsSI 0 COPEeBHOBaHUH;

- oopmsieHre Cy/eHCKOM AOKyMeHTAllMd: 3asiBKa OT KOMaH/pbl; TIPOTOKOJIbI B3BEIIMBAHUS; aKT
NPUEMKH MeCTa IIPOBEe/IeHUs] COPEBHOBAHMUs; TMPOTOKO/bBI KOMAaHZHOTO TIepBEHCTBA B JIMUHO-
KOMaH/IHbIX COPEBHOBAHUSX; MPOTOKOJbI XOZla COPeBHOBAHHH; MPOTOKOJIbI Pe3y/IbTaTOB CXBaTKH,
CyJeMcKas 3arvcKa; TrpaduK pacrpefiesieHUss CyJed Ha CXBaTKy; OTYeT TJIaBHOTO CYIbH
COpeBHOBaHHUI1; Tab/MLIa COCTaB/IeHUs Tiap;

- n3yuyeHHe 0COOEHHOCTeN CyeiicTBa COpeBHOBaHHUH 10 BObHOM O0phOe;

- OCBOEHHWE KDUTEpPHEeB OLIeHKM TeXHUYeCKUX [JeMCTBUM B CXBaTKe; OLIEHKU TIaCCUBHOCTH;
00bsIB/IeHUsI 3aMeuaHust U TIpeAyTpexJeHus 3a MacCUBHYI 0opnOy; ompezeneHusi TOpakKeHUs B
CXBaTKe 3a HapyIlleHue MPaBU/I U TIPY PaBeHCTBe 0aslioB; OljeHKW O00phOBI B 30He MaCCUBHOCTH U Ha
Kparo KOBpa.

CUCTEMA KOHTPO/JIA A BAYETHBIE TPEBOBAHUSA

4.1 KoHkpeTH3anus KpuTepHeB MOAT0TOBKM JINL, MPOXOAAIINX CHOPTHBHYIO MOATO0TOBKY Ha
Ka)X/[OM 3Tare COPTUBHOMU MO/rOTOBKH.
(BiusiHue (pU3NUECKUX KaueCTB M TeJI0C/I0)KEeHHS Ha pe3y/IbTaTHBHOCTD
10 BU/Y CIIOPTa CIIOPTHBHAsI 60pn0a)

dusnyeckKre KauecTsa U TeI0CI0KeHUe YPOBeHb B/IUSHUS
CKOpOCTHBIE CITOCOOHOCTH
MeiieyHas cuia
BectuOy/isipHasi yCTOMUYMBOCTD
BbeiHOC/TMBOCTB
I'nbxocTs
KoopuHaloHHbIe ClIOCOOHOCTH
Tenocnoxenue
YcoBHbIe 0003HAUYEHUS:
3 - 3HAUUTE/ILHOE B/IUSIHUE,
2 - cpefiHee BJIASIHUE,
1 - He3HaUUTE/ILHOE BIUSHUE.
4.2 TpeGoBaHus K pe3y/ibTaTaM pea/iM3aliii MPOrpaMM CIIOPTUBHOM
MOAr0TOBKH Ha K&)K/]OM U3 3TAl0B CIOPTUBHOM MOAT0TOBKH
Ha sTane HayaIbHOU ITIOATOTOBKU:

RININW W W W
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- (hbopMUpOBaHUe YCTOMUMBOIO MHTepeca K 3aHSATHUSIM CIIOPTOM;

- (hopMUpoBaHye MMPOKOT0 Kpyra JBUTaTeIbHbIX YMEeHH U HaBbIKOB;

- OCBOEHUe OCHOB TeXHHKH T0 BUAY CIIOpTa CIIOpPTHBHAas 60pr0a;

- BCECTOPOHHEee rapMOHHUYHOe Pa3BUTHE (PU3NUECKUX KauecTs;

- YKpeIieHHe 3/[0POBbs CIIOPTCMEHOB;

- oTOOp TIePCIEeKTUBHBIX FOHBIX CIIOPTCMEHOB /ISl AA/IbHEUIIINX 3aHSATHHM TI0 BUAY CTIOpTa
criopTBHast 6opwoa.

Ha TpeHMPOBOYHOM 3Tarie:

- obmiasg u crieryasbHas (U3WUecKasi, TeXHHYecKas, TaKTHUecKas W TICHXOJIOTHYecKast
TIO/JITOTOBKa;

- mpuoOpeTeHHe OMbITA U CTaOWIBHOCTb BBICTYIUIEHHUS Ha OQUIMAIbHBIX CIOPTUBHBIX
COpPEBHOBAHUSIX 10 BU/Iy CITOPTa CIIOPTHBHas 60pb0a;

- (hopmMupoBaHre CIIOPTUBHOM MOTHBAIIWH;

- YKpeTuieHue 3/J0POBbsi CTIOPTCMEHOB.

