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|. O0mme moJ10KeHUA

JlononHutenbHas oOpa3oBarelibHasi MporpamMMa CIOPTHUBHOM MOJATOTOBKHU IO
BUJy CHOpTa <JIbDKHBIE TOHKW» (manee - Ilporpamma), mnpenHazHaueHa mJis
OpraHu3anuu 00pa3oBaTeNbHON JEATEIBHOCTH MO CIIOPTUBHOM MOJATOTOBKE MO BHUIY
CIIOpPTa «IBDKHBIE TOHKH» C YY€TOM COBOKYIMHOCTH MHUHUMAJbHBIX TPEeOOBaHUM K
CIIOPTUBHOM TMOJTOTOBKE, OMpEACICHHBIX (elepalbHbIM CTaHIapPTOM CIIOPTUBHOU
MOATOTOBKM TIO BHUIY CIHOpPTAa <«JIbDKHBIE TOHKH», YTBEPKIECHHBIM IPUKA30M
Muncnopra Poccuu ot 17 cents0pst 2022 roma Ne 733.

JlononHuTenbHas oOpa3oBaTesibHAs MporpamMma CHOPTUBHOM MOATOTOBKHU IO
BUJIY CIIOpPTa JIBDKHBIE TOHKHM i MyYHHIIMNIATLHOTO aBTOHOMHOIO YUYpEKIACHUS
JOTIOJIHUTENIBHONU TMOATOTOBKM «CHOpPTHBHAS IIKOJA OJUMMUHCKOro pesepBa Neldy
ropoga CaparoBa SBISI€TCSI HOPMATHUBHBIM M YNPABJICHYECKUM JOKYMEHTOM U
pa3paboTaHa B COOTBETCTBUHM ¢ Ipruka3zoM Muncnoprta Poccun ot 17.09.2022 Ne 733
"O6 yrBepxkaeHuun dDenepasbHOrO CTaHAApTa CHOPTUBHOM MOJATOTOBKHU IO BHUIY
CIOpTa «IBDKHBIE TOHKW» (3apeructpupoBaHo B Muntocte Poccum 18.10.2022
Ne70585).

Henbto peanuzarnuu  [IporpamMMmbl  SIBASIETCST  JTOCTHXKEHHUE CIIOPTHBHBIX
pPEe3yIbTaTOB HAa OCHOBE COOJIIOJICHUS] CHOPTUBHBIX M MEAarorndecKuX MPUHIIMIIOB B
y4eOHO-TPEHUPOBOYHOM TMPOIECCE B YCIOBHUSX MHOTOJIETHEr0, KPYIJIOTOJUYHOTO U
MOATAIHOTO TPoIlecca CIOPTUBHOMN MOATOTOBKH.

JIoCTM>KEHUE TOCTABJIEHHONW LENW MPEAyCMaTpUBAaeT PEUIEHUE OCHOBHBIX
3a/1a4:03/J0pOBUTEIBHBIC; 00pa30BaTEIbHBIC; BOCIIUTATEIbHBIEC; CHOPTUBHBIE.

[Inanupyemble pe3ynbTaThl OCBOeHUsA [IporpaMmbl TpeacTaBIAIOT CcOOOM
CUCTEMY OXXHMJIaeMbIX PE3YyJbTATOB OCBOCHHUSA OOYYAlOIIMMHU BCEX KOMIIOHEHTOB
y4e0HO-TPEHUPOBOYHOTO M COPEBHOBATENIBHOTO MPOIECCOB, TaKke o0OecreunBaeT
dbopMupoBaHME  JIMYHOCTHBIX  pE3yJbTATOB:  OBJAJEHWE  3HAHUAMH 00
WHJUBUIYaJbHBIX OCOOCHHOCTSAX (U3UYECKOTO0 Pa3BUTHUSA H YPOBHSA (HU3NUECKOM
MOJICOTOBJIEHHOCTH, 0 COOTBETCTBHH UX BO3PACTHBIM HOPMAaTHBaM, 00 0OCOOECHHOCTSIX
UHAUBUAYATBLHOTO 370pPOBbS U O (PYHKIMOHAIBHBIX BO3MOXKHOCTSAX OpTraHHU3Ma,
cocobax  MPOPWIAKTUKA  TMEPETPEHUPOBAHHOCTH  (HEJOTPEHUPOBAHHOCTH),
MepEHaIpPsKEHNS]; OBJIAJICHUE 3HAHUSIMU Y HaBbIKAMU UHCTPYKTOPCKOM JNEATEIbHOCTH
U CyJeNCKOW MpaKTUKH; YMEHUE IUIAaHUPOBAaTh PEXUM JHSA, OOECNEeYuBaTH
ONTUMAJILHOE COYETAaHWE HArpy3KH U OTIIbIXa, COOIOAATh MpaBuiIia 0€30MacHOCTH U
coJiepKaTh B TIOPSKE CTIOPTUBHBIN MHBEHTAPh,000pyI0BAaHUE, CIOPTUBHYIO OJICKITY,
OCYIIECTBIISITh TIOJIFTOTOBKY CIIOPTUBHOTO HWHBEHTApsT K Y4EOHO-TPEHHPOBOYHBIM
3aHSATUSAM W CHOPTHUBHBIM COPEBHOBAHUSIM;, YMEHUE AHAJIU3UPOBATh U TBOPYECKHU
MPUMEHSTh TOJYYEHHbIE 3HAHHUS B CAaMOCTOSITENbHBIX 3aHSATUSIX, HAXOJHUTh
aJIeKBaTHbIE CMOCOOBI MOBEACHUS U B3aUMOJICHCTBUSA B COPEBHOBATEIbHBIN NEPHUOI;
pa3BUTHE MOHUMAaHUA O 3J0POBbE, KaK O BAKHEUIIEM YCJIOBUU CaMOPa3BUTHUS U
caMopeann3aliy 4YeloBeKa, YMEHHUE AO0OpPOCOBECTHO BBIMOJHSTH 3aJaHusl TpEeHEepa-
MpenojaBatTessi, OCO3HAHHO CTPEMHUTbCS K OCBOCHHUIO HOBBIX 3HAHUW U YMEHWIA,
YMEHHUE OpPraHM30BbIBATH MECTa TPEHUPOBOUHBIX 3aHATHM U oOecneuynBaTh HUX
0e30MacHOCTh, OpPUEHTUPOBAHME HA  oOmpeaelieHne  Oynymied  npodeccuw,
NpuOOpETeHHE HABBIKOB MO YYacCTHIO B CIIOPTHUBHBIX COPEBHOBAHUSIX PA3IMYHOIO
YpOBHS.



II. XapakTepucTHKA J0NOJHUTEIBHOI 00pa30BaTe/IbHOM POrPpaMMbl
CIIOPTHBHOM MOATOTOBKHU

Bun criopta «IbDKHBIE TOHKH» — ITUKIMYECKUN 3UMHUHN BUJ CIIOPTa, B KOTOPOM
COPEBHYIOTCA MO  BPEMEHUM  MNPOXOXKIACHHUS  AUCTAHIMKA MO  CHEHUAIBHO
MOATOTOBJICHHON CHEXXHOM Tpacce ¢ MCIMOJIb30BAHUEM OETOBBIX JIBIK U JIBIKHBIX
najgok. OduiiranbHble CIIOPTUBHBIE COPEBHOBAHUS MPOBOJAT HA JUCTAHIUSIX TJTUHOU
ot 800 M o 70 kM. JIBDKHBIE TOHKH BXOJAT B MporpamMmy 3UMHHX OIUMIIHICKHAX
urp ¢ 1924 rona.

JIbDKHBIE TOHKH 3TO JJIMTEIbHBIC, BBICOKO AKTHUBHBIC MBIIICYHBIC YCWIHS C
yyactueM Oosiee 2/3 MbllleyHOW Macchl Tena. B naHHOM cBsizu mpOQHIIbHBIM
JBUTATEJIbHBIM KAue€CTBOM Y JIbDKHUKOB SIBJSIETCSI BBIHOCIMBOCTH. J[muTenbHOE U
rI00aJbHOE MBIIIEYHOE HAMPSIKCHHE TMPEIBABISIET BBICOKHME TpeOOBaHUA K
CEpPACYHO-COCYAUCTON M JABIXaTEJIbHOM CHCTEMaM, JOCTHUTAIOIIMM MaKCUMAaJbHOIO
pazButusa Kk 21 — 22-my roay ku3Hu. MIMeHHO mo3ToMy Bo3pacT OOJbIIEH 4YacTu
MHUPOBOU JIUTHI JIBIKHUKOB TOHITMKOB HAXOAUTCS B Auana3zone ot 22 no 32 ner. g
BBICOKOKBATU(UIIUPOBAHHBIX  JILDKHUKOB  XapakTepHbl MoOp(PodyHKIIHMOHAIBHBIC
OCOOCHHOCTH, K KOTOPBIM OTHOCSITCS BBICOKHME BEJIWYUHBI MaKCHUMaJIbHOIO
notpebnenus kuciopoaa (MIIK) wu ku3Hennodt éEmkoctu n€rkux (OKEJD),
yBEJUYCHHBIH 00BEM cepaedHON MBIIBL. [Iylbc B COCTOSIHUM TIOKOS HAXOJIUTCS B
nuana3one 39 — 45 cokpameHuid B MHUHYTY. CleAylOmMM 10 3HAYUMOCTH
JBUTATEJIbHBIM KaYECTBOM SIBISFOTCS CKOPOCTHO-CUJIOBBIE. Y CIIEIIHOE MPEOAO0JIECHHE
MHOTOYMCIIEHHBIX TOJBEMOB HEBO3MOXKHO 0€3 JO0CTaTOYHOTrO MX pa3Butuia. [lpu
ATOM, YeM KOpOU€ JUCTAHIUS, TeM OoJiblliee BIUSHUE UMEET 3TO KauecTBo. Bo3pact
Hayajia CIelUaIM3UPOBAHHON MOATOTOBKHU JY4YIIMX TOHIIHUKOB CTpaHbl 16 — 17 mer.
Ha ypoBHE ONMMIUNCKUX UTP U YEMIIMOHATOB MHUpPA, CHIIbHEHUIINE JIBKHUKH MHpPA
CIIOCOOHBI KOHKYPHPOBATh B TeueHHe 5 — 6 jeT. HexkoTopbie omapE€HHbIE TOHIIMKU
BBIJEPKUBAIOT KOHKYPEHLIMIO A0 15 ner.

Ha »rame HavanbHOW MOATOTOBKH HET HEOOXOJUMOCTH B JOPOTOCTOSIIUX
CIIOPTUBHBIX COOPYXKEHUSIX. MUHIUMYM HEOOXOIUMBIX YCIOBHM - Mapa JbDK U JIECHOU
MAacCUB CO3/Ial0T OJIArONMPHUSATHBIE BO3MOXKHOCTH JJIS Pa3BUTHS JIBDKHBIX TOHOK Ha
nepudepun, 3a mpeneraMyd KpyImHbIX MEranoJMucoB. DTO OJHA M3 MPUYHH TOTO, YTO
coopubie komanapl CCCP u Poccun B pasnbie Toasl Ha 90 — 75 % dopmupoBaniach u3
KUATEJEN CEN, TMTOCENKOB, JEPEBEHD U MEJIKUX FOPOJOB.

Ha 3umHux Onumnuiickux urpax u YemnuoHatax MHpa pas3birpeiBacTcs 12
KOMIUIEKTOB Harpaa. Emeé 11 KOMIUIEKTOB pa3birpblBaeTcsi B OuaTioHe U 3
KOMILIEKTa B JBOEOOpPHE, COCTABHOM YacCThIO KOTOPBIX SIBJISIETCA JIbDKHAas TOHKa. B
COBOKYIHOCTH 3TO 25 % OT Bcell MporpaMMbl COBPEMEHHBIX 3UMHUX OIUMIHNCKUAX
urp. B nuamazone kjaccMyecKux MO JJWMHE AUCTaHUUM y Myx)uuH (10 — 50 M)
MMEIOTCS TOHIIMKHU YCIICIIHEE BBICTYMAIOUIME WM HAa KOPOTKHUX, WU JJIMHHBIX
JUCTaHIMSAX. TpeTpi0 TpyNMmy COCTaBISAIOT JIBKHUKU YHHBEpCAIbl, OJMHAKOBO
YCTEIIHO BBICTYMAIOIINE BO BCEM Arana3zoHe 0003HauYeHHBIX AUCTAaHIUN. OTAETbHYIO
IPYIILY COCTaBISAIOT CIIOPTCMEHBI, YCIEIIHO BBICTYIMAIONIUE B JIBDKHOM CHOPUHTE (A0
1,8 kxm). CopeBHOBaHMS MO JIBKHBIM TOHKaM y MaJbYMKOB U JI€BOYEK HA HAYAIIBbHOM
3Tare NOATrOTOBKH MPOBOJAAT HA TUCTAaHUMAX B Auana3one 0,8 — 5 km.

OCHOBHbIE CTWJIM TEPEIBUKEHUS Ha JIbDKaX — «KIACCUYECKUN CTUIIbY U
«CBOOOIHBIN (KOHBKOBBIN) CTUIIBY.



«Knaccuueckuit ctunpy. [lepBoHaYanpHO K «KJIACCUYECKOMY CTHIIIO» OTHOCATCS
T€ BUAbl INEPEABUKEHHUs, IPU KOTOPBIX IIPAKTUYECKU BCIO IHUCTAHLMUIO JIBDKHUK
IPOXOJUT MO IPEIBAPUTEIBHO IIOATOTOBICHHOW JIBDKHE, COCTOSAIIEM W3 IBYX
napajieNbHbIX Kose. «Kiaccuueckue» JbDKHBIE XOIbl Pa3AeNaioT MO CIOcCo0y
OTTAJIKMBAHUA IAJKaMHU Ha MOIEPEMEHHbIE U OAHOBpeMeHHbIe. Ilo yucny maros B
OJTHOM LIMKJIE BBIAEIAOT OJHOBPEMEHHO OJHOIIAXKHBIN, [IOIEPEMEHHO JABYIIAXHbBIA U
Oeciiaxkublii xonpl. Hanbonee pacnmpocTpaHeHbl MONEPEMEHHBIA JBYIIAKHBIA X0
(mpuMeHseTcsl Ha MOABEMHBIX YYaCTKaX M OTJIIOTMX CKJIOHAX, a MPU OYEHb XOPOUIEM
CKOJIbKEHHMM — W Ha MOJbEMax CpelHed KpyTH3HbI (10 5°) W OZHOBPEMEHHBIN
OJIHOIIAKHBIN XOJ (MPUMEHSETCS HAa PaBHUHHBIX ydacTKaxX, Ha OTJIOTMX MOJbEeMax
IIpU XOpOLIEM CKOJIBKEHHMM, a TaK)X€ Ha YKIOHaX I[PU YIOBIECTBOPUTEIBHOM
CKOJIbXKEHUH ).

«CBOOOIHBIN CcTUIBY. «CBOOOJHBIN CTUIIBY» MOAPA3YMEBAET, YTO JILDKHUK Cam
BOJICH BbIOMpaTh CHOCOO TMEpeBMKEHUS 10 JUCTAaHIMH, HO TOCKOJIbKY
«KJIACCUYECKHI» XOJI YCTyMHaeT B CKOPOCTH «KOHBKOBOMY», «CBOOOJHBIA CTHIIbY
ABIIETCS, MO CYTH, CHHOHUMOM «KOHbKOBOro xona». HauOonee pacmpocTpaHeHbl
OJIHOBPEMEHHBIN JIBYXIIaKHBI KOHBKOBBIA XOJ (MPUMEHSIETCS KaK HAa PaBHUHHBIX
yyacTKaxX, TaKk M Ha MOAbEeMax Majiol M cpeaHed KPYTU3HBI) U OJHOBPEMEHHBIN
OJIHOIIAKHBI KOHBKOBBIA X0 (MIPUMEHSETCS MPU CTAPTOBOM pas3roHe, Ha JIFOOBIX
paBHUHAX M MOJOTUX YYacTKax JAUCTAHIINM, a TaKKe Ha nmogbemax g0 10-13°.

Cpoku peaju3anuy 3TanoB CIIOPTUBHON MOATOTOBKH U BO3PACTHbIE TPAHUIIBI
JINL, MPOXOISIIMUX CIIOPTHBHYIO MOATO0TOBKY, KOJIMYECTBO JIMII, MPOXOAAIIMNX
CIIOPTHUBHYIO MOAT0TOBKY B IPyNIAax HA 3TanaxX CIOPTUBHOM MOAT0TOBKH.

Tabmuma Nel
Cpok Bo3pactHbie MaxkcumaiibHast
peanuzanuu TpaHUIbI JIUII, HATOJIHAEMOCTh
DTaribl CHOPTUBHOM JTaroB npoxosamux |HamomHseMocThb (uenoBek)
MOJITOTOBKU CIIOPTUBHOM CIIOPTUBHYIO (uernoBek)
MOJITOTOBKH MOJITOTOBKY
(yter) (yter)
DTtan Ha4YaJIbHOU
3 9 12
[MIOATOTOBKH 20
Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIN
aTan (3Tan COPTHUBHOM 5 12 10 16
CTICIIHATTA3ALIIH )
DTan cCoBEpPIICHCTBOBAHUS HE 15 4
CHOPTUBHOTO MAaCTEPCTBA | OrPaHUYHMBACTCSA 7
DTan BBICIIETO
CIIOPTHUBHOTO He 17 1 3
OTPaHUYUBAETCS
MacTepCcTBa

Ha »Tan HavaabHOM IMOATOTOBKH 3aYMCJIAIOTCA JIMId, KOTOPbIM B TCKYILICM

roJly WCIOJHUIOCH (WMJIM) UCTIOTHUTCS KOJWYECTBO JIET MO TOAY POXKIEHHUS, COOT-
BETCTBYIOLIEE BO3PACTY 3aUMCIICHUA, a TAKXKE JIUIA, CTapUIe 3a4MCIIEMOro BO3pacTa
Ha 9Taln Ha4YaJIbHOW MOJTOTOBKU U YYEOHO-TPEHHPOBOUYHBIN ATam (3Tal CIOPTUBHOM
CIIeIIMaIn3allin) 10 TPEeX JeT.

Ha sranax HayanbHOM MOATOTOBKHU U y4€OHO-TPEHUPOBOYHOM 3Tare (3Tame
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CIIOPTUBHOM CHEIUaIu3aliu) 10 TPeX JIET JOMYCKAeTCS 3a4MCIICHHUE JIHII,
MPOIIEIINUX CIOPTUBHYIO MOATOTOBKY B JIPYTUX OpraHu3auusx u (Wiu) Mo JpyruMm
BHUJIaM CIIOpTa U BBINOJHUBIIUX TpeOOBaHUS, HEOOXOAUMBIC [Jis 3a4UCIICHUS,
COTJIACHO HOpMAaTHBaM IO (PU3HUECKOMN MOJATOTOBKE, YCTaHOBJIEHHBIX B [Iporpamme ¢
Y4€TOM CPOKOB peaju3alliy ATAroB CIIOPTUBHON MOJTOTOBKU M BO3PACTHBIX T'PAHMII
JIUIL, TIPOXOSIIUX CIOPTUBHYIO MOJATOTOBKY, MO OTACIBHBIM dTalaM.

['pynmbl GopMUPYIOTCS U KOMILIEKTYIOTCSI CIIOPTCMEHAMHU B COOTBETCTBUU C
TpeOOBaHUSAMH, IEPEUUCICHHBIMU B TabuIe 1.

e DOrtan HavanbHOM moarotoBku (HII). 3auncnsiorcs jkemarompe 3aHUMATHCS
CIIOPTOM M HMEIOIIME paspelieHne Bpada. Ha 3ToM 3Tamne oCyHIeCcTBIISIETCS
(bU3KYIBTYpPHO-03/I0POBUTENbHAS paboTa, HampaBJieHHasT Ha Pa3HOCTOPOHHIOIO
(bU3UYECKyI0 MOJTOTOBKY M OBJIaJICHUE OCHOBAMHU TEXHUKH BBIOPAHHOTO CIOpTa —
OuaTioH, BBIOOpP CIOPTUBHOW CHEIMATU3AIMU W BBINOJHEHUE KOHTPOJBHBIX
HOPMATUBOB JJI 3a4MCIEHUS Ha y4eOHO-TPEHHUPOBOYHBIM ATam (dTam CIOPTUBHOU
CIIeIIMaIN3aIl1HN ),
® Y4eOHO-TPEHUPOBOUHBIN 3TaM (3TAll CIOPTUBHON crienuanu3anuu). ['pynmnsl aTana
KOMIUIEKTYIOTCS U3 YHCJIa CIIOCOOHBIX K CIOPTY JIETEH U MOJIPOCTKOB, MPOIISHAIINX
HAYaJIbHYI0 TIOJATOTOBKY W BBIMOJHUBIINX HOPMAaTHBHBIE TpeOOBaHMs IO OOIIEH
(bU3UYECKO 1 CrIeHaIbHOM MOJITOTOBKE;
® DrTan COBEpHICHCTBOBAaHUs crnopTuBHOro macrtepcrBa (CCM). I'pynmbl 3Tamna
KOMIUIEKTYIOTCS W3 4YHUCJa 3aHUMAIOLIMXCSA, MPOLIECAIINX IMOATOTOBKY B TpYyIIax
y4eOHO-TPEHUPOBOYHOTO JTama ¥ BBIMNOJHUBIIUX TPUEMHBIE HOPMATHUBBI IO
CHenuanbHON (PU3NYECKON U CIIOPTUBHOM MOJATOTOBKE;
e Drtan Bbicuiero crnoptuBHoro MmacrepctBa (BCM). I'pynmna komrmiektyercs u3
yycia TPEHUPYIOWIUXCS, MNPOLIEAIINX MNPEANIECTBYIOIUNA 3Tal MOArOTOBKU H
BBITIOJTHUBIIUX HOPMATHUBBI M COOTBETCTBYIOIIME TPEeOOBaHUA, MPEIBSIBISEMbIE K
KaHIuJaTaM B pe3epB COOPHBIX KOMaHJ CTPAHBI.

. O0beM J10MOTHUTEIbHOM 00pa30BaTEeILHOM NMPOrpaMMbl CIIOPTUBHOM

MOArOTOBKH
Ta0aua Ne2
DraIbl ¥ TOJbI CHOPTUBHOM MOATOTOBKH
Y4eOHO-
Otan TPEHUPOBOYHBIN Sran
DTanHbIi HOPMATHE HavyaJIbHOM yTan . lcosepmerctso Orarn
[MOATOTOBKH (3TaI CopTUBHOU A BBICIIIETO
CriCI[MaTN3aIHHN ) CIIOPTHUBHOT
CIIOPTUBHOT'O
03:38111 (S OMacTepCTBa
Cspiie | o nByx MacCTEPCTBa
Jlo rona JIBYX
rojaa JIET
JIEeT
Kommuectso wacos | g6 | g g 10-14 | 16-18 20-24 24-32
B HEJIEIIIO
Obmee KOMMICCTBO | 931 919 | 319416 | 520-728 | 832-036 | 1040-1248 | 1248-1664
YaCcOB B I'OJJ




Buasbl (popmbl) 00yueHusi, NPUMEHSIOLIHECH NIPH peaJu3aluu
JAOIOJTHUTEJIbHOM 00pa30BaTe/IbHOM POIrPaMMbl CIIOPTHBHOM
NOATrO0TOBKH

OcHOBHBIMM (opMaMHM OpPraHM3alUM Y4eOHO-TPEHHPOBOYHOIO Ipolecca
ABJIAIOTCH:

- TpYNIOBblE M WHAMBUAYAJbHbIE Y4YE€OHO-TPEHUPOBOYHBIE M TEOPETHUECKHE
3aHATUS;

- paboTa 1o UHAUBHUYaTbHBIM ILJIAHAM;

- y4eOHO-TPEHUPOBOUYHBIE COOPBI;

- Y4aCTHE B CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHMIX U MHBIX MEPOIIPUATHSIX;

- IHCTPYKTOpCKas U CyAeiCKas NPaKTHUKa;

- MEIMKO-BOCCTAHOBUTEIIbHBIE MEPOIIPUATHS;

- MEAUIIMHCKOE TECTUPOBAHUE U KOHTPOJIb.

Jlommyckaercst mpoBe/ieHne Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHI OJHOBPEMEHHO C
3aHMMAIOIIUMHUCS W3 Pa3HbIX TPYNI TPH YCIOBUH, 4YTO pa3HUIA B YypOBHE
MIOJICOTOBKH 3aHUMAIOIIUXCS HE TPEBBINIACT JIBYX CIOPTHUBHBIX PaspsaiaoB U (WJIH)
CIIOPTUBHBIX 3BaHHH.