Ha sTane coBepiiieHCTBOBaHUS CIIOPTUBHOTO MaCTePCTBa:

- TIOBBIIIIeHHe (HYHKI[MOHATBHBIX BO3MOKHOCTEeH OpraH1u3Ma CrIOPTCMEHOB;

- COBEpIIIeHCTBOBaHWe OOLMX U CHelyaNbHBIX (U3NUECKUX KauecTB, TeXHHUUECKOH,
TAaKTUUECKOH M TCUXO0I0TMUECKOU TT0/[TOTOBKH;

- CTaOWILHOCTh ZIEMOHCTPAI[UM BBICOKMX CITIOPTHUBHBIX Pe3y/bTaTOB Ha PErvOHAbHBIX M
BCEPOCCUMCKUX O(UIMATBHBIX CTIOPTUBHBIX COPEBHOBAHMUSIX;

- TIo/i/IepyKaHKe BLICOKOTO YPOBHSI CITOPTUBHON MOTHBAI[UH;

- COXpaHeHHe 37I0POBbsI CIIOPTCMEHOB.

Ha >Tarie BbICIIIETO CIIOPTUBHOTO MaCTepCTBa:

- [OCTWKeHHe pe3y/bTaTOB YPOBHS CIOPTUBHBIX COOpPHBIX KOMaHZ Poccuiickoit
®enepauuy;

- TIOBbIIIEHWe CTAaOWIBHOCTH JIEMOHCTPAlMd BBICOKUX CIOPTHUBHBIX pe3yJbTaTOB BO
BCEPOCCHUHCKUX ¥ ME>KIYHAPOJHBIX O(PHLIMATbHBIX CIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSIX.
OCHOBHbIMU ~ NOKA3ame/nsiMu  6bINO/AHEHUSI  NPOPAMMHbIX ~ mpebo8aHuili  NO  yYpPOBHIO
no020moe/neHHOCMU  3aHUMAIOWUXCSl  SGASIOMCSA:  6bINO/JAHEeHUe  KOHMPOAbHO-NEpe8oOHbIX
HOpMamueos, 081adeHue meopemuyeckKUMU 3HAHUSAMU, YMEHUSAMU U HABbIKAMU NO Op2aHu3ayuu u
NnpogeoeHUl0 MpPeHUPOBOUHbIX 3AHAMUU U COpPe6HOB8AHULl HA MPEHUPOBOUHOM 3mane U smane
CNOpMUBHO20 COBEPUIEHCMBOBAHUSI, BbINOAHEHUe HOPMAMUBHbIX Mpeb08aHuli NO NpPUCBOEHUIO
cnopmueHblx pa3psidos EOuHoli Bcepocculickoli cnopmugHoll kaaccugukayuu 8 coomeememauu ¢
mpeboeaHusmMu no 200am oOyueHusl.
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4.3 Bupabi koHTpOosist OPII, COII u TTII 1 KoMN/IeKC KOHTPOJILHBIX YIIPa)XXHeHUH /I 3a4UC/IeHUs U IepeBo/ia 1o rojaM 4 3Tanam
MO/IrOTOBKH.
Cpaua KOHTDPO/JbHBIX HOPMAaTHUBOB SIB/ISIETCSI HEOTheMJIEMOM UaCTb0 TPEHHMPOBOUHOIO Mpoliecca, MPOBOAWTCS JBa pa3a B rof, B
TPUCYTCTBUHA KOMUCCUM.

KoMr11eKC KOHTPOBHBIX YIIPaXKHEHUH [I71s OL[eHKU 00111el, crieriia/ibHOM (hH3UUeCKOl, TeXHUKO-TaKTHUEeCKOU TTOATOTOBKH:

Kpurepumu onjeHKH jaud HOPMaTHBOB
o01el pu3nueckoil U crernUaIbHON (PHU3MUeCKO# MOrOTOBKHY /1A 3a4MC/IeHUsI B TPYNIbI HA TPEHUPOBOYHOM 3Tare (3Tane CliopTUBHOMN