Pabora 1m0 WHAMBUAYyaTbHBIM IUTAHAM B OOS3aTCIIBHOM  TOPSIJIKE
OCYIICCTBIISICTCS HA 93Talax COBEPIICHCTBOBAHUS CIIOPTHBHOTO MAacTepCTBA M
BBICIIIETO CIIOPTHBHOTO MacTEPCTBA.

JIisi TIpoBeICHMSI 3aHATHH Ha 23TalmaxX COBEPUICHCTBOBAHHS CIIOPTHBHOTO
MacTepCTBa W BBICIIECIO CIIOPTHBHOIO MAaCTEpPCTBA, KpPOME OCHOBHOI'O TpeHepa-
npernojaBaTess JOMYyCKaeTCs MPHUBICYCHUES JOIOJHUTSIBHO BTOPOIO TpEHEpa-
npenoaaBaTeis 1mo oomedu3nIeckol U CreruaibHON (GU3NUEeCKON MOATOTOBKE MPH
YCIIOBUHM HMX OJHOBPEMCHHOM paOOThI C JIMIAMH, HPOXOASAIIUMH CIIOPTHBHYIO
MTOATOTOBKY.

Jlns obecrieueHns KPyrioroguIHOCTH CIIOPTUBHOM TOATOTOBKH, TTOJATOTOBKH K
CIIOPTHUBHBIM COPCBHOBAaHHMSIM U AaKTHUBHOTO OTHbIXa (BOCCTAHOBJICHHWS) JIMII,
MPOXOISANINX CIHOPTUBHYIO IIOATOTOBKY, OPraHU3YIOTCS Yy4eOHO-TPESHHUPOBOYHBIC
cOOpBI, SBIISIONINECS COCTABHON YacThIO (IIPOJIODKECHUEM) YICOHO-TPECHUPOBOYHOTO
mporiecca.



Y4eOHO-TPEHUPOBOYHbIC MEPONIPUATHS

Tabmauna Ne3
Ne [IpenenbHast NpOAOIKUTENBHOCTh Y4€OHO-TPEHUPOBOYHBIX
/i MEPOTPHUATHIA N0 ATArlaM CIIOPTUBHON MOATOTOBKH (KOJIMYECTBO
cyToK) (0e3 yueTa BpeMEHH CJIeI0OBaHUS K MECTY IPOBEJICHUS Y4eOHO-
TPEHUPOBOUYHBIX MEPOIIPUATUI U 0OPaTHO)
Buner yaeOHO-TpEHUPOBOYHBIX
MEpONPHATHIA Oran YuebHo- Oram JTaI BBICIIETO
HAa4aJIbHOW | TPEHMPOBOYHBIN |COBEPUICHCTBOBAH| CIIOPTUBHOTO
MIOJITOTOBKH aTamn (3Tan Usl CIIOPTUBHOTO | MacTepcTBa
CIIOPTUBHOM MacTepCcTBa
crernuain3anym)
1. Y4eOHO-TpeHHPOBOYHBIE MEPOTIPUSATHSI IO MOJITOTOBKE K CIOPTHBHBIM COPEBHOBAHUSM
Y4eOHO-TPpEHUPOBOYHBIE
MEPOTIPUSATHS IO MOATOTOBKE K
1.1, | Meporp A - - 21 21
MEXTYHAPOIHBIM CIIOPTHBHBIM
COpPEBHOBaHUSIM
Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIE
MEpPOTIPUSTHS IO MTOATOTOBKE K
1.2, | Meporp A - 14 18 21
gemnuonaram Poccun, KyOkam
Poccun, nepsencrBam Poccun
Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIE
MEPOTIPUATHS 10 TOATOTOBKE K
1.3, | MCPOIP o . 14 18 18
JPYTUM BCEPOCCUNCKUM
CHIOPTUBHBIM COPEBHOBAHUSAM
Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIE
MEpPOTIPUATHS 10 TOATOTOBKE K
1.4. | oduuHuagTbHBIM CHOPTUBHBIM - 14 14 14
COpPEBHOBAHUSIM CyObEKTa
Poccuiickoit ®eneparuu
2. CneunanbpHble y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIE MEPOTIPUATHUS
Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIE
MEpPOTIPHUATHS 10 O0IIeH U (1iu
2.1, [MePOTP 0 obuei # (i) . 14 18 18
CHeHaNbHON PU3nUecKon
MOATOTOBKE
BoccranoButensHbie
2.2. - - Ho 10 cyrok
MEpPOTIPHUATHS
Meponpustus s
poTp Mo 3 cyrok, HO He Oornee 2 pa3 B
2.3. | KOMIUIEKCHOTO MEIUIIMHCKOTO - - ron
oOcie10BaHus
Y4eOHO-TpEHUPOBOYHBIE o 14 cyrok nonpsn u He 6oiee
2.4. | MepoTIpusTHS B KAHUKYJSPHBIA | JBYX Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX - -
nepuos MEpPOTIPHUATHI B TOJT
IIpocmoTpoBeIe yueOHO-
2.5. p P Y1 - Mo 60 cyrok

TPCHUPOBOYHBIC MCPOIIPUATUS




CHOpTI/IBHbIe COpEBHOBaHUA

[Inanupyembiii 00beM COPEBHOBATEIBHOM JEATENILHOCTH YCTAHABJIMBACTCS B
[Iporpamme 1o THUIy CHOPTHMBHBIX COPEBHOBAaHUW: KOHTPOJIbHBIE, OTOOPOYHBIE,
OCHOBHBIE, C Y4ETOM OCOOEHHOCTEHN BUA CIOPTA <JIBDKHBIE TOHKW», C YUYETOM 3a/ad
CIIOPTUBHOM IIOJATNOTOBKM Ha PAa3JIMYHBIX dTamnax CIOPTUBHOM MOATOTOBKH, YPOBHS
MOATOTOBJIEHHOCTH U COCTOSIHUEM TPEHHUPOBAHHOCTH O0YYAIOIIETOCs.

KoHTponbHBIE COPEBHOBAHUS TNPOBOJATCS C LEJIBIO OINPEAEICHUsS YPOBHS
MOATOTOBJIEHHOCTH OOYYaOIIMUXCS, OLICHUBAETCS YPOBEHb Pa3BUTHUS (PU3HMUECKUX
KAaueCTB, BBISIBISIOTCS CHIIbHBIE M cla0ble CTOPOHBI cnopTcMeHa. KoHTpolibHYIO
(YHKIMIO MOTYT BBIMOJHATH KaK OQUIMAIbHbIE CIOPTHUBHBIE COPEBHOBAHUS
Pa3IMYHOTO YPOBHsI, TaK U CIIELIUAJIbHO OPraHU30BaHHBIE.

OT60OpOUYHbIE COPEBHOBAHUS MPOBOMASITCS C LIENbI0 O0TOOpa O0Yy4aoIIUXCS U
KOMIUIEKTOBAaHHUsI KOMAaHJ Ul  BBICTYIUIEHMSI Ha OCHOBHBIX CIIOPTUBHBIX
COPEBHOBAHUSIX U BBINOJIHEHUs TpeOoBaHUN EnMHON BCepOCCHUUCKOW CIOPTUBHOU
KJaccuuKaIum.

OCHOBHBIE COPEBHOBAHHUS MPOBOASATCSA C LIEJIBIO JIOCTUKEHHS CIIOPTUBHBIX
pe3yIbTaTOB M BBIMOJHEHUS TpeOoBaHuii EnmHON BcepoccHiCKO CIIOPTUBHOMU
KJ1accu(puKarumm.

O0BeM copeBHOBATEILHOM 1€ATEJILHOCTH

Ta6muma Ned
Bunpr DTarbl U TOJIbl CHOPTUBHON MOATOTOBKH
CIIOPTUBHBIX Ortan VYuebHo- Oran DraIl BBICIIETO
COPEBHOBAaHUN| HaYaJIbHOM TPEHUPOBOYHBIM COBEPIICHCT- CIIOPTUBHOTO
MOJATOTOBKH sTan (3Tamn BOBaHMS MacTepcTBa
CIIOPTUBHOM CIIOPTUBHOTO
CIIeIaIn3aliin ) MacTepCTBa
Ho | Ceeiie | o nByx | CBbliiie
rojga | roja JeT JIBYX
JEeT
KonTtponeubeie| 2 3 6 9 10 9
OcHOBHBIE - 2 6 8 11 18

I'omoBoii y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIH IIaH

YuebHo-TpeHnpoBouHbIil mporiecc B MAY JIO «CIHIOP Ne3» r. Caparosa,
BEIETCSI B  COOTBETCTBHMM C TOJOBBIM  Y4eOHO-TPCHHUPOBOYHBIM  ILJIAHOM,
pacCUMTAHHBIM Ha 52 HEAEN.

[IpogoXKUTEIBHOCTE  OJTHOTO  Y4E€OHO-TPEHHMPOBOYHOTO  3aHSATHUS  MPH
peaM3alui CIOPTUBHOM MOJATOTOBKH, PACCUMTHIBAETCS B aCTPOHOMHUYECKHUX Yacax C
YYETOM 3Tamna MoJAIrOTOBKH.

Pacniucanue y4eOHO-TPEHHPOBOYHBIX 3aHATUN YTBEPXKIACTCS ITUPEKTOPOM
MAY 1O «CIIOP Ne3» r. CapartoBa, 10oCJI€ COrJIaCOBaHUS ¢ TPEHEPCKO-
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IIPENOAABATEILCKAM COCTABOM B ILEJAX YCTaHOBJIEHMs Oosee OIaronpusTHOrO
peXuMa TPEHUPOBOK, OTIbIXa 3aHUMAIOIIMUXCSA, C YYETOM HUX O0O0yyeHus B
oOpa3oBaTelbHBIX yupexnaeHusx. Ilpu cocraBneHum pacnucanus  y4eOHO-
TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHA HEOOXOJUMO TAaKXK€ YYHMTHIBATH OCOOEHHOCTU peXUMa
pabo4ero BpeMEHU ¥ BpEMEHU OTAbIXa TPEHEPCKO-TIPENOAABATEIBLCKOTO COCTaBA.

K wuHBIM  ycHOBHSM peanu3aluu  JONOJHUTENbHOW  00pa3oBaTENbHOU
IIPOrpaMMbl CHOPTUBHOM NOATOTOBKH OTHOCATCA TPYAOEMKOCTH JONOJHUTEIBHOU
o0pa3oBaTeIbHOM MPOTrpaMMbl CHOPTHUBHOM MOJATOTOBKH (0OBbEMBbI BPEMEHU Ha €€
peann3anno) ¢ 00eCeueHUEM HENPEPBIBHOCTH Y4eOHO-TPEHUPOBOYHOTO IIpoliecca,
a TaKXe MOPSAJ0K U CPOKU (POPMUPOBAHUS YHEOHO-TPEHUPOBOYHBIX IPYIIII.

CooTHOLIEHHE BHUAOB CIOPTUBHOW TOATOTOBKM JUIsl  KaXJAOro  JTara
CIIOPTUBHOM TOATOTOBKM B CTPYKTYpE TPEHUPOBOYHOI'O IMpoLEcca Ha dTamnax
CHIOPTUBHOM NOJTOTOBKM NpuBeaeHbI B Tabmuiie NoS.
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I'onoBoi1 y4eOHO-TPEHHPOBOYHBIN IVIAH

TaoOmuma Ne 5
DTansl ¥ rosl MOATOTOBKU
35 . Y4eOHO-TpEeHUPOBOYHBIIH 3TaIl
Tal HA4aJIbHOMI .
(?Tamn cnopTUBHOM Oran
HOATOTOBKU DTall BBICIIETO
CCIAJTA3AIIAH) COBEPIICHCTBOBA
- CTIOPTUBHOTO
Ho roga CBrIIIe TOIA Ho Tpex CBEme CIIOPTHUBHOTO Macrepersa
JIeT TpeX JIeT
No MacTepCcTBa
T/ Buppr moaroroBku HenenbHas Harpys3ka B yacax
4,5-6 | 6-8 | 10-14 \ 16-18 | 20-24 | 24-32
MaxkcuManbHast MPoI0JDKATEITBHOCT OJJHOTO Y4EeOHO-TPEHUPOBOYHOTO 3aHATHS B Yyacax
2 | 2 | 3 | 3 | 4 | 4
HamonasiemocTs rpymim (der)
12 - 20 12 - 20 10-16 10-16 4-7 1-3
dusnyeckas IOArOTOBKA: 141-163 163-168 180 150-160 110-120 80-100
1, | Obwan pusmieckas 121-128 128-128 100 70-80 30-50 30-50
[MOATOTOBKA
Creunansias usiicckas 20 - 35 35-40 80 80 80-70 50
[IOJITOTOBKA
2. Texuuueckas MOArOTOBKA 25-35 35-50 85-100 120-130 190-210 240-360
3. TakTrueckas IOATOTOBKA 5-10 10-20 50-66 70-90 140-150 180-270




Tlcuxonornueckas

4. 5-10 10-20 45-50 60-70 90-100 90-100
IIOATrOTOBKA

5. | Teopemmieckas 5-10 10-15 25-30 36-40 10 10
IIOATrOTOBKA

6. | Arrecramus 6 6-12 16-20 30 20-30 20-30

7. | CopepHoBaTembHas 6-12 12-17 72-86 100-110 160-180 180-210
OCATCIBbHOCTD

8. WucTpykTOpCcKas mpakTHkKa 2-6 6-12 20-30 50 50-80 80-100

9. Cyneiickast mpakTHKa 0-6 6-12 20-30 40 50-84 84-100

10, | BoccranosuTenpHbIe 3-6 6-24 30-40 50 64-90 90-150
MEPOIPUATHUS

11, | MemammmCKoe 6 6 6 6 6-24 24
o0cenoBanue

12. | CamonoaroroBka 27 - 36 36-48 50-60 80-110 100-120 120-160

13. | WnTerpanpHas MoAroToBKa 3-6 6-12 25-30 40-50 50 50

Ob1iee KOMHECTBO YacoB 234-312 312-416 520-728 832-936 1040-1248 1248-1664

B TIOJ
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KasienaapHblii IV1aH BOCIIUTATEIbHON PadOTHI

Heab: pa3BuTHe JAUYHOCTH PEeOCHKA, €r0 WHIWBHUAYAJbHBIX CIOCOOHOCTEH, MOUCK
ONTUMAIBHBIX  CPEJCTB  COXpAaHEHUSI W  YKPEIUICHUS  3JI0POBbs,  CO3JIaHHE
0JIarONpUSITHBIX YCIOBUM JIJIs1 (POPMUPOBAHMS Y JIETEH OTHOIICHUS K 3I0POBOMY 00pa3y
YKU3HU KaK OJTHOMY W3 TJIaBHBIX MyTEH B TOCTUKEHUU YCIIEXOB.

3agauu:

1. co3nanue ycloBuii 1Jis COXpaHeHUs: PU3NIECKOTO, ICUXUUECKOTO U HPAaBCTBEHHOTO
3I0POBBS YUAIIUXCS;

2. co3JiaHue yCJIOBH IS POSIBJIICHUS U 000TaIleHNs BHYTPEHHUX CHJI, CKIIOHHOCTEH,
CIIOCOOHOCTEH U UHTEPECOB JICTEH;

3. TpuUBJICYCHUE POAUTENICH K BOCIUTATEIHLHOMY TMPOIIECCY, PACIIUPEHUE BHEITHUX
CBSI3€H IIKOJIBI IS PEIICHHs TTPOOJIEM BOCIIUTAHHS;

4. COBEpIICHCTBOBAHHUE II€IarOTMUYECKOT0 MAacTepCTBAa TPEHEPOB-TIpenoaaBareiei ¢
1EJIbI0 MOBBIIEHUS 3P(HEKTUBHOCTH BOCITUTATEILHON PaOOTHI.

IIpuopuTeTHHIMM HATIPABJIEHUSIMU BOCITUTATEILHOI PA0OTHI SIBJISTIOTCS:

1. co3manrie MaKCUMAJIBHO OJIArOMIPUSTHBIX YCIOBUN JJIsI PA3BUTHUS JIMYHOCTH peOCHKa,
€ro UHJUBUAYAJbHBIX CIIOCOOHOCTEHH;

2. colMayibHAas 3alllMTa JIETeH Ha OCHOBE JIMUHOCTHOW OpHEHTAIUH;

3. COTPYAHHMYECTBO WIKOJIBI, CEMbU C IEIBbIO0 CO3/IaHUsl ONTUMAJBHBIX YCIOBUH ISt
pa3BUTHSL JIUYHOCTH, TOJICPKKA WHIUBUIYaTbHOCTH W CAaMOOBITHOCTH pPeOeHKa,
dbopmupoBaHus 00IICUEITOBEUCSCKUX KAYECTB.

Taoaua Neb

/1

Hamnpasnenue paboTbl Meponpusrus Cpoku npoBeICHUS

[IpodopuenranronHas 1esTEIbHOCTh

1.1

Cynelickas pakTuka YyacTue B CIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUAX B Teuenue rona
[Pa3IMYHOTO YPOBHS, B paMKax KOTOPBIX
[IPEYCMOTPEHO:

- IPAKTUYECKOE U TEOPETUUECKOE U3YUEHUE U
[IPUMEHEHNE [TPaBUJI BUJIA CIIOPTA U
TEPMUHOJIOTUH, [IPUHATON B BUJIE CIIOPTA;

- IpHOOpETeHNEe HABBIKOB CyJIeCTBA U
[IPOBEICHUS CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUH B
KaueCTBE MIOMOIIHUKA CIIOPTUBHOTO CYIbU U
(MJTM) TOMOIIHUKA CeKpeTapsi CIOPTUBHBIX
COPEBHOBAHUMN;

- IPHOOpETeHNE HABBIKOB CAMOCTOSITEIHHOTO
CyJelCTBa CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHU;

- opMHpOBaHHE YBAKUTEIHHOTO OTHOLIICHUS K
[peLIEHUsIM CIIOPTUBHBIX CYJIEH;

1.2.

VHCTpYKTOpCKasi IpakTUKa  [Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIE 3aHATHSA, B paMKax B Teuenue roga




KOTOPBIX TPETyCMOTPEHO:

- OCBOCHHMC HAaBbIKOB OpraHnu3alnru U IMpOBCACHUA

yu4eOHO-TPECHUPOBOYHBIX 3aHSATHI B KAUECTBE

[MOMOIITHUKA TPEeHEepa-MPenoaBaTels,

MHCTPYKTOPA;

- COCTaBJIEHHE KOHCIIEKTa y4eOHO-

TPCHUPOBOYHOTI'O 3aHATUA B COOTBCTCTBHUU C

MOCTaBJICHHOM 3aJa4cii;

- opMUpOBaHNE HABBIKOB HACTABHUYECTBA,

- opMUPOBAHUE CO3HATEIHLHOT'O OTHOIICHUS K

y4eOHO-TPCHIUPOBOYHOMY M COPEBHOBATEIIHHOMY

rporieccam;

- hopMHPOBAHNE CKIIOHHOCTH K TEarOru4eckoi
abore;

310poBbECOEPEIKEHIE

2.1.

Opranuzanys u IpoBeJeHHE
MEPOTIPUSATHI, HAIPaBICHHBIX
Ha (OPMUPOBAHUE 3/I0POBOTO
00pasa Ku3HU

JIHY 310pOBbs U CLIOPTA, B paMKax KOTOPBIX
[pPe1yCMOTPEHO:

- hhopMHpOBaHUE 3HAHUI U YMEHUH B
[IPOBE/ICHUU JHEN 3I0POBBS U CIIOPTA,
CHOPTUBHBIX (pecTUBaIEH (HaMKCcaHNe
[10JI0KeHUI, TpeOOBaHUM, PETIIaMEHTOB K
OpraHU3aliK U IPOBEICHUIO MEPOTIPUITHUH,
BEJICHHUE IMPOTOKOJIOB);

- MOJIrOTOBKA MPOMAaraHANCTCKUX aKIHi 1o
(hopMHUPOBAHUIO 3I0POBOTO 00pa3a KU3HU
CpeICTBaMU Pa3JIMYHBIX BUJIOB CIIOPTA,

B Tteuenue rona

2.2.

PexxuM nuTaHusS U OTAbIXa

[TpakTHueckas AesITeIbHOCTD U
BOCCTAHOBHTEIBHBIC TPOIIECCH 00YJAIOIINXCS:
- (opmMHEpOBaHIE HABBIKOB MPABHILHOTO PEXHMa
ITHS C YUETOM CIIOPTUBHOTO PEKUMa

(PO AOIDKUTEIILHOCTH Y4€OHO-TPEHUPOBOYHOTO
nporecca, epruoJIoB CHa, OT/IBIXA,
BOCCTaHOBHTEIILHBIX MEPOIPUSATHI TTOCIIE
TPEHHPOBKH, ONTUMAIILHOE ITUTAHUE,
NpoQUIAKTHKA IEPEyTOMIICHUS U TPABM,
HoJ/IepKKa (PU3NIECKUX KOHANIMIA, 3SHAHUE
CII0COOOB 3aKaJTMBAHUS U YKPEIUICHHS
MMMYHUTETA);

B Teuenune rona

HanI/IOTI/ILICCKOC BOCIIMTAaHUC

oOyuarouxcs

3.1.

TeopeTnueckas MOArOTOBKA
(BocmMTaHME MATPUOTU3MA,
YyBCTBA OTBETCTBEHHOCTHU
rnepex PonuHoi, roproctu 3a
CBOU Kpai, cBor0 Ponuny,
YBa)KEHUE TOCYAAPCTBEHHBIX
CUMBOJIOB (Tep0, ¢iar, THMH),
FOTOBHOCTD K CITY’KEHHIO
OTtedecTBy, €ro 3alUTe Ha
[puMepe poJu, TPATULIUN U
[pa3BUTHUSA BHIA CIIOPTA B

COBPCMCHHOM OGIJ.ICCTBC,

becenpl, BCTpeuu, JUCIYThI, pyrue
MEPOTPUATHS C IPUTTIAIEHUEM UMEHUTBIX
CIIOPTCMEHOB, TPEHEPOB U BETEPAHOB CIIOPTA C
00yJaroIMHUCs U UHbIE MEPOTIPUATHS,
OTIpEAEIIIEMbIE OPraHu3aluel, pean3yonei
TTOTIOJTHUTEbHYIO 00pa30BaTeIbHYIO IPOTpaMMy
CIIOPTUBHOM NOATOTOBKH

B Teuenune ronga




JIereHJapHbIX CHOPTCMEHOB B
Poccuiickoit denepanuu, B
peruoHe, KyjiabTypa
[OBEJICHHSI OOJICNIBIIIMKOB U
CIIOPTCMEHOB Ha
COPEBHOBAHUSX)

3.2.

[IpakTHueckas HOATOTOBKAa  |YdacTue B: B teuenue rona
(ydqacTtre B QU3KYIBTYPHBIX |- GU3KYJIBTYPHBIX U CIIOPTUBHO-MACCOBBIX
MEpPOIPUATUAX U CIIOPTUBHBIX [MEPOIIPUATHUAX, CHOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSX, B

COPEBHOBAHUSAX U UHBIX TOM UYHMCJIE B I1apasiaxX, HEPEMOHUAX OTKPBITUS
MEPOTIPUATHSIX) (3aKpBITHS), HATPAKICHUS HAa YKa3aHHBIX
MEpOTIPUATHSIX;

- TEMAaTUYECKUX (PU3KYIBTYPHO-CIIOPTUBHBIX
[Mpa3saHUKax, OpraHu3yCeMbIX B TOM YUCJIIC
OpraHu3aluen, peaau3yroleil JONOJIHUTEIbHbIE
00pa3zoBaTesIbHBIC TPOrPAMMBbI CIIOPTUBHOM
OArOTOBKHU;

PaszButue TBOPYECCKOTI'O MBIIIJIICHUA

4.1.

[IpakTiueckas nmoarotoska |[CeMUHaAphl, MacTep-Kilacchl, MOKa3aTeIbHbIe B Teuenue roga
(bopMupoBaHre yMEHUN U [BBICTYIUICHUS JJIsi 0Oy4YaIOLIUXCsl, HallpaBJICHHbIE
HABBIKOB, CIIOCOOCTBYIOIIUX [HA!