crienaau3alyum)
Pa3BuBaemoe KoHTponbHbBIe yIIpa)KHEHUS (TeCThI) 5 6asnsioB 4 6ana 3 6ana 2 6anna 0 6amioB
¢pusnueckoe
KauecTBo
BeicTpoTa ber Ha 30 M (He Gosee 5,6 c) 5,2 U MeHbllIe 5,3 5,4 5,5 5,6 1 Oo/bIIIe
ber 60 m (He 60oJ1ee 9,6 c) 9,2 ¥ MeHbl1Ie 9,3 9,4 9,5 9,6
Kooppunanusa | YenHounslii 6er 3x10 M (He 6osee 7,6 ¢) | 7,2 ¥ MeHbliIe 7,3 7,4 7,5 7,6 11 OobIIIe
BbIHOC/IMBOCTD Ber 400 m (He 6onee 1 muH. 21 ) 1:17u 1:18 1:19 1:20 1:21 v Gonbire
MeHbIIIe
Ber 800 m (He 6osee 3 muH. 10 c) 3:06 u 3:07 3:08 3:09 3:10 u 6onbiie
MeHbIIIe
Ber 1500 m (He 60see 7 muH. 40 ) 7:36 u 7:37 7:38 7:39 7:40 u 60J1BIIIE
MeHBIIIe
Cuna [ToaTsrvBaHve Ha repek/iajgyHe (He 7 v 6onbIIIe 6 5 4 MeHbliie 4 pa3
MeHee 4 pa3)
CrubaHue pyK B yIope Ha Opychsix (He 19 u GosnbIne 18 17 16 MeHble 16
MeHee 16 pa3) pa3s
Crubanve u pa3rubaHue pyK B yrope 23 v Gosibie 22 21 20 MeHbl1e 20
nexka (He meHee 20 pas3) pas
Bpocok HabuBHOTO Mstua (3 Kr) Ha3az (He 9 8 7 6 MeHblile 6
MeHee 6 M)
Bpocok HabuBHOTO Mstua (3 Kr) Briepe/, 6 1 OosblIIe 5,8 5,5 5,2 MeHbl1Ie 5,2
113-3a TOJIOBBI (He MeHee 5,2 M)
CuioBas [Togbem HOT [0 XBaTa pyKamMu B BUCe Ha 5 u Gosblie 4 3 2 MeHbllle 2 pa3
BBIHOC/IMBOCTh | T MHACTHUYECKOW CTeHKe (He MeHee 2 pas3)
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CkopoctHo- | TIpeDKOK B [yiHY Cc MecTa (He MeHee 160 | 175 u Gosbliie 170 165 160 MeHble 160
CU/IOBBIe ™)
KayecTBa ITpeDKOK B BBICOTY € MecTa (He MeHee 40 | 55 u OoJibIlie 50 45 40 MeHblile 40
cM)
TpoiiHOM MPBDKOK C MecTa (He MeHee 5 M) 6,5 6 5,5 5 MeHbllle 5
[ToarsaruBanue Ha nepekiaguHe 3a 20 ¢ 7 v OoJIbliIe 6 5 4 MeHblle 4
(He meHee 4 pa3)
CrubaHue 1 pa3rubaHue pyK B yriope 13 u 6osbI1IE 12 11 10 MeHbiie 10
nexa 3a 20 c (He meHee 10 pa3)
[TogbpeMm TyJsioBUILIA, Jieyka Ha crivHe 3a 20 9 u Gosblie 8 7 6 MeHbl1e 6
C (He MeHee 6 pa3)
Texunueckoe | OO6s3aTesbHas TEXHUUECKAst IpOrpaMma [Tpunoxxenuve Ne 1
MacTepCcTBO

Kpl/lTepl/ll/l OLI€HKH CId4Y41 HOpDMATHBOB

o01eil puznueckoi U crienua/IbHON (PHU3MUeCKoi MO/rOTOBKY /1A 3a4MC/IeHHs B TPYNIbI HA YTalle COBePIIEHCTBOBAHUSA CIIOPTUBHOI'0