TOCTHKEHHIO CIIOPTUBHBIX |- JOPMUPOBAHUE YMEHHUI 1 HaBBIKOB,
[PE3yIbTaTOB) CHOCOOCTBYIOLIUX JOCTUKEHUIO CIOPTUBHBIX
pe3ybTaTOB;

- pa3BUTHE HABBIKOB IOHBIX CIIOPTCMEHOB U MX
MOTHBAIUH K (POPMUPOBAHUIO KYJIbTYPHI
CIIOPTUBHOTO MOBECHMSI, BOCITUTAHUS
TOJIEPAHTHOCTH U B3aMOYBa)KEHUS;

- IPaBOMEPHOE MOBEJACHHUE OOJICIBIIUKOB;

- pacurpeHue o0IIero Kpyro3opa IHbIX
CIIOPTCMEHOB.

ILi1an meponpusTui,
HANPABJIEHHBIN Ha IPeJOTBPALlCHHE TONUHIa
B CIIOpPTe U 00pBLOY € HUM

B cootBerctBuM c 4.2 c1.34.3 ®enepanbHoro 3akoHa oT 4 nekadbps 2007 r. Ne
329-®3 «O ¢duzuveckoit KyiabType u ciopte B Poccuiickoit denepanuny» opraHu3aini,
OCYIIECTBIISIFOIIIUE CHOPTUBHYIO TMOATOTOBKY, OOS3aHBI pPEaln30BaTh MEPHI IO
MPEIOTBPAIICHUIO JOMHWHTa B cropTe W OoprOe ¢ HUM, B TOM YHCIE €KETOJIHO
MIPOBOJUTH C JINIIAMH, MPOXOASIINMHI CIIOPTUBHYIO MOATOTOBKY, 3aHATHSA, Ha KOTOPHIX
70 HUX JOBOMSTCS CBEICHHUS O TOCIEACTBHUSAX JOMWHTAa B CIHOPTE JUISL 3/I0POBBS
CIIOPTCMEHOB, 00 OTBETCTBEHHOCTH 3a HapyIICHHUE AaHTHIOMWHTOBBIX TIPABUI,
3HAKOMHTH JIUI, MPOXOASIINX CIHOPTUBHYIO MOATOTOBKY IO POCTHCH C JOKATbHBIMU
HOPMATUBHBIMH aKTaMH, CBSI3aHHBIMHU C OCYIIECTBICHUEM CIIOPTHBHOW TMOJTOTOBKH, a
TaK)Xe C aHTUOTMMHTOBLIMY TPABIIIAMH T10 JTBDKHBIM TOHKAM.
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Mepsl, HampaBiI€HHbIE Ha MPEIOTBpAlIEHUE MPUMEHEHHUS JOMHHIa B CIOPTE U
00prO€e C HUM, BKJIIOYAET CIAEAYIOMINE MEPOIIPUATHS:

- TPOBEJEHUE  E€XErOJHBIX  CEMUHAPOB/JIEKIUNA/YPOKOB/BUKTOPUH  JUIsSt
CIIOPTCMEHOB U MEepCOoHaIa CIOPTCMEHOB, a TAKXKE POJAUTEIHCKUX COOpAHUIA;

- ©XKeroJHoe o0yyeHue OTBETCTBEHHBIX 3a AHTUAOMMUHIOBoe 0O0yueHue B MAY
JO «CIIOP Ne 3» r. Caparosa.

Bcemupablii  anTHaONUHTOBBIN  KOZIEKC SBISETCS OCHOBOIOJAralOIIUM U
YHUBEpPCAJIbHBIM  JIOKYMEHTOM, Ha  KOTOPOM  OCHOBBIBaetrcsi  Bcemuphas
AQHTUJIOMMHTOBAsI MpOTrpaMMa B CIOpTE. AHTHJONUHIOBBIE TpaBUJia, KaK W IpaBuia
COPEBHOBAHUM, SBIISIOTCS CIOPTUBHBIMU TIpaBUJIAMU, [0 KOTOPHIM MPOBOJSITCS
copeBHOBaHUs. CHOPTCMEHBI MNPUHUMAIOT AITH TMpaBWJa KakK YCIOBUE Yy4yacTus B
COPEBHOBAHUSIX U 00s13aHbI UX COOJTIOATS.

JlonuHT ompeaeNsieTcsi KaKk COBEPIISHUE OJHOTO WJIM HECKOJbKUX HapYIICHUU
AQHTUJOTTMHTOBBIX MpaBwil. K HapylIeHUsIM aHTUIOMTUHTOBBIX MPAaBUII OTHOCSTCS:

1. Hanuuue 3anpenieHHON CyOCTaHIIMH, WKW €€ METaOOJUTOB, UM MapKEepOB B

npo0e, B3ATON y CLIOPTCMEHa.

2. Ucnonb3oBaHuEe WM TIOMBITKA UCIOJIB30BAaHUSI CIOPTCMEHOM 3alpelieHHOM
CyOCTaHIIMU WM 3aIPEIIEHHOT0 METO/1a.

3. YkiIoHeHue, 0TKa3 WM HesIBKa CIIOPTCMEHa Ha MPOLEeAYypy cllauu mpoo.

4. Hapyuienne CHOpPTCMEHOM TMOpSAKAa MPEJAOCTaBICHUS HMHPOPMALUU O
MECTOHAXOKICHHH.

5. danpcudukanysg WIA TOMNBITKA (daabCuPUKAUU JTH000H COCTaBISAIONIICH
JOTUHT-KOHTPOJISL CO CTOPOHBI CIIOPTCMEHA WJIA UHOTO JIUILIA.

6. OOnamanue 3ampelIeHHOW CyOCTaHIIMEeW WM 3allperieHHbBIM METOJOM CO
CTOPOHBI CHOPTCMEHA MJIU NIEPCOHANIa CHOPTCMEHA.

7. PacmpocTpaneHne WM TIOMBITKA PACHPOCTPAHEHHS JIOOOW 3ampenieHHOM
CyOCTaHIIMY WJIH 3aIPEIIEHHOT0 METOa CIIOPTCMEHOM HJTM WHBIM JIUIIOM.

8. Ha3nauenuwe wiM mMOMBITKA HAa3HAYEHHS] CHOPTCMEHOM WM HWHBIM JIUIIOM
A000MY  CIOPTCMEHY B COPEBHOBATEIBHOM TIEPUOJAE  3amlpeuieHHOU
CyOCTaHIIMM WU 3ampenieHHOr0 METO0/a, WM Ha3HA4YCHHWE WM TOMBITKA
Ha3Ha4YeHUs JIOOOMY CHOPTCMEHY BO BHECOPEBHOBATEIBHOM TMEPUOJE
3ampelleHHoN CyOCTaHIIMM WM 3alpelieHHOTO METOJa, 3alpellieHHOro
BHECOPEBHOBATEIbHBIN EPUO/I.

9. CoyvacTre WM TIOMBITKA COYYAaCTHsl CO CTOPOHBI CIMOPTCMEHA WIW WHOTO
auna.

10. 3anmpernieHHOE COTPYAHUIECTBO CO CTOPOHBI CIIOPTCMEHA WITH WHOTO JIUIIA.
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11. JleiictBust ~ cOpTCMEHA  WJIM  HMHOIO  JIMIA,  HAmlpaBJEHHblE  Ha
BOCHPEIMATCTBOBAHUE WJIM TNPECIENOBAHUE 3a MPEIOCTaBICHHE HHPOpMaLUU
YIIOJTHOMOYEHHBIM OpraHaM.

B oTHomIeHUM croprcMeHa OEeUCTBYET «IIPUHLMUII CTPOTOW OTBETCTBEHHOCTU.
[lepconanbHON  OOSA3aHHOCTBIO KAXJOTO CHOPTCMEHA SIBISETCA  HEIOMYIICHUE
MOMaJaHusl 3alpelleHHON CyOCTaHLIMU B €ro OpraHu3M, a TaKXKe HEUCIOJIb30BAHHE
3ampeuieHHoro MeTtoja. BceMupHoOe aHTHIOMMHIOBOE AareHTCTBO o0pamaeT ocodoe
BHUMaHUE Ha WCIOJIb30BaHUE CIOPTCMEHAMU MUIIEBBIX T0OABOK, TaK Kak BO MHOTHX
CTpaHax MPaBUTEIbCTBA HE PETYIUPYET COOTBETCTBYIOIIMM 00pa30M MX MPOU3BOACTBO.
DOTO 03HA4YaeT, 4YTO WHIPEAMEHTHI, BXOJAIIME B COCTAaB Ipenapara, MOIYT HeE
COOTBETCTBOBATh CYOCTAHIIMSM, YKAa3aHHBIM Ha €ro YIaKOBKE.

Tabmuia Ne7
Oran CnopTUBHON CopepxaHuie MEpONIpUATHS U ero popMma Cpoxn
MIOJITOTOBKH IPOBEACHUS
Hauanenoit 1. Becenbie cTapThl «HectHas urpa» 1-2 paza B
MOJITOTOBKH roJ
2. Teopetnueckoe 3aHATHE «llenHoctu criopra. 1pazBTOA
UYecTtHas urpa»
3. [IpoBepka jeKapCTBEHHBIX MPEMapaToB lpazs
(3HAKOMCTBO € MEXIYHAPOIHBIM CTaHIAPTOM MecsI]
«3anpenieHHbIN CIICOK»)
4, AHTUIOTIMHTOBAsI « rpait uectHO» ITo
BUKTOPHHA HA3HAYCHUIO
5. Onnaiin o6yuenue Ha caiite PYCAJIA 1 pazBrOA
6. PoguTenbckoe coOpanue «Poub poauTeneii B 1-2 pazaB
nporecce roj
dbopMupoBaHHS
AHTHUIOMTUHTOBOM
KYJIbTYPbI»
7. CemuHap [1si TpEHEPOB «Bu el HapyieHui 1-2 pazaB
AQHTHUIOTTUHTOBBIX roj
MIPaBUIDY,
«Ponb Tpenepa u
poauTenen B
nporecce
dbopmupoBaHus
AHTHUIOTTMHTOBO
UKYJIBTYPBI»
VYueOHoO- 1. Becenble cTapThl «YecTtHas urpa» 1-2 pa3a Bron
TPEHUPOBOYHBIIH
aTan (3Tan 2. Onnaiin oOy4yenue Ha caiite PYCAJIA 1 pa3BTOA
CIIOPTUBHOM




CHEeLMAIN3aLIIN)

3. AHTUIOTIUHTOBAs
BHKTOpPHHA

«Hrpait yecTHO»

ITo
Ha3HAYECHUIO

4. CemuHap AJ1s1 CHOPTCMEHOB

U TPEHEPOB

«Buabl
HapyleHUun
AQHTUJOTIMHT OBBIX
IIpaBUID
«IIpoBepka
JIEKapCTBEHHBI

X

CPENCTB»

1-2 paza Broa

5. PonuTensckoe cobpanue

«Poub ponurenen
BIIpOLIECCE
(bopMupoBaHUs
AQHTHUIOITMHTOBO
HUKYJIBTYpPBD»

1-2 paza B ron

OTansl
COBEPITICHCTBOBAHUS
CIIOPTUBHOTO
MacTepcTBa U
BBICIIIETO
CIIOPTUBHOTO
MacTepCcTBa

1. Onnaiin o6y4yenue Ha caiite PYCAJIA

1pazBTrOA

2. CemuHap

«Buasl
HapylmeHUun
AHTUJIONMMHTOBBIX
MIpaBUII»

«ITpouemypa

1-2 paza B ron

JTOTIUHT-KOHTPOJISI»
«ITogaua 3ampoca
HaT»

«Cucrema AJJAMCy»

HHcTpyKTOpCKas M CyAelCKas MPAKTUKA

[ToaroroBKa CiopTCMEHA K POJIM MOMOILIHUKA TPEHEPA, HHCTPYKTOPOB U Yy4acTHE
B OpraHu3allid WU MPOBEICHHH MAacCOBBIX CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHHMI B KayecTBE
cynbu. CIOPTCMEH JOJKEH 3HATH MPaBUJIa COPEBHOBAHMS 110 JIBDKHBIM T'OHKaM, IpaBa
1 00513aHHOCTH YYaCTHHUKOB COPEBHOBAHUM, O0SI3aHHOCTHU CYJIeH, MpaBmiia o(popMIICHUS
MecTa crapTta, (puHHIa, 30HB Tepenadn dcraderbl. [ToATOTOBKY Tpacchl JBDKHBIX
FOHOK. Y4YacTBOBaThb B CYACHCTBE COPEBHOBAHHWM B KAaueCTBE CYJIbM Ha CTapre, U
¢uHuIIe, KOHTpOJEepa, TMOMOIIHUKA cekperaps. CocTaBieHHE TOJOXKEHUS O
copeBHOBaHusX. [IpakThka cyneictBa Ha COPEBHOBAaHMSAX B  CIOPTIIKOJIE,
o011e00pazoBaTeIbHBIX IIKOJIAX, HA PAOHHBIX U TOPOJICKUX cOpeBHOBaHUAX. OBIaieTh
MPUHATON B JBDKHBIX TOHKaX TEPMUHOJOTHEH, KOMaHJAMH JJIsl TOCTPOEHHUS TPYIIIIbI,
OTJAa4M panopra, MPOBEICHUS CTPOEBBIX YIPAXKHEHUN CO CIIOPTUBHBIM HWHBEHTAPEM.
3ansTrsi mpoBOASTCS B (opMe Oecesl, CEMUHAPOB, MPAKTHYECKUX 3aHITHHI, HU3ydeHUS
CIIEUUANIbHOW JIUTEepaTyphl, MNPOCMOTpa BHAEO3AMUCE. 3aHUMarolmuecs: y4eOHO-
TPEHUPOBOUHBIX TPYII J0 2-X JIET AOJKHBI:

- OBJIaJIETh MNPUHITON B JBDKHBIX TOHKaX TEPMHUHOJIOTMEH, KOMaHAAMU IS
MIOCTPOEHUSI TPYNIbI, OTAAYM paINopTa, NPOBEACHHS CTPOEBBIX YINPAXKHEHHU CO
CIIOPTUBHBIM UHBEHTApEM;

- YMETh COCTaBJIATh KOMILIEKCHI YIPAXXHEHUMN IJI1 MPOBEJICHUS] Pa3MUHKHU TIEpe]
3aHATHSIMA M COPEBHOBAHMSIMH, IS NPOBEACHHS IMOATOTOBUTEIBHOM, OCHOBHOM H
3aKJIIOUMTEIBHOM YacTel 3aHITHS;
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- YMETh 3aM€UaTh U UCIPABIATH OMIKUOKH, IOMyCKaeMble IPYTUMHU yYaIIUMUCS, B
TEXHUKE MEPEABUKECHUS HA JIDKAX U JIbDKEPOIUIEPaX.

Cyneiickas MpakTUKa OCYIIECTBISAECTCS MyTEM M3YUYEHHS MPABUII COPEBHOBAHUU,
MIPUBJICYCHHUS YYAIIUXCS K BBITTOJIHEHUIO OTACIBHBIX CYJIEUCKUX 0053aHHOCTEHN B CBOECH
Tpynmne W Jpyrux Irpynmnax — B POJHM KOHTPOJepa Ha AUCTAHIMU. 3aHUMAIOLIHUECS
y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX TPYIII CBBIIIE 2-X JIET O0yUEHHUSI TOJKHBI:

- YMETh COCTaBIATH IUIAH-KOHCIEKT Y4e€OHO-TPEHUPOBOYHOTO 3aHATHUS 10
OTZIeJIbHBIM BUAaM noArotoBku Y TI' 1o 2-x net oOyyeHus;

- TIPOBOJIUTH OT/EJIbHBIC YACTH 3aHATUS MO OOYUECHHIO Pa3IMYHBIM CIIOCOOaM
nepeABMIKEHUS Ha JIbDKAX U JIbDKepoJiiepax (1o 3aaHui0 TPEeHepa-MnpernoaBaTens);

- yMEThb BBIJICIUTh Hanbojee rpyOble OMMOKHM B TEXHUKE TMEPEABUKEHUS Ha
JIBDKAX U JIBLKEPOJUIEPAX Y MOKA3aTh MOJABOAALINE YIIPAKHEHUS U UX UCTIPABIICHUS.

[IpakTuka cynencTBa COPEBHOBAHUM: B POJIM MOMOIIHHMKA CY/IbH HA CTapTe; B
POJIM TIOMOIITHUKA CY/IbY Ha (DUHMIIIC; B POJIM TOMOIITHUKA HAYaJIbHUKA TPACCHI.

BbInyCKHMK CIOPTUBHOM IIKOJBI JOJDKEH MOJY4YuTh 3BaHue «HOHBIM Cyapd 1O
ciopty». Ha 23Tame COBEpIIEHCTBOBAaHUS CHOPTUBHOIO MACTEPCTBA  KaXbIA
3aHUMAIOIIUICA CIOPTUBHOM IIKOJIBI JOJKEH MPOUTH CEMHUHAP IO IOJATOTOBKE CYJIEH
10 CIIOPTY. YYAaCTHUKHA CEMHUHApa CIAKOT 3a4eT WJIA AK3aMEH IO TEOPUU U IPAKTHKE,
KOTOPBIN 0(hOPMIISIETCS MPOTOKOIOM.

Taomuma Ne8
Conep:xanue padoThbl YuyeOHo- I'pynnbi I'pynnbi
TPEHUPOBOYH COBEPIIEHCTBO BBICILIET O
ble IPyInbI BaHHe CIIOPTHBHOIO
CBBILIE 2-X CIIOPTHBHOIO MacTepcTBa
JieT o0yuyeHust MacTepcTBa
1. [IpoBenenue HOJIBUKHBIX u + + +
CIOPTHBHBIX HWIP Ha Tpynmax Had.
MOJATOTOBKH.
3. Yuactue B IIOATOTOBKE K pa3IM4YHbBIM + + +
Mpa3IHAKaM.
4. TloaroToBKa W TpoBeIeHHUE Oecennl ¢ - + +
FOHBIMHM JIBDKHUKAMU 110 UCTOPHUHU JIBDKHBIX
TOHOK, O POCCHSIHAX — YEMITMOHAX MHPA,
EBponbl 1 ONUMIUUCKUX UTP.
5. OObscHeHue omuOOK, OKa3aHHE C + + +
MOMOIIM B MPOLECCE TPEHUPOBOYHOTO
3aHSTUS CBOEH TPYIIIIHL.
6. IllepctBo w©Ham 1-2 JABDKHUKAMU + + +
HoBuukamu. OOyueHHEe  MOpOCTEHIIUM
HaBBIKaM.
7. CocraBieHue MoJpoOHOTO0 KOHCIEKTa U - + +
CaMOCTOSITENIbHOE MPOBEJCHUE 3aHATUN C
HOBHUYKAaMH.
8. CamocrostenpHass paboTa B KadecTBe - + +
WHCTPYKTOPA WUJIU TPEHEPa IO CHOPTY.
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Ili1anbl MEAMUMHCKUX, MEAUKO-0MOJIOrMYECKUX MEepONpUATHI
U IPUMEHEHUS BOCCTAHOBUTEIBHBIX CPEACTB

OO0s3aTenbHBIM YCIOBUEM JUISI 3aYUCIEHUS B CIHOPTUBHYIO WIKOJY SIBJISIETCS
IIPOXOXKIECHUE MEIULMHCKOTO OCMOTpa IeauaTpa WIM TepaneBTa (IO BO3pacTy) U
ycranoBienus | unu |l rpynnsl 310poBbsS M AOIMYyCKa 0 3aHATUNA M30paHHBIM BUIOM
CIIOpTA.

Ha ocHoBanuu npukaza Munucrepctsa 3apaBooxpanenust PO ot 23.10.2020r. Ne
1144-1 «O06 yTBepX ACHUM MOPSAKA OPraHU3alMU OKa3aHWUsS MEIULMHCKOW MOMOIIU
TUIaM, 3aHUMAIOIUMCS (QU3WYECKOW KyJIbTYpO M CHOPTOM (B TOM 4YHUCJE MpHU
NOJTOTOBKE M  TPOBEIECHUU  (UBKYJIBTYPHBIX MEpPONPHUATHH U CHOPTUBHBIX
MEPOIPUATUI), BKIIOYas MOPSAOK MEAUIIMHCKOIO OCMOTpa JIUI, >KEJAloIIMX MPOUTH
CHOPTUBHYIO TIOJTOTOBKY, 3aHUMAaTbCid (U3HUECKOW KYyJIbTYpOH U CHOPTOM B
opraHu3auusax U (Uiau) BHIOJHUTH HOPMATUBBI UCHBITaHUH (TecToB) Bcepoccuiickoro
(Gu3KyIbTYpHO-CIOPTUBHOTO KoMmIuiekca "['oToB k Tpyay u obopone" (I'TO)" u dopm
MEIUIMHCKUX 3aKII0YEHUN O JOMyCKe K Y4YacTHIO (PU3KYIbTYPHBIX M CHOPTHUBHBIX
MEpONpUATUAX" CHOPTCMEHBI, OCYIIECTBIISIIOLINE CIOPTUBHYIO MOJATOTOBKY €KETOJHO,
HE MEHee OJHOr0 pas3a B Troj, O00sA3aHbl MPOXOJUTH YrIyOJEHHOE MEIUIIMHCKOE
oOcnei0BaHKe IO JIOMYCKY 0 TPEHUPOBOK M copeBHOBaHMM. CropTCMEHaM Ha 3Tamnax
HAYaJIbHOM TIOJTOTOBKM M Y4eOHO-TPEHHUPOBOYHBIX JTamax (dTamax CIOPTUBHON
CHeIUaIn3alii) HEOOX0IUMO MPOXOAUTh MEIOCMOTp He pexke 1 pa3za B 12 mecsiies.
CnoprcMeHaMm Ha 3Tamnax COBEPILIEHCTBOBAHUS CHOPTUBHOIO MAcTEPCTBA M BBICIIETO
CIIOPTHUBHOTO MAacTEpCTBA HE pEeXe OIJHOro pa3za B IIecTh MecdneB. Ha sramax
HayajJbHOW TMOJATOTOBKM TMpu ycTaHoBiAeHMM | wnm |l rpynmbel 310poBbs Tipu
IPOXOKJAEHUU HSTAllOB CHOPTHUBHOM MOJITOTOBKH IPOTPAMMBbl, KOTOPBIE BKIIOYAIOT
MOBBIIIEHHBIE CIOPTUBHBIE HArpy3ku (B TOM 4YHCJIE IO JOMYCKY JO y4dacTus B
copeBHOBaHUsIX), U ipu yctaHoBieHuu |l wiam IV rpynnel 3m0poBbs (HE3aBUCUMO OT
BEJIMYMHBl HAarpy3Ku) CHOPTCMEHaM HEOOXOJUMO MOJYyYUTh 3aKIIOUEHHE Bpada IO
cnopTuBHOM MenunuHe. Ha y4deOHO-TpEHMPOBOUYHBIX HTamax (dTamnax CIOPTUBHOMN
CHelUalu3aluu), JTale COBEPUICHCTBOBAHUSA CHOPTHBHOIO MAacTEpCTBa, JTalle
BBICIIETO  CIIOPTUBHOTO  MacTepCTBa  CIOPTCMEHBI  NPOXOIAT  yriayOJEHHBIN
MEIULUHCKHM OCMOTp C IMOJYYEHUEM 3aKJIFOUEHHs Bpaya MO0 CHOPTUBHOW MEIUIMHE.
Jlommyck A0 TPEHWPOBOK Ha OCHOBAaHMM 3aKIIOUYEHHMM NeauaTpa WIA TepaneBTa (Ipu
3a4MCJIICHUM B YUPEXKICHUE) JIEMCTBUTEIEH B TedeHHWE 12 MecsleB CO JHSA BbIAAYH
crpaBkd. Jlomyck 10 yueOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUN U COPEBHOBAHUN HA OCHOBAHUU
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3aKJIIOYEHUs] Bpaya IO CHOPTUBHOW MeAMIMHE (HE3aBUCMMO OT JTamna
CIIOPTUBHON TOATOTOBKHM) odopmisieTcs Ha OJIaHKEe MO YTBEpXKIEHHOW ¢dopme u
OTPaHUYMBACTCS NATOM, JO KOTOPOW ITOT JOIYCK CUMTAETCS AECUCTBUTENBbHBIM. Ilepen
OKOHYAHUEM JOIyCKa CHOPTCMEH 0053aH MOBTOPHO MPOUTH MEAUIMHCKUNA OCMOTp IS
IIOJIy4Y€HUs TOIYCKa Ha HOBBIM CPOK.

JIns OLEHKM TEKYyLIEro COCTOSHHMS OpraHu3Ma CIIOPTCMEHA, IOBBILICHUS
3¢ (PEeKTUBHOCTH YUEOHO-TPEHUPOBOYHOTO MPOIECCa M CBOCBPEMEHHOI'O IMPOBEACHUS
BOCCTAHOBHUTEJIBHBIX MEPONIPUATHI €KETOJHO MPOBOAUTCS KOMILJIEKCHOE MEIUIIMHCKOE
oOcnenoBanue. [IporpaMMa KOMIUIEKCHOTO MEIUIIMHCKOIO OOCJIEeI0OBaHUS BKJIIOYAET B
cedsi:  aHTPONOMETPHUIO;  BJEKTpoKapAuorpaguio;  3X0  Kapauorpaduyeckue
UCCIIEIOBAHMUSA; OLEHKY OpraHu3dMa Ha (U3HUECKYI0 HArpy3Ky, C LIEJbIO BbISIBICHUS
KUZHEYTPOXKAIOLWIUX COCTOSIHUM W HMEIOUIMXCS  MATOJOTMYECKUX HW3MEHEHUU;
KOMIUIEKCHYIO KJIMHHUYECKYI0 JHAarHOCTUKY, OIIEHKY CHCTEM BHEIIHETO [bIXaHUS,
KOHTPOJIb COCTOSIHUSI LICHTPAJbHOW HEPBHOM CHUCTEMBI, OLIEHKY COCTOSIHUSI OpPraHOB
YYBCTB, COCTOSIHUE BET€TATUBHON HEPBHOW CHCTEMBI.

BoccranoBinenne ~ cnopTuBHOM ~ pabOTOCIOCOOHOCTM U HOPMAJIBHOTO
(GYHKIIMOHUPOBAHMS OpraHu3Ma Mocjae y4eOHO-TPEHHUPOBOUYHBIX U COPEBHOBATENBbHBIX
Harpy3oKk — HEOTbEeMJIeMass  COCTaBHas  4YacTh  CHCTEMbl  TMOJATOTOBKH |
BBICOKOKBaJIM(UIIUPOBAHHBIX, U IOHBIX CIOPTCMEHOB. BBIOOp Cpe/icTB BOCCTAHOBICHUS
ompejeNsieTcs BO3pacToM, KBalupUKalMed, WHIWBUIYAIbHBIMA OCOOCHHOCTSMHU
CIIOPTCMEHOB, 3TallOM MOATOTOBKH, 3aJadyaMi Y4eOHO-TPEHHUPOBOYHOTO MpOIECCa,
XapaKTepoM U 0COOCHHOCTAMH MMOCTPOCHUSI TPEHUPOBOYHBIX HATPY30K.

CymecTBylOT TpU TpyHIlbl BOCCTAHOBUTEIBHBIX CPEJCTB: IE€IarOru4ecKue,
TICUXOJIOTUYECKHE U METUKO-OMOIOTUYECKHUE.

K neagarort4eCKMmM CpeacrsaM BOCCTAHOBJICHHA OTHOCATCA !

- padOHAJIBHOC ITIOCTPOCHHUC PCKUMA JHA U OTAbIXA,

- paIMOHAIbHOE TOCTPOCHUE Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHITHH U pacIpeielieHue
Harpy3o0K IO 3TaraM NOArOTOBKH;

- TOCTENEHHOE BO3pACTaHUE YYEOHO-TPEHUPOBOYHBIX HArpy30K IO O00bEMY U
WHTEHCUBHOCTH;

- pa3zHoOOpa3ue CPeACTB U METOJOB TPEHUPOBKU;

- OINTHUMAJIBHOC COOTHOHIICHHMC HAIPY30K H OTAblXa HAa OTACJIbHOM TPCHHPOBOYHOM
3daHATHH, B OTACIBHOM HEACJIBbHOM IHKIIC, HA PA3JIMYHBIX dTAllaX TOAWMYHOI'O IIHUKJIIA,

- yepeJ0BaHNEe YU4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX HATPY30K MO 00BEMY U UHTEHCUBHOCTH;
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- OIITUMAJIBHOE COOTHOLIEHUE TPEHUPOBOUHBIX U COPEBHOBATEIBHBIX HAIPY30K,
- YOPaKHEHUS 7151 aKTUBHOT'O OT/bIXa U pacciabiieHus;
- THU TPO(PHIIAKTUYECKOTO OTAbIXA.

K nmeuxosiornyeckum cpeacTBamM BOCCTAHOBIIEHUSI OTHOCATCS:
- CO3JaHME ITOJIOKUTEIBHOIO AMOLIMOHAIBHOTO (DOHA TPEHUPOBKU;
- IEPEKJIF0YEHNE BHUMAHUS, HATIPABJIECHHBIE OTBJIEKAIOIINE MEPOTIPUATHS;
- BHYILICHHE U TICUXOPETYJINPYIOIasi TPEHUPOBKA;

K Meanko-01o10rnuecKuM CpeAcTBaM BOCCTAHOBJIEHUS OTHOCSTCS
- TATHEHUYECKHE U 3aKaJIMBAIOIINE MPOLeAYphl (KOHTPACTHBIN YIl, CayHa);
- (pusmoTepaneBTUUECKHE CPECTBA (Maccax, anmapaTHbIe METOAbl BOCCTAHOBJICHHS);
- pallMOHAJBbHOE NMUTAaHUE U BUTAMUHU3ALINS;

- IPUMCHCHUC KOMIIJICKCOB q)apMaKOJ'IOFI/I‘IGCKI/IX CpCIACTB (HO HAa3HAYCHHWIO Bpayda U C
00s3aTEIbHBIM CO6HI-OJICHI/ICM Tp€6OBaHPII>'I AHTUAOIIMHI'OBOI'O SaKOHOJIaTCHBCTBa).



23

III. Cucrema KOHTpOJISI

ITo wroram ocBoeHuss IIporpamMmbl NPUMEHHUTENIBHO K JTalaM CIOPTUBHOWU
MOATOTOBKY JIMILY, TPOXOSAIIEMY CIOPTUBHYIO MOATOTOBKY HEOOXOIUMO BBINIOJHUTH

cieayroire TpeOoBaHUs K pe3ysibTaTaM MPOXOKIACHUS MPOrPaMMBbl, B TOM YHCIIE K
YYaCTHUIO B CLIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSAX:
1. Ha »Trane HayajabHOM IMOJITOTOBKH

U3YYUTh OCHOBBI O€301IaCHOTO MOBEJACHUS MIPU 3aHATHUSAX CIIOPTOM;

MOBBICUTH YPOBEHBb (DU3UYECKOM MOTOTOBICHHOCTH;

OBJIQJICTh OCHOBAaMU TEXHUKH BUJIA CIIOPTA <JIBIKHBIE TOHKHY;

MOJIYYUTh 00IIIHE 3HaHUs 00 aHTHIONIUHTOBBIX MIPABUJIAX;

co0JI01aTh AHTUOTTMHTOBBIC TIPABUIIA;

NPUHATH y4acThe B OQUIIMAIBHBIX CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHMSIX, HAUYMHAs CO
BTOPOTIO r0J1a;

€XKETOJIHO BBITIOJHATh KOHTPOJBHO-TIEPEBOJIHBICE HOPMATHBbLI (MCTBITAHUS) IO
BUJIaM CTIOPTUBHOM MOJITOTOBKH;

NOJIYYUTh ypPOBEHb CIOPTUBHON KBaNMH(pUKAUKU (CIOPTUBHBIN  paspsn),
HEOOXOIUMBIN Il 3a4MCIICHUS W TepeBojia Ha y4yeOHO-TPEHHUPOBOYHBIM ATam (3Tam
CIIOPTUBHOM CHIEIUATU3ALINN).

2. Ha yuyeOHO-TpEeHHPOBOYHOM 3Tarie (ITane COOPTUBHON CHEIUATH3aAIINN):
MOBBIIIATh YPOBEHb (PHU3MYECKON, TEXHUICCKOU, TAKTUIECKON, TEOPETHIECCKON U

IICUXOJOTUYECKON MOATOTOBIEHHOCTH;

U3YYHThH MpaBuiia 0€30MaCHOCTH MPHU 3aHATUSIX BUIOM CIIOPTA <JIbDKHBIC TOHKH
U YCHENIHO NPUMEHSITh UX B XOJI€ MPOBEICHHS y4eOHO-TPEHUPOBOUYHBIX 3aHATUNA U
y4acTus B CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSX;

COOJI0IaTh PEKUM YI€OHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHSATHIA;

M3YyYUTh OCHOBHBIE METO/IbI CAMOPETYJISILIUU U CAMOKOHTPOJIS;

OBJIaIETh OOIIMMHM TEOPETUYECKUMHU 3HAHUSAMHM O TMpaBWIaX BHUAA CIOpPTa
<JIBI)KHBIE TOHKN»;

W3yYHUTh aHTHJIONUHIOBBIC MPABUJIA;

coOI01aTh AaHTUIOMTUHTOBBIC PABUJIA U HE UMETh UX HAPYIIICHUI;

€XKEroJIHO BBIMOJHATh KOHTPOJBHO-TIEPEBOJIHbIE HOPMATUBbI (MCHBITAHUS) IO
BHJIaM CIIOPTUBHOM MOJATOTOBKU;

MPUHUMATh y49acTHe B O(DHUIIMATBHBIX CHOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSX HE HIDKE
YPOBHSI CHOPTUBHBIX COPEBHOBAaHUW MYHUIMOAIBHOTO OOpa3oBaHWS Ha TEPBOM,
BTOPOM T'OAY;
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NPUHUMATh Y4acTHEe B O(HUIMAIBHBIX CHOPTHUBHBIX COPEBHOBAHUSAX HE HIKE
YpOBHSI CIOPTUBHBIX COPEBHOBaHMUU cyObekTa Poccuiickoit denepanuu, HauuMHas C
TPETHETO TOA;

MOJIyYUTh YpPOBEHb CHOPTUBHOM KBajdu(uKauu (CHOPTUBHBIA paspsn),
HEOOXOIMMBIM NJI1 3a4UCIEHHs] M TEepeBOJa Ha JTal  COBEPILIEHCTBOBAHUS
CIIOPTUBHOI'O MacTEpCTBa.

3. Ha sTane coBepiieHCTBOBaHUS CIOPTUBHOTO MacTepCTBA:

MOBBINIATh YPOBEHb (DU3NYECKON, TEXHUUECKOM, TAKTUUECKOM, TEOPETUUECKON U
MICUXOJOTUYECKON OATOTOBICHHOCTH;

coOJI01aTh pexKUM y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHI (BKIIFOUAst
CaMOCTOSITEJIbHYIO TOJTOTOBKY), CIIOPTUBHBIX MEPONPHUSATUM, BOCCTAHOBJICHUS U
MATAHUS;

npruoOpecTy 3HAHUS U HABBIKUA OKa3aHUsI TIEPBOM JOBpaueOHOM TTOMOIIIH;

OBJIAJICTh TEOPETUUECKMMM 3HAHUAMHU O MpaBUJiaX BHUJA CHOPTA <«JIBDKHBIC
TOHKWY;

BBITIOJIHUTH TIJIaH UHAUBUIYAIBHON MOATOTOBKH;

3aKpeNUTh U YIIyOUTh 3HAHUSI AHTUAONUHTOBBIX MTPABUII;

coOJII01aTh aHTUIOMIUHIOBBIE MPABUJIA U HE UMETh UX HAPYIICHUI;

€XKEroHO BBIMOJIHATH KOHTPOJIBHO-TIEPEBOHBIE HOPMATHUBBI (HCHBITAHUSA) TIO
BUJIaM CIIOPTUBHOM ITOATOTOBKH;

JEMOHCTPUPOBATh  BBICOKHME CIIOPTUBHBIE pe3yibTaThl B  OQUIIHATBHBIX
CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSIX;

IIOKA3bIBATh PE3YJbTATHI, COOTBETCTBYIOLIHNE MPUCBOCHUIO CIIOPTUBHOIO paspsa
«KaHAUJAT B MacTepa CIopTa» He PeKe OJHOTO pas3a B JiBa IoJa;

NPUHUMATh Y4acTHE€ B O(PUIIMAIBHBIX CIIOPTHUBHBIX COPEBHOBAHUSX HE HIKE
YPOBHSI MEXPETMOHAIIBHBIX CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUM;

MOJIYYUTh YPOBEHb CIHOPTUBHOM KBaIM(UKaUU (CIOPTUBHOE 3BaHUE),
HEOOXOMUMBIN [JIsl 3a4MCICHUST M TIEPEeBOJa Ha JTal BBICIIETO CIOPTHUBHOTO
MAacCTEPCTBA.

4. Ha sTane BbICIIEr0 CIOPTUBHOTO MacTEPCTBA:

COBEPIICHCTBOBATh YPOBEHBb OOIIECH (DM3UUYSCKOW M CHEIUATbHOW (PU3HYCCKOMH,
TEXHUYECKOU, TAKTUUECKOM, TEOPETUYECKON U MICUXOJIOTUUECKON MOATOTOBICHHOCTH;

co0Ir01aTh PEKUM y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUMN (BKITFOUAS
CaMOCTOSITEIbHYIO TIOATOTOBKY), CIIOPTUBHBIX MEPOMNPUATHM, BOCCTAHOBJICHUS U
MMUTAHUSA;

BBIMIOJIHUTH TIJIAH WHIUBHUAYaTbHOW MOJATOTOBKH;

3HaTh M COOJIIOJIaTh AHTHJIONMHTOBBIC IIpaBWIa, HE MMETh HAPYIICHUW TaKUX
MPaBuI;
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€XKEroHO BBINOJIHATH KOHTPOJIBHO-IIEPEBOJHBIE HOPMATHUBBI (MCHBITAHUSA) IO
BHUJ1aM CIIOPTUBHOU IIOJATOTOBKH;
NPUHUMATh Yy4YacTHE€ B O(PUUMATIBHBIX CIOPTUBHBIX COPEBHOBAHMSX HE HMKE
YPOBHS BCEPOCCUMCKUX CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUM;
[I0Ka3bIBaTh PE3YyJbTaThl, COOTBETCTBYIOIIUE IPUCBOCHUIO CIIOPTUBHOI'O 3BaHUS
«mMactep cnopta Poccum» uinu BBIOJHUTH HOPMbI U TpeOOBaHUs, HEOOXOIUMBIE TS
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IIPUCBOCHUS CIIOPTMBHOIO 3BaHUs «MacTep crnopra Poccuu MexayHapOIHOrO
KJIacCa» HE pexke OJHOrO0 pasa B [1Ba roja;

JOCTUYL PE3YNbTATOB YPOBHS CIIOPTHUBHOM COOpHOM KOMaHAbl CyObEeKTa
Poccuiickoit ®enepanu u  (WiIM) CHOPTUBHOM cOOpHOM KoMaHael Poccuiickoi
denepaunu;

JEMOHCTPUPOBATh BBICOKME CIIOPTUBHBIE PE3YJIbTAThl B MEXPETMOHAIBHBIX,
BCEPOCCUMCKUX U MEKIYHAPOJAHBIX O(DUIIMATBHBIX CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSX.

OneHka pe3y/JbTaTOB OCBOEHHS I0NOJHUTEIbHONH 00pa3oBaTe1bLHOM
NpOrpaMMbl CIIOPTHUBHOM MOATOTOBKH

OneHka pe3ynbTaToB OCBOeHUS IIporpamMMbl CONMPOBOXKIAETCS aTTecTalei
00yJaronuxcs Ha OCHOBE pPa3pabOTaHHBIX KOMIUIEKCOB KOHTPOJBHBIX YIPaKHECHHH,
MepeuHsi TeCTOB M (WJIM) BOIPOCOB MO BHJAM IIOJITOTOBKH, HE CBSI3aHHBIM C
(bHU3UYeCKUMH Harpy3kamu (fajaee - TECTHI), a TakKKe C YU4ETOM PE3yJbTaTOB yJ4aCTHS
00yYaroIIerocs B CIOPTHBHBIX COPEBHOBAHUAX M JOCTHIKCHHS MM COOTBETCTBYIOIIETO
YpOBHS  CIOPTUBHOM KkBanu(pukamuu. OImeHKa COCTOSHUS  ITOATOTOBICHHOCTH
CIIOPTCMEHA MPOBOAUTCS B XOJ€ TECTHUPOBAHUS WJIM B TMPOILIECCE COPEBHOBAHUM M
peycCMaTpUBaeT:

- OLICHKY CIICIUAIBHOM (hM3UUECKON MOATOTOBICHHOCTH,
- OIIEHKY T€XHUKO-TaKTUYECKOM MOJITOTOBJICHHOCTH;
- OLICHKY TICUXOJIOTUYECKOT0 COCTOSTHUS Y MOBEJICHUSI HA COPEBHOBAHUAX.

OCHOBHBIMH KPUTEPUSIMU OLIEHKA M KOHTPOJS CHOPTUBHOM MOATOTOBKHU
CIIOPTCMEHOB SIBJISFOTCS
- COCTOSIHUE 370POBBS;
- YPOBEHB OOIIICH M CrienaIbHON (PU3NUECKON TTOATOTOBICHHOCTH;
- CHOPTHBHO-TEXHUYECKUE MTOKA3ATENH;
- OCBOCHHE 00BEMOB TPEHUPOBOUYHBIX HAarpy30K B COOTBETCTBUU C MHAUBUIYAIbHBIMU
IJIAHAMU CIIOPTUBHOM MOJATOTOBKHU;
- OCBO€HHE TEOPETUYECKOT 0 pa3jiesa IporpaMmel;
- BBIIIOJIHEHUE CIIOPTUBHBIX Pa3psa0B U 3BaHui, B coorBeTcTBUU ¢ EBCK;
- pe3yabTaTbl BBICTYIUIEHUSI Ha OQUIMAIBHBIX BCEPOCCUMCKUX M MEXKIYHAPOIHBIX
COPEBHOBAHUSIX.



26

BeIlonHEeHne KOHTPOJIBHO-TIEPEBOAHBIX HOPMATUBOB SIBISIETCS HEOTHEMIIEMOU
4acTbl0 00pa30BaTENIBHOIO MPOLECCa, T.K. IMO3BOJSET BCEM Yy4yallUMCS OLICHUBATh
peaNbHYIO pe3yJIbTaTUBHOCTh UX COOCTBEHHOM CIIOPTHUBHOM JI€ATEIbHOCTH:
-ypOBEeHb 0011 (PU3nYecKoil MOArOTOBIEHHOCTU JIMI, MPOXOASIIMX CHOPTHUBHYIO
IIOATOTOBKY B YUPEKACHUU;
-YPOBEHb CIIELHAIBHBIX YMEHUW W HABBIKOB JIML, MPOXOJALIUX CIOPTUBHYIO
MIOATOTOBKY Ha KayKJIOM JTaIle CIIOPTUBHOM MOJATOTOBKH;

-BBIIIOJIHEHUE KOHTPOJIBLHO-IIEPEBOAHBIX HOPMATUBOB Ha Ka)XIOM JTall€ CIOPTUBHOM
IIOATOTOBKY,

-BBIIIOJIHEHUE CIIOPTUBHBIX Pa3psiiOB HAa COPEBHOBAHMAX, BKIIOYEHHBIX B KaJCHIApb
COPEBHOBAHUI;

-y4acTHE B COPEBHOBAHUAX HA KAXKJIOM 3Tale CIIOPTUBHOMU IOJATOTOBKU;

-OIIPEJCIICHHOE  KOJIMYECTBO COPEBHOBAHMM JUIA  KaXJAOro JdTamna CIOPTUBHOM
IIOATOTOBKH.

KoHTpoJibHbIE 1 KOHTPOJIbHO-NIEPEBOIHbI€ HOPMATUBBI CHOPTUBHON MOATOTOBKHU H
YPOBEeHb CIIOPTUBHOI KBAJN(PUKAIUM JTUI], TPOXOASIINX CHOPTUBHYIO OAT0TOBKY,
10 roJaM M 3TanaM COPTHBHOH MOATOTOBKH.

HopmaTtusbl 001eii Gpu3nveckoi NOAroTOBKH VISl 3aUNCJICHUA U NepeBoa HA
3Tan HAYAJbHOH MOATOTOBKH M0 BUAY CIIOPTA «JIbI)KHbIE TOHKH

Taoauia Ne9
Hopmatus 1o roga | HopmaTtus cBbIle rojal
No Ennnuna
YnpaxHeHus oOy4eHus oOyJeHus
/T U3MEPECHUS
MaJbUYUKU | JIEBOYKHA | MaJIBYUKU \ JIEBOYKH
1. Hopmatugsl o011e#i hu3nyecKoi moroToBKU
He 0osee He Oojee
1l berna 60 m ¢ 115 | 120 110 | 116
[Ipp1KOK B IJIMHY C HE MEHEe HE MEHEe
1.2. MECTa TOJTYKOM cM 140 130 150 140
JBYMsI HOTaMU
ITogaumanmne He MEHee HE MEHee
13 TYJIOBHIIIA U3 KOJIMYECTBO
" | moyoxkeHusd Jexa Ha pa3 30 25 35 30
criuHe (3a 1 MuH)
He OoJiee HE MeHee
1.4. b 1
er na 1000 m MHH, C 630 | 7.00 550 | 6.20
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HopmaTtussbl 001eii guznyeckoi u cnenuaJabHoi GU3n4ecKoi NOAroTOBKH U
YPOBEHb CIIOPTHUBHOMH KBAJIUGPUKALNH (CIIOPTHUBHBIEC Pa3psAbl) A/ 3a4YMCICHUSA U
nepeBo/ia Ha Y4eOHO-TPEHHPOBOYHBIN 3TAI (3TANl CIIOPTHBHOM CIIENMATU3ALNN)

110 BUJ1Y CIIOPTA «JIbIKHbIC TOHKH

Tabauma NelO
No VipaHeHus Ennnuma Hopmatus
n/n U3MEpEeHUs IOHOIIU ‘ JI€BYILIKU
1. HopmaTuBbl 00111€# (hHM3M4eCKON MOATOTOBKHU
He Oojee
1.1. ber ma 100 m C 16.0 ‘ 16.8
19 [IpbIKOK B JUIMHY € MecTa oM HE MEHee
o TOJTYKOM JBYMsI HOTaMu 170 | 155
He O6osee
1.3. ber na 1000 m MUH, C 2,00 | 115
2. HopmaTtuBbl cnenuanbHON pU3ndecKoil NoIr0OTOBKH
21 ber na nbixax. VUL © He 6osee
Krnaccuueckuii ctiiib 3 kM ’ 1420 | 15.20
29 ber na nepkax. CBOOO HBIH VL © He Ooiiee
o CTHJIb 3 KM ’ 13.00 | 14.30
3. VYpoBeHb cIOPTUBHOM KBau(UKaLUU (CIOPTUBHBIE Pa3psi/ibl)

[lepuon 0Oy4yeHus Ha 3Tarne CliOpTUBHOM

YPpOBEHB CIIOPTUBHOM

IIOJATOTOBKH KBaTM(UKAIIAN
CIIOPTUBHBIC pa3psibl KTPETUM
FOHOIIECKHUM CIIOPTUBHBIN
a3psny, KBTOPOU IOHONIECKUU
o nByx jet PaspAL, P

CIIOPTUBHBIN pa3psi», IEePBbIU
FOHOIIECKHUM CIIOPTUBHBIN
paspsin»

CBblllIe IBYX JIET

CIIOPTUBHBIE PA3PAIblI «TPETUM

CIIOPTUBHBIN pa3ps», KBTOPOU

CIIOPTUBHBIN pa3psi1», IEPBBIN
CIIOPTUBHBIN pa3psi»
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HopmaTtusbl 001eii Gpu3nyeckoi u cnenuaabHoi GpU3n4eCKoi MOArOTOBKHU

1 YPOBEHb CIIOPTHBHON KBAJU(PUKALUHN (CIIOPTUBHBIC PAa3psabl) A 3a4UMCICHUS

U NIepeBO/a HA ITAIl COBEPIICHCTBOBAHUS CIIOPTUBHOI0 MACTEPCTBA 110 BUAY
CIIOPTA «JIbI’KHBbIE TOHKU»

TaGauma Nell
Ne Ennnuma Hopmatus
YpaxxHeHus AT P
/o U3MEpPEHUS FOHOIIIA ‘ JICBYILIKU
1. HopmaTuBbl 00111€# (hr3M4eCKON MOATOTOBKU
He Ooliee
1.1. ber na 2000 m MUH, C ‘ 835
He Ooliee
1.2. ber na 3000 m MHH, C
9.40 | -
2. HopwmaTuBbl crieniMaJIbHOM (PU3HUECKON MOATOTOBKH
ber nHa nppkax. He Ooiee
2.1. . MHH, C
Kitaccnueckuii CTUIIb S5 KM - | 17.40
ber nHa nppkax. He Ooiee
2.2. . MHH, C
Knaccuyeckuii ctuib 10 km 31.00 | -
ber na nepkax. CBOOO HBIN He 0oJiee
2.3. MHH, C
CTHJIb 5 KM - | 17.00
Bber na nepkax. CBOOO HBIN He Ooliee
2.4, MHH, C
ctiiib 10 km 28.30 | -
3. YpoBeHb CIOPTUBHOM KBaM(PUKAIIMHU (CIOPTUBHBIE PA3PSIIIbI)

CHopTUBHBIN pa3psi «KaHAUAAT B MacTepa CIIOPTa
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HopmaTtussbl 001eii puznyeckoi u cnenuaJabHoi GU3n4ecKoi NOAroTOBKH U
YPOBEHb CIOPTHBHON KBAJU(PUKANNM (CIIOPTUBHOE 3BAHUE) LISl 3AYMCICHUA U
1nepeBoJa Ha 3TAINl BbICUIET0 CIOPTUBHOI0 MAaCTEPCTBA 0 BUY CIIOPTA
«JIBIKHbIE TOHKH»

Tabmuma Nel2
Ne Ennnunna HopmaTus
i YipaxxHeHus H31f[4e B I‘)
PEHHS MY>KYHHBI KCHIIIUHBI
1. HopmaTuBbl oOuieit ¢pu3nueckoi moAroToBKU
He Oojee
1.1. ber na 2000 m MUH, C ‘ 815
He Oojee
1.2. ber na 3000 m MHH, C
9.20 | -
2.HopmaTuBbl cieniialibHON (hU3MYECKOM MOrOTOBKU
ber na nbixax. He 6osee
2.2. N MHH, C
Kitaccnueckuii cTuib 5 KM - | 17.20
ber Ha nbixax. He 6osee
2.3. . MHH, C
Knaccuuecknii ctuip 10 km 30.30 | -
ber na nepkax. CBOOO HBIN He Ooliee
2.5. MHH, C
CTHJIb 5 KM - | 16.40
ber na nepkax. CBOOO HBIN He Ooliee
2.6. MHH, C
ctiiib 10 km 28.00 | -

3. YpoBeHb CIOPTUBHOM KBaTU(DUKAIIUMHU (CTIOPTUBHOE 3BAHUE)

CHOpTI/IBHOG 3BAHUC «MACTCP CIIOpTa Poccuny
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IV. PaGoyas nporpamMma 1o BHAY CIOPTA «JIbI’KHbIE I'OHKID)

IIporpamMMHBIii MaTepuas A NPAKTHYECKUX 3aAHATHH 10 KAXKAOMY ITAIy
MOArOTOBKH C Pa30MBKOM HA NMEPUOABLI MOATOTOBKH.