MacTepcTBa
KoHTpoJibHBIe YTIpa)KHEHUS (TeCThI) 5 6anioB 4 6anna 3 6anna 2 banna 0 6a10B
Pa3BuB.
¢puznu.
KauecTBO
BbicTpoTa ber Ha 30 M (He Gonee 5,4 c) 5,0 1 MeHbIIIe 5,1 5,2 5,3 5,4 1 6o/bIiIe
ber 60 m (He 60oJ1ee 9,4 c) 9,0 ¥ MeHblLIIe 9,1 9,2 9,3 9,4 u 60/bIIIe
ber 100 m (He 6onee 14,4 c) 14,0 u 14,1 14,2 14,3 14,4 n 6osbl1IE
MeHbIIIe
Koopaunay | YenHounsnii 6er 3x10 m (He Gosiee 7,6 ¢) | 7,2 ¥ MeHbIIIe 7,3 7,4 7,5 7,6 1 boJibLIIe
us MakcrMasbHBbIM TOBOPOT B 630 u Gosnblie 540 450 360 MeHblie 360
BBITIPbITMBaHUH (He MeHee 360°)
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Ber 400 m (ue 6osiee 1 muH. 16 C) 1:12u 1:13 1:14 1:15 1:16 u GoJtbIe
BbIHOCTHBO MeHbIIIe
CTh ber 800 m (He 6onee 2 muH. 48 ) 2:44n 2:45 2:46 2:47 2:48 v Gosnblie
MeHbIIIe
Ber 1500 m (1e 6omnee 7 muH. 00 ¢) 6:56 u 6:57 6:58 6:59 7:00 u Gosblie
MeHbIIIe
Ber Ha 2000 m (He 6osiee 10 MuH.) 9:56 u 9:57 9:58 9:59 10:00 n
MeHbIIIe 6onbIie
Ber 2x800 M, 1 MuH oTaApbixa (He Oosee 5 5:44 u 5:45 5:46 5:47 5:48 u 6oJbIIIE
MUH. 48 ¢) MeHbllle
Cua [TopTsirnBaHue Ha nepeksiaviHe (He 9 u 6obIIIe 8 7 6 MeHbl1e 6
MeHee 6 pa3)
CrubaHue pyK B yriope Ha Opychsix (He 30 u Gonblie 25 22 20 MeHblI11e 20
MeHee 20 pa3)
Crubanue 1 pasrubaHue pyK B yriope 50 u 6osibliie 45 42 40 MeHbI11e 40
nexxa (He meHee 40 pa3)
Bpocok HabuBHOTO Msua (3 Kr) Ha3az (He | 8,5 u Gosbliie 8 7,5 7 MeHbl1e 7
MeHee 7 M)
Bpocok HabuBHOTO Mstua (3 Kr) Briepef, 7,5 1 6oJbIIIe 7 6,5 6,3 MeHbIIIe 6,3
13-3a roJIoBhbI (He MeHee 6,3 M)
Cunosas [Togbem HOr 0 XBaT pyKamH B BUCE Ha 8 u 6oJbIle 6 4 2 MeHbl1Ie 2
BBIH/IUBOCTD | TYMHACTUYECKOM CTeHKe (He MeHee 2 pa3)
CkopoctHo | TIppDKOK B i/MHY ¢ MecTa (He meHee 180 | 195 u Gosbiiie 190 185 180 MeHblie 180
-CH/IOBbBIE cM)
KauecTBa [IppDKOK B BBICOTY C MecTa (He MeHee 47 56 u BbILLIE 53 50 47 MeHblle 47
™)
TpoiiHOM NMPLDKOK C MecTa (He MeHee 6 M) | 7,5 u bosibliie 7 6,5 6 MeHblile 6
[TogTarvBanue Ha nepeksiaaune 3a 20 ¢ 8 u Gosblie 7 6 5 MeHbIle 5
(He MeHee 5 pa3)
Crubanue u pa3rubaHue PyK B yriope 17 u 6o7bI1IE 16 15 14 MeHblI1e 14
nexa 3a 20 c (He meHee 14 pa3)
[TombeM TysoBUIIIA, MexKa Ha criuHe 3a 20 | 20 u O6oJbIle 15 12 9 MeHbl11e 9

c (He meHee 9 pa3)
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TexHuu. OO06s13aTesTbHas TeXHUUECKasi iporpamma | [Ipunoxxenue Ne 1
MacT-BO

CnopTHBH. Kanaupaat B MacTepa criopta - - - - -
paspsa;

KpuTepuu onjeHKH C/Jauyd HOPMaTUBOB
o0mmieit hu3nuecKou M crienuaIbHON (hU3NUeCcKoi MOArOTOBKH /i/Isl 3aUHMC/IeHHs B IPYNIIbI HA 3Tane BhICIIEr0 CIOPTUBHOI'0 MAacTepPCTBa