Bcsi  mHOronetHsisi MNOATOTOBKA JIBDKHMKA JOJDKHA PaccMarpuBaTbCsl — Kak
yopaBisiemMas CHCTEMOM, HaleleHa Ha JOCTUKEHUE HAaMBBICHIMX pE3yJIbTaTOB B
COOTBETCTBUM C  JUHAMUKOH  BO3PacCTHOIO  pa3BUTHUS,  WHAWBUIYAJIbHBIMU
OCOOCHHOCTSIMU  CIIOPTCMEHA, TMPHUHIUIAMU U 3aKOHOMEPHOCTSIMU CTAHOBIICHUS
CIIOPTUBHOT'O MAaCTEPCTBA B JIBKHBIX TOHKAX.

B JBDKHBIX TOHKAaX NOPHUHATO CJEAYIONIEE MOCTPOCHUE OCHOBHOI'O BapHaHTa
NEePUOAU3aALUA - TOJ COCTABISCT OAWH OOJIBIION MUK W JEIUTCS Ha TPU MEPHUOJA:
NOATOTOBUTEIbHBIN, COPEBHOBATEIbHBIN U IEPEXOTHBIMN.

IMoaroroBUTEJBbHBIN NMEPUOI - SBIACTCS BAXKHEWIIMM B MOATOTOBKE JbDKHHMKA. Ha
NPOTSDKEHUH  OTOTO TepUoja  3aKIaJbIBacTCs OCHOBAa OyayIIUX JIOCTHXKEHUH B
COpPEBHOBATEIBbHOM IMepuojie. "PyHAaMEHTOM' YCIEXOB B COPEBHOBAHUSX SIBISCTCS
OoJbIION 00BbEM HArpy3kH, NPUXOASIISHCS Ha pa3BUTHE (PUBHUYECKUX KadecTB,
MOBBINICHUE (YHKIIMOHAIBHOW TMOJATOTOBJICHHOCTH, COBEPIICHCTBOBAHUE TEXHUKHU
Croco0OB mepeaBrKeHUs Ha Jbbkax. Kpome sToro, Ooisbllioe BHUMaHUE YIETSETCS
BOCITUTAHHIO BOJIEBBIX KAUECTB, U3YUYECHHIO TEOPUU U T.1I. [[0ATOTOBUTENBHBII IEPUO B
TPEHUPOBKE JIbDKHUKA JICJIUTCS HA TPH 3Tara.

1-u oman — BeceHHe - NeTHUU (B COOTBETCTBUM C 3aJadyaMHU TPEHUPOBKH €ro €Ille
Ha3bIBAIOT  OOHIENOArOTOBUTENbHBIM). OH HaumHaercas ¢ 1 Mag, © Yy
KBaJIM(DUIIMPOBAHHBIX JBDKHUKOB MPOAObKaeTcss o0biaHO 110 31 wmrons. Bakneitmas
3a/iaya MOATOTOBKHU B 3TO BPEMSI IMOCTENIEHHOE MOBBIIIEHUE YPOBHs 001el prusndeckoi
MOJICOTOBJICHHOCTH. 371eCh OOJBINIOE BHUMAHHUE YJESETCS Pa3BUTHIO (U3HUUECKUX
KauecTB,  TOBBIINICHUIO  ypOBHSA  00medl  pabOTOCIOCOOHOCTH, a  TaKke
COBEPILICHCTBOBAHUE 3JIEMEHTOB TEXHUKH.

2-11 sman - JNETHE-OCEHHUM (dTall MpeaBapUTEIHHON CHENHAIbHONW MOAroTOBKH). OH
HayuMHaeTcs ¢ 1 aBrycra u npoaoikaeTcs A0 KOHIa TPEHUPOBOK Ha JIbLKEpoJiepax (A0
BbIlaJieHust cHera). OCHOBHas 3ajadya NOATOTOBKM Ha 3TOM 3Tafne€ - CO3/IaHHE
CHEIUANTBHOTO (YyHIAMEHTa NJisi NaJbHEHIIETO Pa3BUTHS CHEIUATBHBIX KA4eCTB YKe
py TepeaBIKeHnn Ha JbbKax. OOmui 00beM TPEHWPOBOYHOW HATPY3KH HA ITOM
ATarne MpoJ0JKAETCS MOCTEIIEHHO MOBBIIATHCS, PACTET U MHTEHCUBHOCTD BBITIOJIHEHUE
UUKJINYECKUX YIPAKHEHUH.

3-11 man - 3uMHANA (OCHOBHOM crierMaibHON MoAroToBkr). OH HAUMHASTCS C MOMEHTA
3aHSATUN Ha JIbDKax (C BBIMAJICHUEM CHEra) W MPOAOKAETCA 10 Hayaiga OCHOBHBIX
copeBHOBaHU. Ha »TOM 3Tame pemiaroTcsi riaBHbIE 33a/1a4d - PA3BUTHE CIIECIUATBHBIX
KaduecTB (B TNEPBYIO oOuYepe/lb CKOPOCTHOM BBIHOCIMBOCTH M CKOPOCTHO-CHUJIOBBIX
KauecTB), CHOCOOOB TMEPEJBMKEHUSI HA JbDKaX, COBEPIICHCTBOBAHME TAKTHUYECKOTO
MacTepcTBa U BOCIUTAHUE MOPAJIbHO - BOJIEBbIX KauecTB. [[oroToBKa Ha TpeTheM
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JTale CTPOUTHCS TAK, YTOOBI K €ro OKOHYAHUIO JBDKHUKH JOCTUIJIM CHOPTUBHOU
(¢opMbl. OCHOBHBIM CpPEICTBOM TMOATOTOBKH SIBJISIETCS MEPEABMKCHHE Ha JIbDKaX.
JIbDKHUKKA Ha 3TOM JTalle BBIMOJHSAIOT HAuMOOJbIIUK 00beM Harpysku. Iluk oObema
NPUXOAUTHCS Ha TEPBYIO TMOJOBUHY 3Tamna. B 3To BpeMs NpOBOASTCS IIUTENbHbBIE
TPEHUPOBKH, HANPABJIEHbI HA PAa3BUTHE OOLIEH BEIHOCITUBOCTH.

CopeBHoBaTtesibHbI nepuoa (c 1 nekabps mo 15 ampensi) uMeeT TJIABHOM IEJIbIO
JOCTUXKEHUE HauMBBICIIEH CIOPTUBHOM (opmbl M ee peanuzauuto. Ha 310 Bpems
MPUXOAUTHCS PsAJl OCHOBHBIX COPEBHOBAHMI CE30HA, B KOTOPBIX JIBDKHHUK JIOJKEH
NOKa3aTh HAMBBICIIME PE3YJbTaThl. B MOATOTOBKE JBDKHUKA B COPEBHOBATEIBLHOM
NEPUOJIE CTABATCS CIEAYIONIME BaXKHEUIIINE 3a/1a4i: COBEPIIEHCTBOBAHNE CIIELIUATbHbIX
¢u3nueckux W MOPaJIbHO-BOJIEBBIX KayecTB; coxpaHeHue O®PIl Ha gocTUrHYTOM
ypOBHE; CTaOWIM3allMsl HAaBBIKOB B TEXHUKE NEPEIBIKEHHUS Ha JIbDKax; OBJIAJEHUE
TAaKTUKOW W TPHOOPETEeHHE COPEBHOBATENBHOrO oOmnbiTa. COpeBHOBATENbHBINA UK
(3aKkaHYMBAIOIIMIICS  CTapTOM Ha  pa3fdUYHbIe JIMCTAHIMU) MpEeJyCMaTpUBAET
CTAaOMIIM3AIMIO WJIM HEKOTOPOE CHIDKEHHE 00bemMa Harpy3ku (B 3aBUCMMOCTH OT IIeJei
U MaciTada COPEeBHOBAHMI) C YBEIMUYEHUEM €€ UHTEHCUBHOCTH.

IlepexoaHblil EPHO MPOIOTKUTEIBHOCTHIO 10 OJJHOTO MECAIa UMEET 1I€Ib BHIBECTH
JBDKHUKA U3 COPEBHOBATEIBHOTO MEPHO/a U MOABECTH €r0 K HOBOMY IOy MOJATOTOBKHU
XOpOIIO OTAOXHYBIIMMH M COXPAaHUBIIMMH JIOCTUTHYTBIA YpPOBEHb pPa3BUTUS
¢usznuecknux kayecTB. B 3TOM mepuone BaXXHO OOECHEUYUTh AKTHBHBIM OTABIX H
BOCCTAHOBJIEHHE IIOCJI€ 3UMHUX COpPEBHOBaHUW. B 3aBucMMOCTH OT BO3pacta u
NOATOTOBJIEHHOCTH JIBDKHHMKOB, KOJIMYECTBA M HANPSKEHHOCTH COPEBHOBAHUU
MEHSIOTCSI HE TOJIBKO O0BEM M WHTEHCUBHOCTH TNPUMEHAEMBIX YIPAKHEHUN, HO H
HAIIPaBJIEHHOCTh BCET0 MEPEXOAHOr0 nepuojaa. Eciii y TbKHUKOB B COPEBHOBATEIBHOM
nepuojie He ObUIO OOJBIIOr0 KOJIMYECTBA COPEBHOBAHUNM M OHU HE HOCHIH
HaIPSKEHHBIN XapakTep, TO MEPEXOIHbIN MEPUO]] 3HAUUTEIHHO COKPAIIAETCS UITU J1aXe
MOKET OBITh OTMEHEH. JIBDKHUKM MPOJOJDKAIOT MOATOTOBKY, YBEIMYMBAs HArpy3Ky B
MOJICOTOBUTENLHOM Tiepuosie. B 3TOT mepuon ocHOBHOE BHHUMaHHME oOpalaercs Ha
noAep:kaHue JOCTUTHYTOro ypoBHA O®Il u YacTMYHO cHenuaibHON MOArOTOBKHU.
Takas nepuoau3anusi NPUMEHSAETCA NPU IUIAHUPOBAHWHU TPEHUPOBKU PaA3IMYHON
KBaTM(UKAIIHH.

IIporpaMmmHBbIil MaTepHuaJ

MJISA IPAKTHYECKUX 3aHATHH 10 KaXKA0MY 3TAIy MOAr0TOBKHU C Pa30MBKOM HA
MepHoabI MOATrOTOBKHU

Tan HAYAJILHOH MOATrOTOBKH

Oo6mas dbusnyeckas IMOJAr0OTOBKA.

Komrutekcbl 00Iepa3BUBAOIIKX YIPAKHCHUN, HANpaBICHHbIC Ha Pa3BUTHE
THOKOCTH, KOOPIWHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH, CHIIOBON BBIHOCIUBOCTH. CIIOPTHBHBIC H
MTOABMIKHBIC WTPBI, HAIIPABJICHHBIC HA PAa3BUTHE JIOBKOCTH, OBICTPOTHI, BHIHOCIHMBOCTH.
DcrtadeThl ¥ NPBIKKOBBIC YIIPAXKHESHUS, HAIIPABICHHBIC HA Pa3BUTHE CKOPOCTHO-
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CWJIOBBIX  cIOcoOHOCTE W OblcTpoThl.  Lluknuueckue — ynpaxHEeHUs,
HAaNpaBJICHHbIC HA PA3BUTHUE BHIHOCIMUBOCTH.

CnenuanbHas Quiznueckas MoaroToBKa.

IlepenBukeHne Ha JbDKax 110 PAaBHUHHOM M IIEPECEYEHHOM MECTHOCTH,
MMUTAIIMOHHBIC YMPAXKHEHUS, KPOCCOBas MOATOTOBKA, XOAh0a, MPEUMYIIECCTBEHHO
HaIpaBJICHHbIC HA YBEJIIMUCHHUE adPOOHOM MPOU3BOIUTEILHOCTH OPraHU3Ma U Pa3BUTHE
BOJIEBBIX  KAueCTB, CHEHU(DUUECKUX JJI  JIbDKHUKOB-TOHIIMKOB.  KOMILIEKCHI
CIICLIMAIBHBIX YINPAXKHEHUN HA JIbDKAX M JBDKEPOJUIEpax JJisl CUJIOBOM BBIHOCIMBOCTH
MBIIII] HOT Y TJIEYEBOrO Mosca.

Texnuyeckasi IOATOTOBKA.

OOG6yueHnune o00IIeH cxeme MepPe/BIKCHUN KIACCUUYECKUMHU JIBDKHBIMUA XOJaMHU.
OOyueHue crenuaibHbIM TMOJTOTOBUTEIBHBIM YIPAXKHEHUSIM, HaIpaBJI€HHBIM Ha
OBJIQJICHUE PALIMOHAILHOM TEXHUKOMW CKOJIB3SIIIETrO 11ara, Ha pa3BUTUE PABHOBECHS MPU
OJIHOOTIOPHOM CKOJIBKCHHH, Ha COTJIACOBAHHYIO pabOTy PYyK U HOT MPH MEPEBUKCHUN
MOMEPEMEHHBIM JBYXIIAXXKHBIM XOJ0M. COBEpPIIEHCTBOBAHUE OCHOBHBIX 3JIEMEHTOB
TEXHUKH KJIACCUYECKUX XOJ0B B OOJErdeHHBIX yclIOoBHsIX. OOydeHHE TEXHHUKE CIyCcKa
CO CKJIOHOB B BBICOKOM, CpelHEW u HHU3KOH crToiikax. OOydeHue MpeoaoJICHHUIO
MOTbEMOB «EJIOUKON», «IOTYEIOYKON», CTYMAIOIIUM, CKOJB3SIIUM, OCTOBBIM IIArOM.
OOyyeHue TOPMOKEHHUIO «IUIYTOM», «YIOPOM», «IIOBOPOTOMY», COCKaJb3bIBAHHEM,
nageHuemM. OOydeHre MOBOPOTOM Ha MECTE M B JIBUYKEHWU. 3HAKOMCTBO C OCHOBHBIMU
AJ€EMEHTaMH KOHBKOBOT'O XO/1a.

Teopernueckas MOArOTOBKA.

BBoanoe 3anstue. Mctopust pa3BUTHS JBIKHOTO cnoprta. Poccuilckue JbDKHUKA
Ha Onummnuiickux urpax. Conepkanue paboThl ceKiu. Bo3HMKHOBEHUE, pa3BUTHE U
pacnpocTpaHeHue JbDK. KpaTtkue ncropuueckue cBeneHus o0 ONMMIHICKUX UTpax.
Poccuiickue npbkHUKH HA ONUMIMKACKUX UTpaxX. Buabl IbDKHOTO criopra.

TexHuka 0€30MaCHOCTH HA 3aHATHUSAX JBDKHBIM CIIOPTOM. [ MrueHa, 3akaqvuBaHue,
pPEXUM TPEHUPOBOUHBIX 3aHATUH W oTabixa. [lutanue, camokoHTponb. OkazaHue
IIEpBOM MMOMOIIY IPU TPaBMaX.

[ToBenenue Ha ynuile BO BpeMs ABMKCHHUS K MECTy 3aHsATHsA. BwiOop Mmecta mis
MPOBEACHUS 3aHATUH W copeBHOBaHUH. (OCOOCHHOCTHM OpraHU3alUU 3aHATHA Ha
ckiaonax. [lomoms mnpu ymmbax, pacTsokeHud, oOMopoxkeHuu. JluuHas rurueHa
cnopTcMeHa. ['uruenndyeckue TpeOOBaHUSA K OJeXkAe U OOYBU JBDKHUKA. 3HAUYCHUS H
crocoObl  3akanuBanusi. (CocCTaBieHHE pPAIMOHATBHOTO peXUMa JHA C Y4ETOM
TPEHUPOBOYHBIX HATPY30K. 3HAUCHHE MUTAHUS KaK (haKTOpa COXpAHEHUS U YKPETUICHUS
310poBbs. HemomycTUMOCTh yIOTpeOaeHUS allKOTosl, KYPeHHS TIPH 3aHATUAX JTBDKHBIM
CIIOPTOM. 3HA4Y€HHUE M COJICPKAHUE CAMOKOHTPOJIS B IMPOILECCE 3aHATUSA JIBKHBIM
coptoM. OOBEKTHBHBbIE M CYOBEKTHBHBIE IIOKa3aTeIU CAMOKOHTpOJs. JIHEBHUK
CaMOKOHTPOJISL.

JIbDKHBI MTHBEHTAPh, BEIOOP, XpaHeHue, yxo 3a HUM. JIbDKHbIE Ma3u, mapaduH.
Boei60op nbpk. CriocoObl 00pabOTKH CKOJIB3SIIEH MOBEPXHOCTU JbDK. BBIOOP JBIKHBIX
MaJIOK. YXOJ 3a JIbDKHBIM HMHBEHTapeMm. CBOMCTBAa M HA3HAYEHHE JIBDKHBIX Ma3ed U
napaduHoB. DakTopsl, BausOmKe Ha BIOOP Ma3u. OO0yBb, OJIeKIa U CHApsHKEHUE NSt
JBDKHBIX TOHOK.
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OCHOBBI TEXHHKH CIIOCOOOB NEPENBHKEHMsI Ha Jbbkax. [loHsATHE O TEeXHUKe
aebKHOTO cnopTa. Knaccudukanus cnocoboB nepenBrkeHUs Ha Jbbkax. CTpyKTypa
CKOJIb3sLIEro mara. TeXHuka X0JI0B, CIYCKOB, MOABEMOB, TOPMOKEHHI, TOBOPOTOB Ha
MecTe U B ABMKeHUU. OMIMOKU pU BBIOJIHEHUH CIIOCOOOB MEPEBUKEHUS Ha JIbKAX U
UX UCTIpaBIICHUE.

[IpaBuiia cOpeBHOBaHUK II0 JBLKHBIM TOHKaM. [loyiokeHne O COpeBHOBAHUM.
Brei6op MecT copeBHOBaHMi, MOArOTOBKAa Tpacc, o0OpyJoBaHUE cTapTa U (UHHULIA.
OpranuzanionHas paboTa 1Mo NOArOTOBKE copeBHOBaHMM. CocTaB M OO0S3aHHOCTU
cyneickux Opuran. OOs3aHHOCTM M TMpaBa ydyacTHUKOB. Cucrema 3ayera B
COpPEBHOBAHMUSIX IO JILDKHBIM FOHKaM.

KoHTpoabHbIE YIIpaXKHEHUS] 1 COPEBHOBAHMS.

VYropaxxkHeHust JJIs OLIEHKM Ppa3HOCTOPOHHEW (PU3MYecKkoil MOAroTOBICHHOCTH
(oOm1el BBIHOCIMBOCTH, OBICTPOTHI, CKOPOCTHO-CHIJIOBBIX CITOCOOHOCTEH); yuacTue B 3-6
COpPEBHOBAHUSIX IO JILDKHBIM FOHKaM Ha AUCTAHLMSX 1-2 KM, B TOAUYHOM IIUKJIE.

Y4eOHO-TPeHUPOBOYHBI dTAMN (10 2-X JIeT)

O} heKTUBHOCTh CIMOPTUBHOM TPEHMPOBKM HA JTalle HayvajdbHOM CHOPTHUBHOMN
crienuanu3anuu oOyCJIOBJICHA PAIMOHAIIBHBIM COYETAHUEM IPOIIECCOB OBJIAJICHUS
TEXHUKOM JIBDKHBIX XOJ0B U (PU3MYECKOM MOATOTOBKU 3aHUMAIOMIMXCA. B 3TOT mepuoj
Hapsay C YIPaXHEHUSIMU U3 PA3IUYHBIX BUIOB CHOPTA, CHOPTUBHBIMHU U MOJABUKHBIMHU
UIpaMH  I[IUPOKO HCIOJB3YIOTCS KOMIUIEKCHl CIEHHAIBHBIX IOArOTOBHUTEIIBHBIX
YOPOKHEHUH W METOAbl TPEHHPOBKHM, HAMNPABICHHBIE HA pa3BUTHE CIEUUAJIbHOU
BBIHOCJTMBOCTH JIbDKHUKA-TOHIIMKA. OJTHAKO CTpEMJICHUE YPE3MEPHO YBETUYUTH 00bEM
CHEIUANBHBIX CPEJCTB TOJATOTOBKM MPHUBOJUT K OTHOCUTEIBHO OBICTPOMY pPOCTY
CIIOPTUBHBIX PpE3yJIbTATOB, YTO B JajbHEWILEM OTPULATEIBHO OTpa)kaeTrcs Ha
CTAaHOBJICHUM CIOPTUBHOTO MactepcTBa. IIpeoOnanaromeid TeHACHIIMECH ITHUHAMUKH
HArpy30K Ha 3Tare Ha4aJlbHOW CIIOPTHBHOM CIEIUATN3alUU IOJDKHO OBITh YBEJIHMUYECHUE
obbema 6e3 hopcupoBaHus 001l HHTCHCUBHOCTH TPEHUPOBKH.

TexHuyeckasi HOATOTOBKA.

OcHOBHOM 3aJjayeil TEXHUYECKOW MOJATOTOBKM HA 3Tare HAayalbHOW CHOPTUBHOM
crieaIn3aluuu ABIISECTCS dbopmupoBanue palMOHAIBHOU BPEMEHHO,
MIPOCTPAHCTBEHHOU U JUHAMUYECKON CTPYKTYPBI ABUKCHUN.

Oco0oe 3HaueHHWe WMEET YIIyOJEeHHOE W3YYeHHE U COBEPIICHCTBOBAHHE
AJIEMEHTOB KJIACCHYECKOro Xoaa (oOydeHue TMOACENaHNI0, OTTAIKMBAHHUIO, Maxam
pyKaMM M HOTaMH, aKTHMBHOM IIOCTAHOBKE IIaJiOK), KOHBKOBOro Xoja (oOyueHue
MaxXxOBOMY BBIHOCY HOTH M IIOCTAaHOBKHU €€ Ha OIOpPY, HOJACEJAHUIO0 HAa OIMIOPHOW HOTE U
OTTAJIKUBAHUIO OOKOBBIM CKOJIB3SIIUM YyIOPOM, YIAPHOM TIOCTAHOBKE MAJOK U
(GuHATHPHOMY YCHJIMIO TIPU OTTAJKUBAHUHU pyKaMu) U (HOPMHUPOBAHUE IEIECO00PA3ZHOTO
pUTMa JIBUTATENIbHBIX JEUCTBUU IMpPHU MEPEIBHKEHUN KJIACCHUYECKUMH M KOHBKOBBIMH
XOJIAMU.

C 5TOl 1EeNnbI0 NPUMEHSETCS MUPOKUKA KPYT TPAAULIHUOHHBIX METOJOB U CPEACTB,
HAaNpPABJIECHHBIX HA COTJIACOBAHHOE U CIIMTHOE BBIIIOJHEHUE OCHOBHBIX 3JIEMEHTOB
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KJIACCUYECKMX M  KOHBKOBBIX XOJOB, CO3/aHUE LEJIOCTHOM  KAPTHUHBI
JIBUTATEILHOTO IEUCTBUS U 00BEAMHEHUE €T0 YacTe B €JUMHOE 1IE0E.

Ha cragunm dopMupoBaHus COBEPIIEHHOTO JBUTAaTEIIBHOTO HAaBbIKA, MMOMUMO
CBOOOJIHOTO TIEPEABUKEHUS KIACCUYECKUMU M KOHBKOBBIMM JIBIKHBIMU XOJIaMH, Ha
TPEHUPOBKAX U B COPEBHOBAHUSAX NPUMEHSIOTCS pPa3sHOOOpa3HbIE METOJANYECKUE
MpUEMBbI, HampuMep JUIUpPOBaHUE - IS (HOPMUPOBAHUS CKOPOCTHOM TEXHUKH,
co3JiaHue OOJIETYEHHBIX YCIOBUU JI1 OTPAOOTKU OTIAEIBHBIX AJIEMEHTOB M JAeTaneil, a
TaKX€ 3aTPYIHEHHBIX YCIOBUM ISl 3aKPEIUICHUS U COBEPUICHCTBOBAHUS OCHOBHBIX
TEXHUYECKUX JAEHUCTBUN MPU MEPEABUKECHUN KIACCUYECKUMHU U KOHBKOBBIMHU JIbLKHBIMU
XOJIaMHU.

Teopernyeckas MOATOTOBKA.

JIbpkHbie TOHKM B wmupe, Poccum, CILOP. JIbpKHBIE TOHKM B THpOTrpamMme
Onumnuiickux urp. Yemnuonatsl Mupa U EBpOIbI 1O JBDKHBIM TOHKaM. Pe3ynbTraThbl
BBICTYIUICHUH POCCUHCKUX JIBDKHUKOB Ha MEXKIYHApOJIHOW apeHe. Bcepoccuiickue,
pErMOHANIbHBIE, TOPOJICKUE COPEBHOBAHHUSA IOHBIX JIBDKHMKOB TOHIINMKOB. Mctopus
CIIOPTUBHOM IIKOJIbI, TOCTUXKEHUS U TPAIUIIUH.

Cnopt u 310poBbe. 3a7ja4u U MOPSAOK MPOXOKACHUSI MEIUIIMHCKOTO KOHTPOJIS.
[loBenenne, TexHUKA OE30MACHOCTH, OKa3aHWE TIEPBOM TMOMOIIM MPU TpaBMaXx,
MOTEPTOCTAX U 0OMopoxkeHusX. [lutanue cnopremena. Jinunas ruruena. OcoGeHHOCTH
ONICKIIbl JIBDKHUKA B PAa3JIMYHBIX MOTOAHBIX YCHOBUsAX. CaMOKOHTPOJb U BEICHUE
nHeBHUKA. [ToHsTHe 00 yTOMIIEHWH, BOCCTAHOBIIEHUH, TPEHUPOBAHHOCTH.

JIbDKHBIM  WHBEHTaph, Ma3u MW mnapaduHbl. BpiOOp JBDK, NOATOTOBKA K
JKCIUTyaTalluM, yXoI U XpaHeHue. CHapsKeHue JbDKHHMKA, IMOATOHKA HWHBEHTApS,
MEJKUN PEeMOHT, OJArOTOBKA MHBEHTApsl K copeBHOBaHUsAM. Kiaccudukaius JbDKHBIX
Mazei u napadpuHoB. OCOOEHHOCTH UX IPUMEHEHUS U XPAHCHHUS.

OCHOBBI TEXHUKH JbDKHBIX XOJOB. 3HAQUEHUE pAlMOHATIBHOW TEXHUKU B
JOCTHXKEHUU BBICOKOTO CIOPTUBHOTO pe3yibrata. Kimaccudukanus KIacCHYECKUX
JBDKHBIX  XOJ0B. a30BbII COCTAaB U CTPYKTypa JBHXKEHHM IIONEPEMEHHOTO
JIBYXIIAXXHOTO ¥ OJHOBPEMEHHBIX JIBDKHBIX XOJ0B. TUNHMYHBIE OWMOKKA TMpHU
MEPEABIKCHUHN KJIACCUYECKUMU JIBDKHBIMU Xoaamu. Kraccudukamuss KOHBKOBBIX
JBDKHBIX X010B. Da30BbIi COCTAB U CTPYKTYpa JIBUKECHUM.

[IpaBuna copeBHOBaHUM MO JBLKHBIM F'OHKaM. /[eJIeHne y4aCTHUKOB I10 BO3pPacTy
u nony. [IpaBa m 0053aHHOCTH y4acCTHUKOB copeBHOBaHMWU. [IpaBuiia moBeneHusl Ha
crapte. [IpaBuia MpoXoKAEHUS OUCTAHIMM JIBLKHBIX TOHOK. ®Puuuil. OnpeneneHue
BPEMEHHU U PE3yIbTaTOB UHANBUAYAIbHBIX TOHOK.

KoHTpOJIbHBIE YIPAKHEHHS U COPEBHOBAHMUS.

VYyamuecs 1-ro roma oOydeHuss Ha Yy4eOHO-TPEHHUPOBOYHOM JTale B TEUEHUE
C€30Ha JOJDKHBI PUHATH ydacTue B 7-8 cTraprax Ha AUCTaHIMAX 1-5 kM. Yyamuecs 2-
ro roma oOy4deHHS Ha y4eOHO-TPEHHPOBOYHOM IJTarne B TEUYCHHE CE30HA JIOJDKHBI
MPUHATH yyactue B 9-12 craprax Ha quctanuusx 2-10 k.

Y4eOHO-TPEeHUPOBOYHBIN 3TAaN (CBBILIE 2-X JIET)

Otan yriiy0JeHHON TPEHUPOBKU MPUXOAUTCS HA MEPHOJ, KOrJa B OCHOBHOM
3aBepiiaeTcst popMupoBaHue BceX (yHKIIMOHATBHBIX CUCTEM MOJIPOCTKA,
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00€eCcreynBaroIUX BBICOKYIO PabOTOCIIOCOOHOCTh U PE3UCTEHTHOCTh OpPraHu3Ma
M0 OTHOIICHHI0 K HEOJaronpusTHeIM (hakTopaMm, NPOSBIAIOMIMMCSI B IpOLECCe
HalpsOKEHHOW TPEHUPOBKHU. Y ACIBHBIA BEC CHELMAIBHON IOATOTOBKA HEYKIOHHO
BO3pAacTaeT 3a CYET YBEJMYEHHS BpPEMEHHM, OTBOAUMOIO Ha CIEHHAIBHBIC
MOJATOTOBUTENIBHBIE W COPEBHOBATENIBHBIE yOpaXXHEHUs. B JBDKHBIX TOHKax
JOMUHHUPYIOIIEE MECTO 3aHUMAIOT JJIMTENbHBIE M HENPEPHIBHO BBHITOIHSAEMbIC
yIpa)KHEHUs, KOTOPbIE B HAMOOBIIEH CTENEeH! CIOCOOCTBYIOT Pa3BUTHIO CIIEUATIbLHON
BBIHOCIIMBOCTU JIbDKHUKA. Ha 3Tame yriyGneHHOW TPeHUPOBKH CHOPTCMEH HAaYMHAET
COBEPIIEHCTBOBATh CBOU TAKTUYECKUE CITIOCOOHOCTH, OBIIAJI€BAET YMEHUEM ONEPATUBHO
pemaTh ABUraTeIbHbIE 33/1a4l, BO3HUKAIOIINE B MPOLIECCE TOHKH.

TexHnueckast HOArOTOBKA

OcHOBHOM 3ajayeil TEXHUYECKOW TMOATOTOBKM Ha JTane yrIyOJIeHHOU
CHIOPTUBHOM CHelMaln3aliy SBJISETCS JOCTHKEHHE aBTOMAaTh3Ma M CTaOWIM3aluu
JIBUTATEJbHBIX JEWCTBUM JIBDKHUKOB, COBEPIICHCTBOBAHME KOOPJAWHAIMOHHOW U
PUTMHUYECKON CTPYKTYphl TpPU TEPEIABUKECHUM KIACCUUECKUMU U KOHBKOBBIMU
JBDKHBIMM ~ XOJaMHM. Takke NpPUCTAIbHOE BHUMAHHUE MPOAOJIKAET  YIEHATHCS
COBEpIIEHCTBOBAHUIO  OTJAEJBHBIX JeTalield, OTpabOTKE YETKOro  BBINOJHEHUS
nojcenanus, 3(QQPEKTUBHOTO OTTAJIKUBAHUS U CKOJIbKEHHUS, AKTUBHOM IOCTAaHOBKE
JBDKHBIX TAJIOK, OBJAQJECHUIO KECTKOW CUCTEMOW pyKa - TyJoBulle. B TpeHuUpoBKe
IIUPOKO UCIIOJIB3YETCSI MHOTOKPATHOE TIOBTOPEHHE TEXHUYECKUX JJIEMEHTOB B
CTaHJAPTHBIX M  BAapUATUBHBIX  YCIOBHUAX JIO0  JIOCTHDKEHHS  HEOOXOAMMO
COTJIACOBAHHOCTH JBMKEHUU MO TMHAMUYECKUM U KHHEMATHYECKUM XapaKTEPUCTUKAM.
Ha »tane yrnyGneHHONW TPEHUPOBKH TEXHHUYECKOE COBEPIICHCTBOBAHUE TECHEHIINM
o0pa3oM CBSI3aHO C TIPOLIECCOM pA3BUTHUSl JIBUTATEIBHBIX KAYECTB U ypPOBHEM
(YHKIIMOHAIBHOTO COCTOSIHUSI OpraHW3Ma JIbDKHHKA. B 3TON CBA3M TeXHHKA JOJKHA
COBEPIICHCTBOBATHCS TPU PA3NTUYHBIX COCTOSHHSIX, B TOM YHCIE€ U B COCTOSHUHU
KOMIIEHCUPOBAHHOTO U SBHOTO YTOMJICHHS. B 3TOM ciydae y jbDKHUKA GOpMHUpYETCS
panMoHanibHass W JaOWiIbHAasg TEXHUKA C IIHPOKUM CIEKTPOM KOMIIEHCATOPHBIX
KoJIeOaHU B OCHOBHBIX XapaKTEPUCTUKAX CTPYKTYPhI IBHKCHUH.

TeopeTnueckas NOATOTOBKA

[lepcieKTUBBI TOATOTOBKHU IOHBIX JIBDKHUKOB Ha y4€OHO-TPEHUPOBOYHOM JTarle.
NunuBuayanu3anus 1ejieil U 3ajad Ha CHOPTUBHBIA CE30H. AHAJIM3 HEJOCTATKOB
MOATOTOBJICHHOCTH U MyTEH MOBBIMICHUS CIOPTUBHOTO MACTEPCTBA JILDKHUKOB Y4€OHO-
TPEHUPOBOYHOU T'PYIIIIHL.

[legarormuecknii u BpadeOHBI KOHTPOJIb, (U3MUECKHE BO3MOXKHOCTH U
(YHKIIMOHAIBHOE COCTOSIHUE OpraHW3Ma CHOpPTCMEHA. 3HAueHHE KOMIUIEKCHOTO
NEJAaroru4eckoro  TECTHPOBAHHWA M YINIYOJIEHHOIO  MEIHMKO-OHMOJIOTrMYecKOro
oOcnenoBanusi. Pe3epBbl  (YHKIMOHANBHBIX CHUCTEM OpraHm3mMa u  (aKTOpHI,
JUMUTHPYIOIIHE  PabOTOCMOCOOHOCTh  JIbDKHHUKA-TOHIIMKA. AHalW3  JUHAMUKHU
du3HUeCcKrX BO3MOXXHOCTEH M (DYHKIIMOHATHHOTO COCTOSHUSI CIIOPTCMEHOB Y4eOHO-
TPEHUPOBOYHOM TPyNmbl B TroguyHOM Mukie. OCOOEHHOCTH »HeproodecreueHus
GU3NYECKUX YNPAKHEHUN pa3iMyHOW MHTEHCUBHOCTU. 3HAUYEHUE pa3sMUHKU U
OCOOEHHOCTH €€ COAEepKAHUS Nepe] TPEHUPOBOYHBIMH 3aHATUSAMU Pa3IUYHON
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HAaIPABJICHHOCTH, KOHTPOJIBHBIMU TPEHUPOBKAMU U COpEeBHOBaHUAMU. IloHATHA
[IEpEYTOMJICHUS U MIEPEHAIIPSIKEHUS] OpraHU3Ma.

OCHOBBI TEXHMKH JIBDKHBIX XOJ0B. Da30BbId COCTAaB U CTPYKTypa IBHKCHUHI
KOHBKOBBIX U KJIACCHUYECKHX JIBDKHBIX XOJIOB (YyriyOJIeHHOE HW3Y4YeHHE HJIEMEHTOB
IBMKEHUS ~ 1O  JWHAMUYECKMM W KUHEMaTHYECKUM  XapaKTEPUCTHKAM).
NuauBuayanbHbld  aHAU3 TEXHUKH JIBKHUKOB YYEOHO-TPEHHPOBOYHOM TpYMIIBI.
Tunuyneie ommoOKy.

OCHOBBl METOJMKH TPEHUPOBKHM JIBDKHUKA-TOHIIMKA. OCHOBHBIE CpEICTBA U
MEeTOJIbl  (DU3MYECKOM TOATOTOBKM JIbDKHUKA-roHIIMKa. OOm@as u crnenuanbHas
¢usnueckas noAroroBka. OOBEM U HUHTEHCHUBHOCTh TPEHUPOBOYHBIX HArpy3oK.
[lepmoauzanuss rogUYHOrO TPEHUPOBOYHOIO IMKIA. J[MHAMHWKa TPEHUPOBOYHBIX S1
HArpy30K pa3jiu4HOM MHTEHCHUBHOCTU B T'OJIMYHOM LIMKJE MOATOTOBKU. OCOOEHHOCTU
TPEHUPOBKA B [OATOTOBUTEIBHOM, COPEBHOBATEIIBHOM U IEPEXOJHOM IEpHUOJIaX
TOJAUYHOTO LIMKJIA.

Oran COBCPIICHCTBOBAHUA CIIOPTHBHOI'0O MaCTEPCTBA M BLICHIIECT O
CIIOPTHBHOI'0O MAaCTEPCTBA

DTal  COBEPIICHCTBOBAHMS CIIOPTHBHOTO MACTEPCTBA B JIBDKHBIX TOHKax
COBMAJAaeT C BO3PACTOM JOCTIKEHHS TMEpPBBIX OOJBIINX YCHEXOB (BBIOJIHEHUE
HOPMAaTMBOB KaHAMJAaTa B MacTepa CIOpTa M MacTepa crhopTa), a 3Tal BBICIIETO
CIOPTUBHOTO  MacTepCcTBa  OINpEAENeTcs  JTOCTHKEHHEM  CTa0MIbHO  BBICOKOM
CIIOPTUBHOM  pE3yNbTATUBHOCTM Ha Haubojee KPYMHBIX BCEPOCCUMCKUX U
MEXTYHAPOJHBIX COPEBHOBaHUSX. TakuM 00Opa3oM, OJHUM M3 OCHOBHBIX HaIlpaBICHUN
TPEHUPOBKH SIBISIETCS TMOATOTOBKA M YCICIIHOE Yy4yacTue B copeBHOBaHUsAX. [lo
CPaBHEHHUIO C TPEABIAYIIMMUA dSTanaMyd TPEHUPOBOYHBIA TMpoOIecC BCE OOIbIIe
uHauBuAyanusupyercs. CHOpPTCMEHBI HUCIOJB3YIOT BECh KOMILIEKC HauOoiee
3 PEKTUBHBIX CIEIHUATBHBIX CPEJICTB, METOJIOB W OpPraHU3aIllMOHHBIX  (GopM
TPEHUPOBKH. BakHOE€ MECTO B TPEHHUPOBKE 3aHUMAET OpraHU30BaHHAs MOJTOTOBKA Ha
y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX COOpaxX, YTO IMO3BOJISAET 3HAYUTEIBLHO YBEJIMYHUTH Kak oOIee
KOJMYECTBO TPCHUPOBOYHBIX 3aHATUI, TAK U 3aHATHI C MOBBIIIICHHBIMUA HArPy3KaMH.

TexHuyeckasi HOATOTOBKA.

Ha »orame coBepuieHCTBOBaHUS CIOPTUBHOTO M BBICHIETO CIHOPTHUBHOTO
MacTepCcTBa IENbI0 TEXHUYECKON MOATOTOBKHU SIBJISETCS JOCTHKEHUE BAapUATHBHOTO
HABBIKA U €r0 peaTn3aliusl.

Orta cTaaWs TEXHUYECKOTO COBEPIICHCTBOBAHUS OXBAaTHIBAET BECh TMEPUOJ
JaNbHEHIIEeH TOATOTOBKY JIBDKHHUKA, TIOKA CIIOPTCMEH CTPEMUTCS K YIYUIIEHHUIO CBOUX
PE3YIIBTATOB.

[legarormdeckue 3amadyu TEXHUYECKOW TOATOTOBKM HA JTale CIOPTHBHOTO
COBEPIIIEHCTBOBAHUS M BBICIIETO CIIOPTUBHOTO MAacCTEPCTBA:

® COBEPIIECHCTBOBAHNE TEXHUYECKOTO MACTEPCTBA C y4ETOM WHIWBHIYATbHBIX
OCOOCHHOCTEW CIOPTCMEHOB M BCEro MHOrooOpa3usi yCIOBHH, XapaKTEPHBIX IS
COpPEBHOBATEILHOM NESITEITHOCTH JIBDKHUKA,
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e o0ecreueHne MaKCUMaJIbHON COTJIACOBAHHOCTH JIBUTATEIILHOM U BET€TaTUBHBIX
GyHKIMI, COBEpIICHCTBOBAHME  CIIOCOOHOCTM K  MaKCHUMalbHOW  peanu3aluu
(GYHKIIMOHAIBHOTO MOTEHIMaNa (CHJIOBOT0, CKOPOCTHOT'O, SHEPTE€TUUYECKOTO U JIp.) MPHU
MepeIBKEHUH KJIACCUUYECKUM U KOHBKOBBIM CTHJISIMU;

e >(pdexkTuBHOE NPUMEHEHUE BCETO apCeHalla TEXHUYECKUX JJIEMEHTOB IMpH
M3MEHSIONINXCS BHENIHUX YCIOBUSX W PA3IUYHOM (PYHKIIMOHAJIBHOM COCTOSTHUM
opraHu3Ma CIIOPTCMEHa B MPOIIECCEe JIBIKHON TOHKH.

Ha »Tux sramax coBepIIEHCTBOBAaHHWE TEXHUYECKOI'O MACTEPCTBA, KaK MPAaBUIIO,
IIPOBOJIUTCS B XO/I€ BBITIOJHEHUSI OCHOBHOM TPEHUPOBOYHOUN HArPY3KHU.

B noarotoBuTeasHOM Mepuoe MIUPOKO UCTIONIB3YIOTCS PA3IUUYHBIC CICIIHATIbHBIC
MOJATOTOBUTENbHBIE  YIpPaXXHEHUs 0€3  MpUcrnocoOieHud  (MMUTAIMOHHBIE), C
pUCTIOCOOJIEHUSIMU (JIBIKEPOJIIEPHI, POJIMKOBBIE KOHBKH, JIBDKH).

C BBIXOJIOM Ha CHer (B MpollecCe BKATHIBaHMS) COBEPIICHCTBOBAHHE TEXHUKHU
OCYILIECTBIIAETCS C MTHTEHCUBHOCTHIO, HE TpeBbIaromnieit 75-80% oT copeBHOBATEIIHLHOM
CKOPOCTH JJIS TAaHHOTO ATara MoJrOTOBKH.

[To Mepe BOCCTaHOBJICHUS JBUTATEILHOIO HABBbIKA COBEPIICHCTBOBAHME TEXHUKHU
IIPOBOJIUTCS HA TTOBBIIIIEHHBIX, COPEBHOBATEILHBIX CKOPOCTSX U B PA3JTUYHBIX YCIOBHUIX
CKOJIbXKEHUS. B TpEeHUPOBKY BKIIFOYAIOTCSI YYACTKU TPACCHI C PA3IUYHBIM MpoduiieMm,
COCTOSIHUEM  JIBDKHH, MUKpOpeIbedh oM. Ocoboe BHUMAaHUE  yAEJsIeTCs
COBEPIICHCTBOBAHUIO TEXHUKH MO/ BIMSHUEM YTOMJICHHUS.

Y  CcHopTCMEHOB, OBJIAAEBUIMX  JIOCTATOYHBIM YPOBHEM  TEXHHYECKOTO
MacTepCTBa, OTMEYAETCS BBICOKAS CTENEHb COBEPUIEHCTBA CIEHHUAIN3UPOBAHHBIX
BOCHPUATHI (4yBCTBa pUTMa, YyBCTBA Pa3BUBAEMbIX YCWIIMIA, YyBCTBA CHETa), a TAKKe
CIIOCOOHOCTH YTIPABISTh JIBIJKEHUSMH 3a CUET peajn3allid OCHOBHOW WMHGOpMAIHH,
MOCTYMAIOIIEH OT PELENTOPOB MBIIIIII, CBSI30K, CYXO0KWJIHA, BECTUOYIISIPHOTO arnapara.

Teopernueckas NOArOTOBKA.

OcHOBBI COBEPIIEHCTBOBAHUS CIIOPTUBHOI'O MacTepCTBa. AHanus
UHAUBUAYATbHBIX OCOOCHHOCTEH TEXHUYECKON TMOATOTOBICHHOCTH HO KPUTEPHUSIM
3G (PEeKTUBHOCTH, CTAOWIBHOCTH, BapUATUBHOCTH W JKOHOMHUYHOCTH JBUTATEIBbHBIX
JCUCTBUM JIBDKHUKOB TPYIIBL. AHAJIW3 WHIWBUIYAIBHBIX O0COOCHHOCTEH (pr3mdecKoi
MOATOTOBJICHHOCTH (OTpEAeICHNe CUIIBHBIX U cla0biXx cTopoH). CpeacTBa M METOJbI
COBEPIIIEHCTBOBAHUS TEXHUYECKOTO MAacCTEepPCTBA H JIBUTATEIBHBIX CHOCOOHOCTEH
JBLKHUKOB HA 3Tanax MmoJAroTOBUTEIBHOTO U COPEBHOBATEIBHOTO TIEPUOJIOB.

OCHOBBI METOAMKH TPEHHPOBKU. XapaKTEPUCTHUKA TPEHUPOBOUYHBIX HArpy3ok,
MIPUMEHSIEMBIX MIPU MOJTOTOBKE JIBIKHUKOB-TOHIIIMKOB MO BEJIMYMHE, UHTEHCUBHOCTHU U
HaIpaBJICHHOCTH (PU3MOJOTUYECKOTO BO3JACUCTBUA. MeToauyeckue OCOOEHHOCTHU
pPa3BUTHS W TOJJEPKAHUS YPOBHS OOIIEH W CHEIHAIbHOW BBIHOCIMBOCTH, CHIIOBBIX,
CKOPOCTHBIX ¥ KOOPIAMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH Ha Pa3IUYHBIX JTamax TOAUIHOTO
[UKJIA TIOJATOTOBKH  KBATH(HUIIMPOBAHHBIX JBDKHUKOB-TOHIIUKOB. (OCOOEHHOCTH
yOpaBi€HUs  TPEHUPOBOUHBIM MPOLIECCOM. 3aKOHOMEPHOCTH  MOCTPOEHHUS
TPEHUPOBOYHBIX 3aHSATUNA, MHKPO-, ME€30- U MAaKPOIMKIOB IOJTOTOBKU JIBIXKHUKOB
pa3InYHON KBaTU(UKALIUH.
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AHanu3 COpeBHOBATENBHOM JAesATeNbHOCTU. (OCOOEHHOCTH COPEBHOBATEIBHOMN
NESATEIIbHOCTU JIBLKHUKA-TOHIIMKA. MHIuBUAyanbHas OLIEHKAa peaM3alud TEXHUKO-
TaKTUYECKOTO0 MacTepCTBa U YPOBHS (PU3MUECKON MOATOTOBICEHHOCTH CIIOPTCMEHOB
ITPyNObl B COPEBHOBAaHUAX HA MPOTSHKEHUM ce30HA. (OCHOBHBIE — aCIHEKThI
COPEBHOBATEIIBHOM MOATOTOBKHU.