Pa3Bus. KoHTpo/bHbIe yripa)KHeHUs1 (TeCThl) 5 6aioB 4 bana 3 banna 2 bana 0 6anmoB
¢puznu.
KayecTBO
BeicTpoTt Ber Ha 30 M (He Gonee 5,2 ¢) 4,8 11 MeHblIIIe 4.9 5 5,1 5,2 U OosibIIIe
a ber 60 m (He 6os1ee 8,8 c) 8,4 1 MeHbIIIe 8,5 8,6 8,7 8,8 u OovibIIIe
ber 100 m (He Gonee 13,8 c) 13,4 1 MeHbl1Ie 13,5 13,6 13,7 13,8 u OosblIIe
Koopaun | YenHounsnii 6er 3x10 m (He 6osee 7,1 ¢) | 6,7 ¥ MeHbIIIe 6,8 6,9 7,0 7,1 u 6onbiiie
anusa MakcuMabHbIM TOBOPOT B 720 u 6osblIe 630 540 450 MeHbI1Ie 450
BBITIPbITMBaHUU (He MeHee 450°)
BeiHocn ber 400 m (He 6osiee 1 MuH. 14 ¢) 1:10 1 MeHbILIE 1:11 1:12 1:13 1:14 u 60BI1IE
HUBOCTh ber 800 m (He 6osiee 2 MuH. 44 ¢) 2:40 v MeHbLIe 2:41 2:42 2:43 2:44 v 6onbliie
Ber 1500 M (#e 607ee 6 muH. 20 c) 6:16 1 MeHblIIe 6:17 6:18 6:19 6:20 u Gosnbliie
ber na 2000 m (He 6osiee 10 MUH.) 9:56 1 mMeHblLIe 9:57 9:58 9:59 10:00 n
Oosbliie
ber 2x800 m, 1 muH otapixa (He Gosiee 5 | 5:28 1 MeHbliIe 5:29 5:30 5:31 5:32 u Gosbliie
MUH. 32 C)
Cuna [ToaTAruBaHve Ha nepekiajuHe (He 11 v Gosnblire 10 9 8 MeHbllle 8
MeHee 8 pa3)
CrubaHue pyK B yrope Ha Opychsix (He 30 u GoJtbIlTe 29 28 27 MeHbIIIe 27
MeHee 27 pa3)
Crubanue u pa3rubaHue PyK B yriope 51 u 6osbliIe 40 49 48 MeHbIIe 48
nexka (He MeHee 48 pa3)
Bbpocok HabrBHOTO Msua (3 Kr) Ha3az 10,5 u 6onbiie 10 9,5 9 MeHbllle 9
(He MeHee 9 M)
Bpocok HabuBHOTO Mstua (3 Kr) Briepes, | 9,5 u 6oJibiire 9 8,5 8 MeHblile 8
13-3a T'OJI0BBI (He MeHee 8 M)
CunoBas | [logbem HOr 10 XBaTa pyKaMu B BHCe Ha 9 u 6oJbIIIE 8 7 6 MeHblile 6
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BbIH- TMMHAaCTUUeCKol cTeHKe (He MeHee 6
0CTh pas)
Ckopocr | [IpbpKoK B uHY € MecTa (He MeHee 200 | 215 u 6onbiie 210 205 200 MeHb11e 200
HO- cM)
cuoBble | TIppDKOK B BBICOTY C MecTa (He MeHee 52 | 61 u Gosbiiie 58 55 52 MeHblile 52
KauecTBa cM)
TpoiiHoM NPEDKOK C MecTa (He MeHee 6,2 | 7,5 u 6onbIie 7,2 6,7 6,2 MeHbl1e 6,2
m)
[TogTarvBanve Ha nepekiaauHe 3a 20 ¢ 11 u 6onpie 10 9 8 MeHblile 8
(He meHee 8 pa3)
Crubanue u pa3rubaHue PyK B yriope 21 u 6oJtbIITe 20 19 18 MeHbI1e 18
nexa 3a 20 c (He meHee 18 pa3)
[TogbeMm TyJsioBUILIA, Jieyka Ha crivHe 3a 20 25 20 15 11 MeHbI1e 11
c (He meHee 11 pa3)
Texanu. | O0si3aTenbHasi TeXHUUECKas ITPOrpaMMa [Tpunoxenuve Ne 1
MacT-BO
CnoptuB | Macrep criopra Poccun, macrep criopra - - - - -
. 3BaHHUe Poccuuy MekyHapogHOTO KJiacca
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IIpunoxenne Ne 1

K KPUTePUsIM OL|eHKU Clauu
HopMaTuBOB OPII u CPII

JJ1s1 3a4MC/IeHUs] UK TlepeBo/ia Ha
TIpPOrpaMMBbI CITOPTHBHOM MOATOTOBKU

O0s3aTe/IbHAsA TeXHHYECKas MporpaMmMa

dTan TeXHHUYecKasi mporpaMma

T-1 ba3oBble mpuembl B CTOMKe:

- TIepeBO/i PhIBKOM 3a PYKY C MOJCEUKOW;

- TIePeBO/l HBIDKOM 3aXBaTOM PYKH U Oejipa;

- CBa/IMBaHKWe COMBAHMEM 3aXBaTOM pa3HOMMEHHOM HOTH C TIEPeX0/IoM
3aXBaTOM /IBYX HOT.

ba3oBbie npuemMsl B naprepe:

- TIepeBOPOT CKPYUYMBaHHEM 3aXBaTOM JlajibHel pyKy U OJIMKHel royieHu;
- TIepeBOPOT 3aberaHrieM 3axBaTOM DYKH Ha «KJTHOU»;

- IepPeBOPOT HAKATOM 3aXBaTOM TYJ/IOBUIIA.

T-2 basoBble npreMsl B CTOHKe:

- OPOCOK HAK/IOHOM 3aXBaTOM HOT;;

- OPOCOK TTOBOPOTOM 3aXBaTOM PYKU U OJIHOMMEHHOUW HOTH («MeJIbHULIA»);
- OPOCOK IT0/IBOPOTOM 3aXBaTOM PYKH U IIIEH.

ba3oBble rpreMbl B mapTepe:

- TIEPeBOPOT CKPECTHBIM 3aXBaTOM TOJIeHeH;

- TIEPEBOPOT MEePeX0/I0M «HOXKHULIAMU» C 3aXBaTOM I10100pO/IKa;

- IEPeBOPOT MepPeKaTOM 3aXBaTOM Il C OJIKHUM 0epoM («IIeT/si»).

T-3 basoBble npreMbl B CTOHKe:

- OpOCOK BpallleHHeM 3aXBaTOM PYKH CBEPXY;

- 6pocoK MporruboM 3axBaTOM PYKH U TYJIOBHIIIA;

- IepeJiHsAs [0JHOXKKA 3aXBATOM Ileya CHU3Y U PYKHU.

ba3oBblie npuemMel B maprepe:

- TIepeBOpOT MpPoruboM 0OpaTHBIM 3aXBaTOM JlabHero 6esipa;

- OpPOCOK HAaKJIOHOM 3aXBaTOM Tieda u Oefipa ¢ 3arierom AaabHel HOTH;
- BBIXO/] HABE€PX BBICE/IOM.

T-4 - BPOCOK CKpyUHMBaHHEM C 3aXBaTOM JIEBOM PYKOU 3a TIJIeUO U KUCTh,
pPa3HOMMEHHOW PYKH CHapy>kH, C YIIOPOM '0JIOBOM B TYJIOBMIIIE;
- T1IepeBOpPOT CcOMBAHWEM C OTXBAaTOM HOT'OM U3HYTPH.

CCM-1 | - 6pOCOK MOBOPOTOM C 3aXBaTOM PYKH U I1IeH;
- TIepe/iHss IOJHOKKA C 3aXBAaTOM IjIeva M PYKHU.
CCM-2 | - 6poCoK rmporu6bom C 3axXBaTOM TI0/] TIJIEUH C 3al[eTIOM CTOTION;
- OPOCOK 3alllarMBaHKEM C 3aXBaTOM PYKH U TYJ/IOBHUIIIA.
CCM-3 | - koHTpripueM. [IepeBOpOT CKpyurBaHHEM Uyepe3 «MOCT» C 3axXBaToM Oefipa 1

I11eHd CBepPXY;
- OPOCOK TTO/IBOPOTOM C 3aXBaTOM PYKH Ha TIJIeYO.

BCM - 6pPOCOK MPOrubOM C 3aXBaTOM PYKU U TYJIOBUIIIA;
- OpOCOK COMBAHKEM C MTOJHOXKKOM 3aXBaTOM PYKH M OJJHOMMEHHOM HOTH.

KoHTpo/bHbBIe MCTbITaHKA 110 (PU3UYECKOM MOATOTOBKEe MPOBOASATCS iBa pasa B
rof, nekabpp, Mail. McribiTaHust OpraHU3yOTCsl M IPOBOJSITCS B COPeBHOBATeTbHOM
o6craHoBKe. [Toka3aresy UCIBITAaHUN PeTUCTPUPYIOTCS B TIPOTOKO/IaX MpreMa
HOpMaTuBOB. Heo6X01MO MMOMHHUTE O TOM, UTO IJIaBHBIM B (PU3UUECKOM




MO/ITOTOB/IEHHOCTH yUall[UXCs SIB/ISIeTCS OCTOSIHHBIN POCT CIIOPTUBHOTO pe3y/bTaTa. B
KaueCcTBe KOHTPOJISI 3@ POCTOM CIIOPTUBHOM MO/ITOTOBKY PEKOMEH/1yeTCs TIPOBO/IUTH
K/IaCCU(PMKALIMOHHbIe COPEBHOBAHUS, MJIaHUPYS Ha HUX He TOJbKO K/1aCcCUuecKue, HO U
CreljabHO-BCIIOMOraTe/IbHble YTIpaXKHEeHUS.

CIIMCOK JIMTEPATYPbI

1. depepanbHbIM CTaHAAPT CIIOPTUBHOM MOATOTOBKU 110 BUAY CIIOPTa CIIOPTHBHAS
6oprba (yTB. prka3om MunucTepcTBa criopta P® ot 27 mapta 2013r. Ne 145

2. «bopbba BosbHAs», MpoOrpaMMa CITOPTHBHOM TIOJTOTOBKH [I/ISI J€TCKO-FOHOIIECKUX
CIIOPTUBHBIX IIKOJ OnUMIIUUCKOro pe3epBa. b.A. TlognuBaeB, I'.M. I'py3sHbIX,
O.I''MunauamBuay, A T1.Kynuos. Y3a. «Coetckui cnopt», Mocksa, 2003r.

3. «Taktuka B crioptuBHOU O0pw0Oe». A.H. Jleni| mog pegakiuent JI.H. VnbuueBa. U3g.
«DusKyabTypa U criopt», Mocksa, 1967r.