OCHOBBI KOMIUIEKCHOTO KOHTPOJISI B CUCTEME MOJATOTOBKHU JIBDKHUKA TOHILHKA.
3agaum W OpraHu3alus KOHTPOJS 3a COPEBHOBATEIBHOM W TPEHHUPOBOYHOM
nesaTeNbHOCThI0. KOHTpOoJIh 3a moka3zaTessiMu (PU3UUECKOTO COCTOSIHUSI CTIOPTCMEHOB B
CTaHJAPTHBIX YCIOBUAX. [loKa3aTenn 1 METOAMKA ONIEPATUBHOTO, TEKYILETO U YTAITHOTO
KOHTpOJISI  (DU3WYECKOM TOATOTOBJICHHOCTH M (DYHKIIMOHAJIBLHOTO  COCTOSIHUS
KBATM(UIIMPOBAHHBIX JIBDKHUKOB. AHAJIU3 WHIUBUAYAJTbHOW IUHAMUKHU PE3YJIHTAaTOB
BpayeOHO-TIEeIaroruueckoro o0Cae0BaHUs CIIOPTCMEHOB TPYMIbI B TOJAMYHOM ITHKJIE
ITOJATOTOBKH.

BoccranoBuTenbHbIe CpeACTBa U MEPOITPUSTHS.

Ilenarornueckue cCpeacTBa BOCCTAHOBJICHHUS: PALMOHAJIBHOE IIOCTPOCHUE
TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUW; PAMOHAIBHOE YEpPEIOBAHUE TPEHUPOBOUYHBIX HArPy30K
Pa3JIMYHON HANPABJICHHOCTH; OPraHu3alusl AKTUBHOTO OT/IbIXA.

IIcuxosmoruyeckue CpeacTBa  BOCCTAHOBJICHMs:  ayTOI€HHas
MICUXOPETYJIMPYIOIINE BO3ICUCTBUS; AbIXaTEIbHAsI THMHACTHKA.

Menuko-01oI0rHYecKre CpeicTBa BOCCTAHOBJICHUS: TUTAaHUE; TUTUEHUYECKUE U
dusznoTepaneBTUYECKUE MPOLEaypbl; OaHs; Macca)X; BUTAMUHBI M aJalTOTEHBI.
Oco0eHHOCTH TPUMEHEHUS] Pa3IMYHbIX BOCCTAHOBUTENBHBIX CpPEJCTB HaA JTamnax
TFOIMYHOTIO TPEHUPOBOUHOIO IHKIA. OpraHu3anus BOCCTAHOBUTEIBHBIX MEPONPUATUN
B YCIIOBUSIX CIIOPTUBHOTO JIareps U yueOHO-TPEHUPOBOYHOTO cOOpa.

TPEHUPOBKA;

Y4yeOHO-TEeMATHYECCKHUH TIVIAH

Tab6auma Nel3
Oran
O6beMm
CIIOPTHUB Tembl o BDEMEHM Cpoku
HOU TEOPETUYECKOMN I; ron MPOBEJICHU Kparkoe conepxanue
MOJTr0TO MOJTrOTOBKE (MunHyT) s
BKU YT
Bcero Ha sTane
HA4YaJIbHOI
NOATOTOBKH /10
0HOT'0 T0/1a ~ 120/180
o0y4eHus/ cBbIIIE
Sramn O/IHOT0 To/1a
HAYATBH o0yuyeHusi:
oi Hcropus 3apoxk/JIcHHEe ¥ pa3BHTHE BHJIA CIIOPTA.
BO3HHKHOBEHHUSI BUJIA ~13/20 CeHTABDL ABTobuorpaduu BBIIAIONMXCS CIIOPTCMEHOB.
TIOATOTO CIIOpTa U ero p YemruoHbl 1 nipu3epbl ONMUMITHACKHAX UIP.
BKH pas3BUTHE
M3HYECKast OHSITHE O (PU3MUECKOU KYJIBTYPE M CIIOPTE.
@ 11 YIBTYP p
KyJIbTypa — Ba)KHOE OpMbl (DU3HUYECKOH KyIbTypbl. Dusmyeckas
YABTYp ®op yabTypbl. O
CPEACTBO ~ 13/20 OKTSI0pb KyJlIbTypa  KaKk  CpPEICTBO  BOCIHMTaHHA
busmyecKoro TPYAOIOOHs,  OpraHM30BaHHOCTH,  BOJIH,
a3BHUTHS U HPABCTBEHHBIX KAUECTB U JKU3HEHHO BAYKHBIX
p p




YKPEIUIEHHS 310POBbsI

YMCHPIP'I 1 HAaBBIKOB.

YenoBeKa
luruennueckue [lonsiTHE O TWUTHMEHE M CaHWTapUH. YXof 3a
OCHOBBI (pH3UYECKON TENTOM,  TOJOCTBIO  pTa ®W  3ybamu.
KYJIBTYPHI H CIIOPTA, I'uruennueckue TpeOOBaHUS K OEKAE U
TUTHeHa ~ 13/20 HOSIOPB 0o0yBH. Cobmroneune TUTHEHBI Ha
00y4aroImxcs mpu CIIOPTHBHBIX O0BEKTAX.
3aHATUSIX PU3MUECKOM
KyJbTYpPOU U CIIOPTOM
3HaHUS U OCHOBHBIC TpaBWJIA 3aKaIMBAHMUS.
3akanuBaHUe N 3akamuBaHUE BO3IYXOM, BOJIOM, COJHIIEM.
~ 13/20 Jekabpb N
Opranusma 3akanuBaHUE Ha 3aHATHAX  (U3HMUECKOM
KYJIBTYPHI U CIIOPTOM.
O3HaKkoOMJIEHHE C MOHSATHEM O CAMOKOHTPOJIE
CaMOKOHTPOJH B . t
. OpyU  3aHATUSX (U3MYECKOW KyJIbTYpoH u
TIpoIecce 3aHITUH N
N ~ 13/20 STHBaph crioptoM. JlHeBHUK camokoHTpois. Ero
¢buznveckoi
dopmel U coumepkanue. [loHsTHE O
KyJIBTYPBI H CIOPTOM
TpaBMaTH3Me.
Teoperuueckue TloHsiTE O TEXHUYECKUX DJIEMEHTAX BUJIA
OCHOBBI 00yUYeHUS criopra. TeopeTHuecKkre 3HAHUSI TI0 TEXHUKE
0a30BBIM dJIEMEHTAM ~ 13/20 Mai WX BBITIOTHCHHSI.
TEXHUKU U TAKTHKU
BHJIa CIIOPTa
Ionstuitnocts. Knaccndukaiius CriopTUBHBIX
COpPEBHOBAHUIA. Komanel (>xecThI)
CIIOPTUBHBIX CyZIeH. ITonoxxenue 0
CIIOPTHBHOM COpPEBHOBaHUH.
Teoperndeckue Opranm3aiimorHas paboTa IO TOATOTOBKE
OCHOBEHI CyJIeiCTBa. ~ 14/20 UIOHb CHOPTHBHBIX  copeBHOBaHui. CocTaB U
[IpaBuna Buga criopta 005I3aHHOCTH CIIOPTHBHBIX CYAEHCKHX OpHTas.
O06s3aHHOCTH u rpaBa YYIaCTHUKOB
CIIOPTHBHBIX cOpeBHOBaHWi. Cuctema 3adera
B CIIOPTHUBHBIX COPEBHOBAHUAX 110 BUAY
cropTa.
Pacrimcanme  y4eOHO-TPEHHMPOBOYHOTO U
Pexum nus u
N yagebHOro mporecca. Pomp TmuTaHMS B
MIUTaHUE ~ 14/20 aBrycT
JKU3HEAEATEIbHOCTH. PannonansHoe,
00y4aroMmXxCcs
cOaTaHCUPOBAHHOE MMUTAHUE.
O6opynoBaHue u [IpaBuna oskcruryatanmmu W 0€30MACHOTO
CHIOPTHUBHBIT . | ucmomp3zoBaHUSA 000pyI0BaHUS "
p ~ 14/20 HOSIOpb-Maii Py
WHBEHTaph 0 BUY CIIOPTHBHOTO MHBEHTAPSI.
cropta
Bcero Ha yueoHo-
TPEHUPOBOYHOM
JTamne 10 ABYX JeT =
VaeBHo- ' a ji; y 600/960
TPCHHPO- 00y4eHUs1/ CBbIIIIE
o TpeXx JieT 00y4YeHHsl:
BOYHBIH
aTan PoJb 1 MecTo ®dusnyeckas KylbTypa U CIIOPT Kak
(aTam du3HUecKoit colnuaabHble peHoMeHbl. CIopT — SIBJICHUE
CIIOPTUB KYJIBTYDHI B ~70/107 CeHTAOPD KyJIbTypHOU ®U3HU. Ponb (usmueckoit
HOU bopMupoBaHHH KYJIBTYphI B OPMHUPOBAHUH JINYHOCTHBIX
CIELHMAN | e CTHEIX KAYECTB Ka4yecTB yenoBeka. Bocnuranue BoneBbIX
W3aIlHiN) Ka4yecTB, YBEPEHHOCTH B COOCTBEHHBIX CHJIAX.
Hcropust ~ 70/107 OKTAGDS 3apo:kaeHue OJUMIMICKOrO0 JBUKEHUS.
BO3HUKHOBEHUS OTHMITHICKOi

Bo3po:xxnenue H/IEH.




OJIMMITUIICKOTO Mexnaynapoaubliik QIUMOMACKUI KOMUTET
JIBYOKCHUS (MOK).
Pacrimcanue  yu4eOHO-TPEHHUPOBOYHOIO U
Pexum nus u yueOHOro mporecca. Ponb TnUTaHUS B
nuTaHue =~ 70/107 HOSIOPb MOJITOTOBKE 00yYaIoNMXCsd K CHOPTHBHBIM
00yyarommxcs COPEBHOBAHMSIM. PanmonansHoe,
cOaTaHCUPOBAHHOE MMUTAHUE.
CnopruBHas ¢usuoiorus. Kiaccupukanus
Pa3IUYHBIX BUJOB MBIIICYHON JCATEIBHOCTH.
DU3NOIOTUYECKUE ®dusnonornyeckas XapaKTEepUCTUKA
OCHOBBI (pH3UYECKON ~ 70/107 nekaobpb COCTOSHMI OpraHM3Ma TMpd CIHOPTUBHOH
KYJBTYPbI JIeSITeIbHOCTH. DU3NOTIOTHUECKUE
MEXaHU3MBbI pa3BHUTHUS JIBUTATEIIbHBIX
HAaBBIKOB,
Yyer CtpykTypa u conepxxanne [[HeBHUKA
COpPEBHOBATENbHON obyuaromierocsi. Knaccudukaryist u TAIIBI
NesITeTbHOCTH, ~ 70/107 SHBAph CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHMIA.
camoaHaju3
o0yJaronierocs
[lonstuitHocTh. CrHOpTHBHAsT TEeXHUKA W
Teoperuueckue
TakTHKa. JIBUraTeiabHbIe  MPEACTABIICHHMSL.
OCHOBBI TCXHHIKO Meroanka oOyueHnsa. Mero UCIIOIIB30BAHUA
TaKTHYECKOM ~ 70/107 Maii i : .
cloBa. 3HAUCHUE PAIMOHALHOM TEXHUKH B
noaroroBku. OCHOBBI
JIOCTHKCHU U BBICOKOT'O CIOPTHBHOI'O
TEXHUKH BHJIA CIIOpTa
pe3ybTara.
XapakTepucTuka TICUXOJIOTUYECKON
MTOJITOTOBKH. O6mass  TCUXONOTrHYecKas
ITcuxonmornueckas N CEHTSIOPb-
~ 60/106 MOJATOTOBKA. ba3oBble BONIEBBIE KadecTBa
MTOIrOTOBKA arpenb
muqHocTH. CHCTEMHBIE BOJIEBbIE KadecTBa
JUYHOCTHU
O6opymoBaHnue, Kitaccudukaius CIIOPTHBHOTO HHBEHTaps H
CHOPTHUBHBIT 1eKaGpb SKUIIUPOBKU TSI BUAA CIIOPTA, MOJATOTOBKA K
MHBEHTaphb U ~ 60/106 Ma1711) 9KCIUTyaTallHH, yXon u XpaHEHHE.
SKUIMPOBKA 10 BUIY IlonroroBka WHBEHTaps ¥ OJKUIHPOBKHA K
cropta CIIOPTHBHBIM COPEBHOBAHUSIM.
Jenenne y4acTHHKOB IO BO3pAcTy W TONY.
IIpaBa " 00513aHHOCTH Y9aCTHUKOB
N JekaOphb- N
IIpaBuna Buga cnopta ~ 60/106 wail CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAaHHUM. [IpaBuna
MOBENIEHUSI TIPH Yy4YacTHH B CIIOPTUBHBIX
COpPEBHOBAHMSIX.
Bcero Ha sTane
COBEpPIIEHCTBOBAHUA
P ~ 1200
CIIOPTUBHOTO
MacTepPCTBA:
Otan P =
COBEDLLE Onumruiickoe Omuvmu3M  kKak ~ Meradus3mka — CriopTa.
Hp IBUXKeHue. Poib u COIMOKYIBTYpHBIE TIPOIIECCHI B COBPEMEHHOM
MeCTO (hPU3HUECKOMN N Poccun. BnusiHme onuMii3ma Ha pa3BUTHE
CTBOBaHU ~ 200 CeHTsIOph .
a KYJIBTYPHI B MEKyHApOJIHBIX CHOPTHBHBIX CBsI3eH W
CLODTHE obmectBe. CocrosiHme CUCTEMBI CIIOPTUBHEIX COPEBHOBAaHWI, B TOM
H(E)FO COBPEMEHHOTO CIIOpTa YHUCIIe, TI0 BUAY CIIOpTa.
MacTepeT [Ipodunakruka Ilonsarue TpaBMaTHU3Ma. Cungpom
s TpaBMaTH3Ma. «IEePETPESHUPOBAHHOCTH. RER)Z0z00000031
[TepeTpenupoBanHOCT CIIOPTHBHOH TOJATOTOBKHY.
PETPEHHP =~ 200 OKTSI0pb P
b/
HEJAOTPEHUPOBAHHOCT

b




WNHuBuyanbHbIN ILIaH CIIOPTUBHOMI
Yuyer HOJATOTOBKH. Benenne JlHeBHUKA
COpPEBHOBATENbHOU obOyuaromerocst. Knaccudukamuss W TUIBI
JIeSITENbHOCTH, ~ 200 HOSIOpB CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUH. [Monsitust
caMOaHaJIn3 aHau3a, CaMOaHAJIN3a yueOHO-
o0yuaromierocs TPEHUPOBOYHOMN u COpPEBHOBATEIBHON
JIeSITENHHOCTH.
XapaKkTepucTuka IICUXOJIOTNYECKOU
MTOATOTOBKH. OOmass  ICHXOJIOTHYECKas
moaroroBka. ba3oBeie BOJEBBIE KauecTBa
IIcuxomornueckas _
HOArOTOBKA ~ 200 JieKaOpb smuyHocTd. CHUCTEMHBIE BOJIEBBIE KaudecTBa
muuHoctd.  Kiaccudukanus — cpeactB U
METO/IOB  TICHXOJIOTUYECKOH  MOATOTOBKH
00y4Jaromumxcsl.
CoBpemeHHBIE TEHIEHIIUU
COBEPIIEHCTBOBAHUSI CHUCTEMBI CIIOPTUBHOU
IToaroroBka TpeHupoBku. CHIOPTUBHBIE pE3YNbTATHl —
o0yyJarorerocs Kaxk ~ 200 SHBADE crenu(PUUecKUil ¥ HHTErpaJIbHbIA POIYKT
MHOT'OKOMITOHEHTHBIN P COpPEBHOBATEIBHOW AesaTenbHOCTH. CrcTeMa
rporecc CITOPTUBHBIX COpPEBHOBAHHM. Cucrema
CITIOPTUBHOMN TPEHUPOBKH. OcHOBHEIE
HaITpaBJICHNS CHOPTUBHOW TPEHUPOBKH.
CriopTuBHbIE OcHoBHBIE ~ (QYHKIMH U VOCOGeHHOCTI/I
COPCBHOBAHNA KaK CITOPTUBHBIX COpPEBHOBAHUM. 06H1avs[
(yHKIHOHATHOE 1 ~ 200 Q)eBpeim,- CTPYKTYpa  CIOPTHBHBIX  COPEBHOBAHHH.
CTPYKTYPHOE 1pO Mai CyneiicTBO  CHOPTHBHBIX  COPEBHOBAHHIA.
criopta CrnopTuBHBIC pe3yIbTaThL. Kaccudukarus
CIIOPTUBHBIX JOCTHKCHHM.
Ilemarormueckue cpeacTBa BOCCTAHOBJICHUS:
palMOHAIBHOE IIOCTPOEHHUE yuebHo-
TPEHUPOBOYHBIX  3aHATUH;  palUOHAIBHOE
YepelOBAHUE  TPEHHUPOBOUYHBIX  HArpy30K
pa3IMyHOM HAIpPaBJICHHOCTH; OpraHU3alMs
AKTHUBHOIO OTIbIXA. [Icuxonornyeckue
BoccranoBuTenbHbIE N
B IIEPEXOAHBIN MTEPUOL CpEeICcTBa  BOCCTAaHOBJICHMS:  ayTOrE€HHas
Mzgzzr[f;;;ﬁﬂ CIIOPTUBHOM MTOATOTOBKH TPEHHPOBKA; MICUXOPETYIUPYIOLIUE
BO3JCHCTBUSA;  JObIXaTelbHas T[HMMHACTHKA.
Mennko-6nonornaeckne cpencraa
BOCCTAHOBJICHUS: MUTAHUE; TUTUEHUYECKUE U
¢u3noTEpaeBTUYECKIE TPOLEAYPHl; OaHs;
Maccax; BUTAMHUHBI. OcobenHocTn

IMPUMEHECHUSA BOCCTAHOBUTEIIBHBIX CPEACTB.

Oran
BBICILIETO
CTIOPTHUB

HOTO
MacTepcT

Ba

Bcero Ha sramne
BBICIIIEr0

CIIOPTUBHOTO ~ 600
MacTepPCTBA:
dusnueckoe, 3amaun, coJiepKaHHe u yTH
MMaTPUOTHYECKOE, MaTPUOTUYECKOTO, HPaBCTBEHHOTO,
HPaBCTBEHHOE, MPaBOBOTO W 3CTETHYECKOr0 BOCIIMTAHUS Ha
MIPaBOBOE U 3aHATHIX B cdepe (hu3muecKol KyIbTYpHl U
JICTETUYECKOE cropra. llarpuornueckoe W HpaBCTBEHHOE
BOCIIUTAHUE B CIIOPTE. ~ 120 CeHTsIOpb BOCITHTAHHE. IIpaBoBoe BOCITMTaHHE.
Ux ponb u DCTEeTUYECKOE BOCITUTAHUE.
COJIepXKaHUE B
CIIOPTUBHOMN

ACATCIbHOCTH




Crenupuyeckue COIL[MaJIbHBIE GyHKIIMH
criopta (3TajsoHHast 1 3BpucTHUecKas). OOmue

Cownanbibie colanbHbIe ¢dhyHKIIH cropTa
=~ 120 OKTSIOpb (BocmiuTaTenbHa, 03/10pOBUTENbHAS,
($yHKUIMU criopTa
3CTeTUYeCcKas ¢dhyHKIUR). OyHKUIHA
COLMAJIbHONM MHTErpall W COLWANIHU3ALUU
JIMYHOCTH.
NHnuButyanbHbIN nJjaH CIIOPTUBHOM
Yuyer MHOJATOTOBKH. Benenne JlHeBHMKA
COpPEBHOBATENBHOM obyuaromerocs. Knaccupukanust u  TUIBI
JesITeIbHOCTH, ~ 120 HOSIOpB CIIOPTUBHBIX COpPEBHOBaHUH. [Nonstusa
camMoaHajn3 aHanus3a, camoaHaJn3a yueOHO-
o0yuaromerocst TPEHUPOBOYHOMN u COpPEBHOBATENBHON
JIeSITeTIbHOCTH.
CoBpemeHHBIE TEHICHIIN U
COBEpIICHCTBOBAHUSI CHUCTEMBI CIOPTHUBHON
[Toxroroska TpeHupoBku. CIOPTHBHBIE PE3yAbTaTHl —
o0yyJarorerocs Kaxk ~120 eKabph crenu(PUUeCKUil ¥ HMHTErpajbHbIA MTPOXYKT
MHOT'OKOMITOHEHTHBIN P COpPEBHOBATEIBHOW AesaTenbHOCTH. CrcTeMa
poriecc CIIOPTHBHBIX COPEBHOBAHHUH. Cucrema
CTIOPTUBHOMN TPEHUPOBKH. OcHOBHbIE
HalpaBJICHHs CHOPTUBHON TPEHUPOBKH.
OcHoBHbIE  (GYHKIMHM ¥ OCOOEHHOCTH
CTIIOPTUBHBIX COpEBHOBaHHIA. Obmas
CriopTHBHBIC CTPYKTypa  CIOPTHUBHBIX  COpPEBHOBAHHH.
COpEBHOBAaHUS KaK CyneicTBO  CIOPTUBHBIX  COPECBHOBAHMMA.
(hyHKIIHOHATBHOE U ~ 120 Mai CnoptuBHbIe pe3ynbTarhl. Kiaccudukamms

CTPYKTYPHOE SIIPO
criopra

CIIOPTHBHBIX JOCTIKeHHH. CpaBHHTENbHAS
XapaKTepUCTUKAa HEKOTOPBIX BHUAOB CIOPTAa,
Pa3IYaIONINXCS o pe3yabpTaTam
COPEBHOBATENHHON IS TENFHOCTH

BoccranoButennHEIE
CpeIcTBa U
MEpOIPHUATHS

B MEPEXOAHBIN MEPUOL
CIIOPTUBHOM MOATOTOBKU

[lemarorndeckue cpencTBa BOCCTAHOBIICHHS:
panoHaIBHOE MIOCTPOCHUE y4eOHO-
TPEHHPOBOYHBIX  3AHATHH;  palMOHAIBHOE
4YepeoBaHWe  TPEHHPOBOYHBIX  HArpy30K
Pa3MMYHON HANpPaBICHHOCTH;, OpPTraHH3aLUsI
aKTHBHOTO  OT[bIXA. [Tcuxonornyeckue
CpencTBa  BOCCTaHOBJICHHUS:  ayTOTE€HHAs
TPEHUPOBKA; TICHXOPETyJTHPYIOIIHE
BO3JCHCTBUS;  JbIXaTelbHAas TUMHACTHKA.
Mennko-0nomorudecKue cpencraa
BOCCTaHOBJICHUS: TUTAaHHUE, TUTHCHUYECKUE U
¢u3noTEepaeBTUYECKHE TPOLEAYPhl; OaHs;
Maccax; BUTAMHHBI. Ocobennocti
NPUMEHEHHSI PAa3IMYHBIX BOCCTAHOBHTEIBHBIX
cpeactB. OpraHuszauusi BOCCTAHOBUTEIBHBIX
MEpONpHUATHA B YCIOBHAX  yd4eOHO-
TPEHUPOBOYHBIX MEPOIPUITUI
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V. Oco0eHHOCTH OCyIeCTBICHNS CIIOPTUBHOI MOATOTOBKH 10 OTAEJIbHBIM
CHOPTHUBHBIM M CUUIIHHAM

Oc0OEHHOCTH OCYILECTBICHUS CIOPTHUBHOM MOATOTOBKM B JIBDKHBIX TOHKaxX
onpenessaroTcs B [Iporpamme n yauTsIBaroTCS MpH:

- COCTaBJICHWU WHIWBHUIYAJIbHBIX IJIAHOB CIIOPTHUBHOW MOJTOTOBKU HAYWHAs C
JTarna COBEPIICHCTBOBAHHUS CIIOPTUBHOTO MaCTEPCTBA;

- COCTaBJICHWU IUIaHa (PUBKYJIBTYPHBIX MEPONPUSATUA UM  CIIOPTHUBHBIX
MEpOIPUATUH.