4. «Texnuka Knaccuueckorr 60pr0bI». A.H. YecHokoBa. 3. «PuU3KynbTypa U CIIOPT»,
Mocksa, 1962r.

5. «CrnioptuBHas 6opbs0a: or6op 1 ruiaHupoBanue». I'.C. TymansH. 13g. U3,
«Du3KyJIbTYypa U criopt», Mocksa, 19.



	Длительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта спортивная борьба
	2.3. Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта спортивная борьба
	2.4. Планируемые показатели соревновательной деятельности
	по виду спорта спортивная борьба
	2.7 Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки (предельные тренировочные нагрузки)
	2.8 Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности по виду спорта спортивная борьба
	2.9. Оборудование и спортивный инвентарь, необходимый для прохождения спортивной подготовки
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	Дополнительные и вспомогательные технические средства обучения
	Обеспечение спортивной экипировкой
	2.12. Структура годичного цикла
	Годичный цикл
	Макроциклы (периоды)
	Подготовительный:
	Строится на основе упражнений, создающих физические, технические и психологические предпосылки для последующей специальной тренировки. (около7 месяцев)
	Соревновательный:
	Направлен на дальнейшее повышение уровня специальной подготовленности
	(около 4,5 месяцев)
	Переходный:
	Направлен на полноценный отдых после тренировочных и соревновательных нагрузок, а также поддержание на определенном уровне тренированности (1,5 месяца)
	
	Этапы
	Отборочно-подготовительный
	Принимают участие в контрольных и отборочных соревнованиях
	(2 месяца)
	Этап основных соревнований
	Принимают участие в основных и главных соревнованиях по регламентированной программе соревнований
	(1,5 месяца)
	Этапы
	Общеподготовительный
	Направлен на повышение уровня общей физической подготовленности спортсмена, увеличение возможностей основных функциональных систем его организма, развитие необходимых технических и психологических качеств (4месяца)
	Специально-подготовительный Направлена на повышение специальной работоспособности, развитие комплекса качеств (скоростных возможностей, специальной выносливости и др.) на базе предпосылок, созданных на общеподготовительном этапе
	(3 месяца)
	Микроциклы (недельные циклы)
	Предсоревновательный
	Направлен на повышение или снижение нагрузки
	Соревновательный
	Строится с учетом режима предстоящих соревнований
	Послесоревновательный
	Имеет разгрузочную, восстановительную или поддерживающую направленность
	В соответствии с порядком, установленным Министерством здравоохранения РФ, все занимающиеся спортивной борьбой обязаны проходить врачебный и медицинский осмотр не реже одного раза в год, а также перед участием в каждом соревновании.
	Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную подготовку:
	К соревнованиям любого масштаба допускаются борцы с подготовкой не менее года.
	Особое внимание в тренировочном процессе по борьбе следует уделять воспитательной работе со спортсменами. Занятия должны воспитывать у них высокие морально-нравственные качества, трудолюбие, дисциплинированность, развивать их общественную активность.
	С учетом специфики вида спорта спортивная борьба определяются следующие особенности спортивной подготовки:
	- комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок различной направленности) осуществляются в соответствии с возрастными особенностями развития;


	На основании нормативной части программы в ГБУ «СШ имени Турпал-Али Кукаева» разрабатываются планы подготовки тренировочных групп и отдельных спорт­сменов с учетом имеющихся условий. Утверждение планов подготов­ки проводится на основании решения тренерского совета директором ГБУ «СШ имени Турпал-Али Кукаева».
	Организация тренировочного процесса по вольной борьбе и его содержание на первых двух годах спортивной подготовки принципи­альных различий не имеет. Естественное постепенное повышение тре­нировочных требований решает задачи укрепления здоровья учащих­ся, развития специфических качеств, необходимых в единоборстве, оз­накомления с техническим арсеналом, привития любви к спорту и ус­тойчивого интереса к дальнейшим занятиям вольной борьбой.
	При расчете времени на каждый из основных видов заданий на тренировках продолжительностью 45, 90, 135,180 мин рекомендуется придерживаться следующей схемы его распределения:
	- обязательный комплекс упражнений (в разминке) 2—5 мин;
	- элементы акробатики 6—10 мин;
	- игры в касания 4—7 мин;
	- освоение захватов 6—10 мин;
	- упражнения на мосту 6—18 мин.
	Оставшееся время занятия может быть использовано на изучение и
	совершенствование элементов техники борьбы — оценочных приемов в стойке и партере в пропорции 3:1.
	На занятиях различной продолжительности время на изучение приемов в минутах распределяется следующим образом:

	Данная схема распределения времени на различные виды зада­ний в тренировке является лишь ориентировочной наметкой и, по не­обходимости, может быть заменена тренером. Такой расклад времени наиболее продуктивен при организации занятий в группах отбора (первые 2 года), а также в переходном и в подготовительном периодах подготовки (тренировочных группах и группах совершенствования спортивного мастерства).
	Начиная с 3-го года спортивной подготовки процесс подготовки юных борцов приобретает формы и содержание, отличающиеся от первых лет занятий. Его построение осуществляется в связи с требованиями периодизации спортивной тренировки, с учетом режима учебы школьников и основного календаря соревнований. Значительно возрастают трени­ровочные нагрузки, психическая напряженность занятий, занимающиеся знакомятся с основами спортивного образа жизни. В связи с этим тренерам и организационным работникам следует помнить, что интенсификацию нагрузки всегда необходимо подкреплять улучшением восстановительных мероприятий (сбаланси­рованным питанием, созданием соответствующих психологических условий подготовки и т.п.).
	Подбор игр и игровых комплексов с элементами борьбы позволит более объективно оценивать пригодность подростков к занятиям спортивной борьбой по таким важным качествам, как умение «видеть» соперника, реагировать на его конкретные действия, прояви «бойцовский характер», умение переносить болевые ощущения и т.д. Одновременно с этим решать задачи воспитания, приспособления к специфике единоборства, т.к. игровой материал является удачно формой постепенной адаптации детей к предстоящему спортивному образу жизни. Подчеркнем, что в данном случае речь идет не об играх ради игры, а о средствах и методах, содержащих специфику соревновательной деятельности и огромные возможности общеразвивающего характера.
	Программный материал первых лет спортивной подготовки должен предусматривать возможность работы с детьми, имеющими некоторый избыточный вес, неяркое проявление отдельных физических качеств и т.п., которые являются следствием условий жизни (обильное питание, малоподвижный образ жизни и т.п.), но которым не противопоказаны занятия борьбой.
	Примерное распределение материала по годам подготовки представлено в таблицах по этапам подготовки. На схемах по месяцам указаны номера разнообразных заданий, связанных с освоением основ ведения единоборства — маневрирование по ковру в различных взаимоположениях, уходов и освобождений от захватов, осуществления захватов их решения приемами и т.п.
	Периодизация тренировки на 1 году спортивной подготовки достаточно условна, поскольку основной задачей является ознакомление занимающихся с основными средствами подготовки борца, с особенностями соревновательного единоборства через участие в соревнованиях по специализированным игровым комплексам и по правилам мини-борьбы.
	На 2-3 годах спортивной подготовки периодизация тренировочного процесса носит более выраженный характер, поскольку борцы этого возраста участвуют в цикле соревнований, подготовка к которым требует различной направленности средств, применяемых на отдельных этапах подготовительного и соревновательного периода.
	ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	
	Освоение элементов техники и тактики. Основные положения в борьбе
	Стойка: фронтальная, левосторонняя, правосторонняя, низкая, средняя, высокая.
	Партер: высокий, низкий, положение лежа на животе, на спине, стойка на четвереньках, на одном колене, мост, полумост.
	Положения в начале и конце схватки, формы приветствия.
	Дистанции: ближняя, средняя, дальняя, вне захвата.
	Элементы маневрирования
	В стойке: передвижение вперед, назад, влево, вправо; шагами, с подставлением ноги; нырками и уклонами; с поворотами налево-впе­ред, направо-назад, направо-кругом на 180°.
	В партере: передвижение в стойке на одном колене; выседы в упоре лежа вправо, влево; подтягивания лежа на животе, отжимания волной в упоре лежа; повороты на боку вокруг вертикальной оси; передвижения вперед и назад, лежа на спине, с помощью ног; движе­ния на мосту; лежа на спине, перевороты сгибанием ног в тазобед­ренных суставах.
	Маневрирования в различных стойках (левой-правой, высокой-низкой и т.п.); знакомство со способами передвижений и действий в заданной стойке посредством игр в касания; маневрирование с элемен­тами произвольного выполнения блокирующих действий и захватов (наряду с выбором способов перемещений учащиеся самостоятельно «изобретают», апробируют в действии способы решения поставлен­ных задач — коснуться рукой (двумя) обусловленного места, части тела соперника, используя какой-либо захват, упор, рывок и т.п.).
	Защита от захвата ног - из различных стоек отбрасывание ног.
	4.1 Конкретизация критериев подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на каждом этапе спортивной подготовки.
	(Влияние физических качеств и телосложения на результативность
	по виду спорта спортивная борьба)
	4.2 Требования к результатам реализации программ спортивной

	4.3 Виды контроля ОФП, СФП и ТТП и комплекс контрольных упражнений для зачисления и перевода по годам и этапам подготовки.
	Критерии оценки сдачи нормативов общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)
	Критерии оценки сдачи нормативов общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства
	Критерии оценки сдачи нормативов общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе высшего спортивного мастерства