VYuebHo-TpernpoBouHblil nporiecc B MAY JIO «CIIOP Ne3» r. CapartoBa
BEJIETCS B COOTBETCTBUU C T'OJOBBIM YUEOHO-TPEHUPOBOUHBIM IJIAHOM, PACCUYUTAHHBIM
Ha 52 HeIelu.

OcHOBHBIMU (pOpMaMU OCYIIIECTBICHUS CIIOPTUBHOM MOJTOTOBKH SIBISIOTCS:

- TPYNIOBBIE W HWHIUBUAYAJIbHBIC YYEOHO-TPCHUPOBOUHBICE U TEOPETUUYECKUE
3aHATUS;

- paboTa 1o MHJANBUIYAIbHBIM TUIAHAM;

- Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIE COOPHI;

- y4acTHe B CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSIX M MEPOTIPUSITHSX;

- IHCTPYKTOPCKas U CyeicKas MPaKTUKa;

- MEIMKO-BOCCTAHOBUTEIIbHBIE MEPOIIPUATHS;

- TECTUPOBAHUE U KOHTPOJIb.

PaGoTa o uHIMBHIYaTbHBIM IJIaHAM CHOPTHUBHOM MOJATOTOBKHU OCYIIECTBISETCS
Ha 3Tanax COBEPIICHCTBOBAHMS CIOPTHUBHOIO MACTEPCTBA M BBICHIETO CIIOPTUBHOTO
MacTepCTBa.

JIns mpoBedeHHs 3aHATUM HaA 3Tanax COBEPUICHCTBOBAHUSA CIOPTHUBHOTO
MacTepCTBa M BBICHIETO CHOPTUBHOTO MAacTEpPCTBa, KPOME OCHOBHOTO TpEHepa-
npenojaBaTeisl MO BUAY CHOPTa <IBDKHBIE TOHKH» JIOIYCKAeTCs MPHUBJICUYCHUE
JIOTIOJTHUTENIBHO ~ BTOPOTO  TpEHepa-mpernojaaBaTenss 1o  oOuedu3ndecko U
CHEIUANTbHON (HU3UYECKOW TMOATOTOBKE MPHU YCIOBUU HMX OJIHOBPEMEHHOH paboOThI ¢
JULAMH, TPOXOISIINUMU CIIOPTUBHYIO MOATOTOBKY.

st obGecriedeHust KPyriaoroAUYHOCTH CIOPTHUBHOM TMOATOTOBKH, MOJATOTOBKH K
CIIOPTUBHBIM COPEBHOBAaHUSIM M aKTUBHOIO OTAbIXa (BOCCTAHOBJICHHMS) JIUII,
MPOXONAIINX CIOPTUBHYIO TMOATOTOBKY, OPTraHU3YIOTCS y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIC
MEpONPUATHUS,  SBISAIONIMECS  COCTAaBHOM  4YacThio  (MPOAOJKEHHEM)  y4eOHO-
TPEHUPOBOUYHOTO MpOlLIECca.

[Mopsimox dopmupoBaHust TPYII CHOPTABHOW TOJATOTOBKH IO BHUIY CIIOpTa
nebkHBIEe TOHKH onpeaensercss MAY JIO «CHIOP Ne3y r. CapaToBa caMOCTOSITENIBHO.

JlunaM, NOpOXOJSAIIMM  CHOPTUBHYK  IMOJATOTOBKY, HE  BBIIOJHUBIIUM
npenbsBisgemMbie  [IporpamMmoii  TpeGoBaHUS, TNPEAOCTABIACTCS  BO3MOXKHOCTD
MPOIOKUTH CIIOPTUBHYIO MOJTOTOBKY Ha TOM K€ ATane CIIOPTUBHON MOATOTOBKHU.

C yuerom cnenupuKd BUJA CHOPTa «IbDKHBIE TOHKHW» OMNPEAENSIOTCS
CJIeAYIOIINEe OCOOEHHOCTU CIIOPTUBHOM MOJITOTOBKU:
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- KOMIUJIEKTOBaHHWE TPyNI CHOPTUBHOM MOATOTOBKH, a TAaKXe IJIAHWPOBAHUE
y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUM (10 00bEMYy U HMHTEHCUBHOCTH TPEHHPOBOYHBIX
Harpy30K pa3HOW HANpaBJIE€HHOCTH) OCYIIECTBIISIIOTCS B COOTBETCTBUU C T€HAECPHBIMU U
BO3PaCTHBIMH OCOOEHHOCTSIMU Pa3BUTHS;

- B 3aBUCUMOCTH OT YCJIOBMM M OpraHu3alllyd 3aHATHM, a TaKXe YCIOBUH
MIPOBEJICHUS CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUM, TOJATOTOBKA MO BUY CHOPTA JbIKHBIE TOHKU
OCYIIECTBIISIETCSI HA OCHOBE 00s13aTEIBHOTO COOIOEHUSI HEOOXOAUMBIX MEP

0€30MacHOCTH B LIENSAX COXPAHEHUS 30POBBS JIUI, MPOXOMASIIUX CIOPTHUBHYIO
NOJIFOTOBKY.

JIist 3adMcieHus Ha 3Tal CHOPTUBHOM MOJATOTOBKH JIMIO, JKEJIalolllee MPOUTH
CHOPTUBHYIO MOJATOTOBKY, JOJXKHO JIOCTUYb YCTAHOBJIEHHOTO BO3pAcTa B KaJECHAAPHBIM
roJl 3a4MCJIeHUs HA COOTBETCTBYIOUIMI ATall CHOPTUBHOMN MOJTOTOBKH.

Bo3pact oOywarommxcs Ha JTamax COBEPIICHCTBOBAHMS  CIIOPTHUBHOIO
MacTEpCTBa M BBICHIETO CIOPTUBHOTO MAacTEpPCTBA HE OTPAHUYMBAETCS IMPH YCIOBUU
BXOXKJICHUS UX B CIUCOK KaHJIMJATOB B CIOPTUBHYIO COOPHYIO KOMaHAy CyObeKTa
Poccuiickoit @enepannu 1o BUy COPTA «IBIKHBIE TOHKW» M y4acTUsl B O(PUIIMATIBHBIX
CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHMSIX IO BHUAY CIOPTAa <JIBDKHBIE TOHKH» HE HUXKE YPOBHS
BCEPOCCUIMCKUX CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUH.

VI. YciaoBusi peasu3anuu J10NM0JTHUTEILHOH 00pa3oBaTe/IbHOIM NMPOrpaMMbl
CIIOPTUBHOM MOATO0TOBKH

TpeboBanus k kagpoBomy coctapy MAY JIO «CILIOP Ne3» r. Capatosa:

- YpOBEHb KBaJTU(UKAIIMU JHUI, OCYHIECTBISIONIMX CIHOPTUBHYIO IMOATOTOBKY,
JOJKEH COOTBETCTBOBATh TPEOOBAaHUAM, YCTAHOBJICHHBIM MPO(EeCcCHOHATBEHBIM
crangapToM «TpeHep-npenoaBaTeiib», YTBEPKICHHBIM NMpuKazoM MuHtpyna Poccuu
or 24.12.2020 Ne 952u (3apeructpupoBaH Muntoctom Poccun 25.01.2021,
peructpanmonnbiii = Ne  62203), mpodeccuoHanbHbIM  cTaHAapToM  «TpeHepy,
yTBEpPAKAEHHbIM  mnpukazoM  Muntpyna Poccum ot 28.03.2019  Ne 191Hn
(3apeructpupoBan Munioctom Poccun 25.04.2019, peructpanuonnbsiii  Ne 54519),
npodeccruoHanbHbIM cTaHAapTOM «CHEeNHaNIuCT M0 MHCTPYKTOPCKOM M METOIUYECKOM
pabore B oOmactu (PU3MYECKON KYJIBTYphl W CIIOPTa», YTBEPXKICHHBIM MPUKA30M
Muntpyaa Poccun ot 21.04.2022 Ne 237u (3apeructpupoBan MunioctoM Poccuu
22.05.2022, peructpammonnbii  No  68615), mpodeccrnoHaTbHBIM  CTaHAAPTOM
«CneuraiucT 1O  OOCIYXUBAHUIO M  PEMOHTY CHOPTUBHOIO HWHBEHTaps W
000pyTI0BaHUS», YTBEPKIACHHBIM ITpuka3zoM Muntpyna Poccun ot 28.03.2019 Ne 1921
(3apeructpupoBan Muntoctom Poccun 23.04.2019, peructparmonnsiii Ne 54475), unu
EnunbiM  kBanu@UKalMOHHBIM ~ CHPAaBOYHUKOM  JOJKHOCTEH  PYKOBOJHUTENEH,
CHEIUANINCTOB W  cIOyXamux, pasaen «KpanmndukannoHHbIE — XapaKTEPUCTUKH
JOJDKHOCTEH  pabOOTHHKOB B 00sacT  (U3MYECKOM  KYyJABTYpbl U CHOpPTay,
YTBEPKACHHBIM Mpukazom Munszapasconpaszsutus Poccun ot 15.08.2011 Ne 916H
(3apeructpupoBad Muntoctom Poccuu 14.10.2011, peructpauuonusiit Ne 22054).

Jl1st mpoBeieHus1 y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUN U YYaCTHUs B OPUIIUATBHBIX

CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUAX HA YU€OHO-TPEHUPOBOYHOM 3Tarle (3Tare CHOPTUBHOM


consultantplus://offline/ref=BD7EDB4DC6C0B4934D927EB14B2F1FA8004DC5DB640150451FFA1A8839D04C936201141CB4DA58313D9C7A81725A4C35B79A1C0F81783C07T2A8Q
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crenuanu3aluu), JTanax COBEPUICHCTBOBAHUS CIOPTUBHOIO MAcTEpCTBAa H
BBICIIETO CIHOPTUBHOTO MAacTEpCTBa, KPOME OCHOBHOIO TpEHEepa-IpernoiaBareis,
JOIyCKaeTcsl  IPHUBICUEHUE TpEHepa-IpernojaBareiass IO BHJIAM  CIHOPTUBHOM
MOATOTOBKH, C Y4€TOM CIEeUU(PUKH BHUAA CIOPTA «JIBDKHBIE TOHKWY», a TAaKK€ Ha BCEX
JTanax CIOPTUBHOMW MOJTOTOBKU MPHUBJICUCHUE WHBIX CHEIUATUCTOB (IIPU YCIOBUU HX
OJIHOBPEMEHHOU pabOThI C 00yJaIOIINUMUCH).

J171s1 MOATOTOBKHU CIIOPTUBHOTO MHBEHTAPS! U CIIOPTUBHOM SKUMIUPOBKH K y4eOHO-
TPEHUPOBOUYHBIM 3aHSATHUSM U CIIOPTUBHBIM COPEBHOBAHUSIM, OOCITYKMBAHUS TEXHUKH,
000Opy/IOBaHUS W CHOPTUBHBIX COOPYKCHHH, HEOOXOAMMBIX ISl OCYIIECTBIICHHS
cnoptuBHON 1oATroToBKM B MAY JIO «CIIOP Ne3» r. CapatoBa Ha BcexX 3rTamax
CIIOPTUBHOM MOATOTOBKHU JOTyCKaeTCs PUBJICUCHUE COOTBETCTBYIOIIHUX
CHEIUATHNCTOB.

TpeboBanusi K MaTepUaTbHO-TEXHUUYECKUM YCIOBUSM peajlu3aluyd >STanoB
CHIOPTUBHOM MOATOTOBKM MpPEeaycMaTpUBAaIOT (B TOM YHUCJIE HA OCHOBAaHUU JIOTOBOPOB,
3aKJIIOYEHHBIX B COOTBETCTBUM C TPaXIAHCKUM 3aKOHOAATENbCTBOM Poccuiickoit
@denepalivi, CYHIECTBEHHBIM YCIOBHEM KOTOPBIX SIBIISETCA MPaBO IMOJIb30BAHUSA
COOTBETCTBYIOILIEH  MaTepUalbHO-TEXHUYECKOM  6azol u  (WiaM)  OOBEKTOM
UHPPACTPYKTYPbI):

HaJIMYHE JIBIKHOW TPaCCHI,

HaJU4HE JIBDKE-POJIJIEPHOM TPACCHI;

HaJU4le TPEHHUPOBOYHOIO CIIOPTUBHOTO 3aJ1a;

HaJIM4HUe TPEHAXKEPHOTO 3aJ1a;

HaJIM41e KOMHATBI XpaHEHUSI CIIOPTUBHOTO MHBEHTAPS;

HaJIM4YMe KOMHATBI JJIs1 TOATOTOBKH JIBIK U JIBIKHOTO MHBEHTApS,

HaJIU4HUE Pa3eBAJIOK, TYIIECBbIX;

HAJIMYME MEIUIMHCKOTO MYyHKTa, 00OPYJAOBAHHOTO B COOTBETCTBUU C MPHUKA30M
Mumnsznpasa Poccun ot 23.10.2020 Ne 11441 «OO0 yTBEepKACHUH MOPSIKA OpPTraHU3AINH
OKa3aHUs MEIUITMHCKOW TMOMOIIU JIMIaM, 3aHUMAIOMUMCS (DU3NYECKOU KyJIbTYpOH W
CIOpTOM (B TOM YHCJIE MPHU MOJATOTOBKE U MPOBEACHUH (PU3KYIBTYPHBIX MEPONPUATHM
U CHOPTHUBHBIX MEPONPHUATUH), BKJIIOYasl MOPSJOK MEIUIMHCKOTO OCMOTpa JIHII,
KEJAIOMINX MPONTH CIIOPTUBHYIO MOATOTOBKY, 3aHUMATHCS (PU3MUECKOU KYJIbTYPOU U
CIIOPTOM B OpraHu3anusix W (Wiau) BBIIIOJIHUTH HOPMAaTHBBI HUCIHBITAaHUN (TECTOB)
Bcepoccuiickoro Gpu3kyabTypHO-CIOPTUBHOTO KOMIUIEKca «['0TOB K Tpyay U 000pOHE»
(I'TO)» u GpopM METUIIMHCKHUX 3aKITIOYECHUN O JOMYCKE K Y4acTHIO (PU3KYIBTYpHBIX H
CIIOPTUBHBIX Meponpustusx» (3apeructpupoBad Munroctom Poccun 03.12.2020,
peructpanuonusiii Ne 61238)*;

oOecrieueHue 000PYOBAHNEM M CIIOPTUBHBIM HHBEHTApEM, HEOOXOAUMBIMHU IS
MIPOXOKIECHUS CITIOPTUBHON MOATOTOBKY (Tabsmia Ne 14);

oOecrieueHue CIOPTUBHOM IKUTTUPOBKOH (Tabsmia Ne 15);

o0ecnieyeHrne OOyYarOMIMXCS MPOE3AOM K MECTy TMPOBEACHUS CHOPTHBHBIX
MEpONpUsITUN U 0OPATHO;

obecrnieueHre 00yJaromMnXcs MUTAHUEM U MPOKUBAHUEM B TIEPUOJI MPOBEICHUS

! ¢ usmeneHusIME, BHECCHHBIME npuka3zoM Munsnapasa Poccun or 22.02.2022 Ne 1061 (3apeructpupoBan Muntocrom Poccun
28.02.2022, peructparioHHsIit Ne 67554).
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CIIOPTUBHBIX MEPOIPUATHIA;

MEIUIMHCKOe o0ecreuyeHne oOydarouuxcs, B TOM YHCIE€ OpraHU3aluio
CUCTEMATHUYECKOT0 MEAUIIMHCKOTO KOHTPOJIS.

K uHBIM yCHOBHUSM peanu3ainuu JONOJHUTEIbHOM 00pa30BaTeIbHON MPOrpaMMbl
CHIOPTUBHOM MOJATOTOBKH OTHOCSTCA TPYJIOEMKOCTh JAOMOJIHUTEIbHON 00pa30BaTeIbHON

MpPOrpaMMbl CIIOPTUBHOW MOATOTOBKM (0OBEMBI BPEMEHHM Ha €€ peaju3alliio) C
oOecreyeHneM HENpEepPbIBHOCTU YU€OHO-TPEHUPOBOYHOIO MPOLECCA, & TAKXKE MOPSIOK
U CPOKH (pOPMHUPOBaAHUS yU€OHO-TPEHUPOBOYHBIX IPYIIIL.

HomnonuurenbHas oOpa3oBareibHasi MporpaMMa CHOPTUBHOM  MOATOTOBKU
paccuMThIBaeTCA Ha 52 Helenu B TO/I.

YueOHo-TpeHnpoBouHbIil nporiecc B MAY JIO «CIIOP Ne3» r. CapartoBa
JOJIKEH BECTUCh B COOTBETCTBUM C TOJOBBIM Y4YEOHO-TPEHHUPOBOYHBIM IJIAHOM
(BKJIIOYAs TMEpPUOJ CAMOCTOSITENIbHOM TMOJATOTOBKM MO WHAMBUAYAJIbHBIM IUIaHAM
CIIOPTUBHOM MOJATOTOBKH JJIsi 0OECHEYeHHs] HENMPEPBHIBHOCTU YYEOHO-TPEHUPOBOYHOTO
mpoiiecca).

[Ipu BkIIOYEHMH B Y4YeOHO-TPEHHUPOBOYHBIA IMPOILIECC CAMOCTOSTEIBHOU
MOJITOTOBKH, €€ MPOJOJIKUTEILHOCTh cocTaBisier He mMeHee 10% u He Gomee 20% ot
oOIIero KOJMYeCTBa YacOB, MPEIYCMOTPEHHBIX T'OJIOBBIM Yy4e€OHO-TPEHHUPOBOYHBIM
IUTAHOM OpTraHU3alliy, PEAM3YIoNIel JOMOTHUTENIbHYIO 00pa30BaTebHYIO TPOrpaMmMy
CIIOPTUBHOM MOJITOTOBKH.

[IpoOMKUTENBHOCTh ~ OJHOTO  y4eOHO-TPEHUPOBOYHOTO  3aHATHUS  TpHU
peanu3aiuy TONOJHUTEIFHON 00pa30BaTeIbHON MPOrpaMMbl CIOPTUBHON MOJTOTOBKHU
YCTaHABIIMBAETCS B YacaX W HE JJOJKHA MPEBBIIATD:

Ha 3Tarne Ha4yaJlbHOUM MOJTOTOBKH — JIBYX YacoOB;

Ha y4eOHO-TPEHUPOBOYHOM 3Tare (dTane CIOPTUBHOMN CIENHANIM3ALNUN) — TPEeX
4acoB;

Ha 3Tane COBEPIICHCTBOBAHUS CIIOPTUBHOI'O MAaCTEPCTBA — YETHIPEX YACOB;

Ha 3Tane BBICIIETO CIIOPTUBHOTO MAaCTEPCTBA — YETHIPEX YACOB.

[Ipu npoBenenun 6o0siee 0OTHOTO Y4eOHO-TPEHUPOBOYHOTO 3aHATHUS B OJIMH JCHb
CyMMapHas TpPOJOJDKUTEIBHOCTh 3aHATUM HE JOJDKHA COCTaBIATH Oojee BOCHMU
4acoB.

B 4yacoBoii 00beM yueOHO-TPEHHPOBOYHOTO 3aHATUS BXOIAT TEOPETUUYECKHUE,
NPAaKTUYECKHUE,  BOCCTAHOBHUTENIbHBIE,  MEAUKO-OMOJOTUYECKHE  MEpPOIPUSITHS,
MHCTPYKTOPCKAs U CyAeHCKas MPaKTHKA.

PaGoTa mo nHAMBUAYaTbHBIM TUTAHAM CTIOPTHUBHOM MOJATOTOBKH MOXET
OCYIIECTBIISITHCS HA 3TAaX COBEPIICHCTBOBAHMS CIOPTUBHOI'O MAaCTEPCTBA U BBICILIETO
CIIOPTUBHOI'O MacTEPCTBA, a TAKXKE HAa BCEX 3Tallax CIOPTUBHOM MOJTOTOBKHU B EPHOJ

IIPOBEJIEHNS Y4EOHO-TPEHUPOBOYHBIX MEPOIIPUATHI U YJaCTHUS B CIIOPTUBHBIX
COPEBHOBAHMUSIX.
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Oobecneyenne 000py10BaHHEM U CIIOPTHBHBIM HHBEHTAPEM, HE00X0AMMbIMHU
AJIS1 IPOXO0K/AEHHUS CHOPTUBHOM MOATO0TOBKHU

Tabmauma Ne 14

No Ennnuna KommuecTBo
HaumeHnoBanue .
/1 VU3MEPEHUS 1563 (S 107

1. | Benocunen cnopTUBHBIMI HITYK 12
2. | Becwsl MeqUIIMHCKHE HITYK 1
3. |T'anTenn maccuBHbie OT 0,5 10 5 KT KOMIIJICKT 2
4. |T'anTenn nepemeHHON Macchl OT 3 110 12 kr rap 1
5. | Jepxatenp uisl yTiora HITYK 3
6. | Jlocka nndopmarmonHas HITYK 2
7. |3epkano HacteHHoe (0,6x2 M) KOMILJICKT 4
8. | M3mepuTenb CKOPOCTH BETpPa MITYK 2
9. |KpenneHus abbxHbIE nap 12
10. | JIenxeposiepsl nap 12
11. | JIbDKU TOHOYHBIE nap 12
12. | JIbpKHBIE Ma3u (Ha KaXAYI0 TEMIEpaTypy) KOMILJIEKT 12
13.| JIepxabie mapaduHbl (Ha KOKIYI0 TEMIEPaTypy) KOMILJICKT 12
14.| Mat ruMHacTUYECKUM TYK 6
15.| Msty 6ackeTOO0IbHBIIH MITYK 1
16.| Msta BOJIeOOIBHBIN MITYK 1
17.| Msta byTO0aBHBIN MITYK 1
18. | HaOuBHbIE Msiun OT 1 10 5 KT KOMILIEKT 2
19.| HakaTtouHbIit HHCTPYMEHT C 3 pOJIUKAMU MTYK 2
20. | ITanka ruMHacTHYECKAS MITYK 12
21. | ITanku U1 IBDKHBIX TOHOK nap 12
22.|IIpoOka cuHTEeTHYECKAs MITYK 24
23.| PyneTtka merammueckast 50 m HITYK 1
24.| Cexynaomep MITYK 4
25. | Cxakayika THMHACTHYECKasI HITYK 12
26.| Ckameiika THMHACTHYECKAs HITYK 2
27.| Cxkpebok miist 06paboTku JbIK (3-5 MM) MITYK 30
28. | CHeroxon MTYK 1

CHeroxo/1, yKOMIIJIEKTOBAaHHBIH

IPHUCTIOCOOIEHUEM JIJIsI IPOKIIAKA JTBDKHBIX
29. TYK 1

Tpacc, 1100 paTpak (CHErOyrIOTHUTEIbHAS

MaIlHa JJIsl MPOKJIAJIKH JIBDKHBIX TPACC)
30. | CranpHOM CKpeOOK HITYK 10
31.| Ctenka ruMHACTHYECKas HITYK 4
32.| Cton jyist MOATOTOBKH JIBDK KOMILJIEKT 2
33.| CTost ONOPHBIN IS TOATOTOBKH JIBIK HITYK 4
34.| TepmomeTp 17151 U3MEPEHUS TEMIIEpaTyphl CHETa HITYK 4




35. | TepmomeTp HapyKHbIN MITYK 4
36. | YTIOor 1U1s1 CMa3Ku HITYK 4
37.| dubeprekc HITYK 30
38. | Daaxku JuIsl pa3METKHU JbIKHBIX Tpacc KOMILIEKT 1
39. | lIkypka yIaKOBKa 20
40. | HleTku st 00pabOTKH JIBDK HITYK 20
41.| DnextpomeradoH KOMILJIEKT 2
42, DNEeKTPOHHBIA OTKATUMK JUISI YCTAHOBIICHUS COMILIEKT 1
CKOPOCTHBIX XapaKTePUCTHK JIBDK
43.| Dcnangep JbIKHUKA HITYK 12

JI71s1 yueOHO-TPEHUPOBOYHOIO 3Tarna (dTamna CliopTUBH

COBC

MMCHCTBOBAHUS CIIOPTUBHOTI'O MACTCPCTBA U BBICIII

Ol crieraan3aliim), 3TaroB
€ro CIIOPTUBHOT'O MacCTEPCTBA

44,

JIbIKHBIE YCKOPHUTENH, IOPOLIKUA U IMYJIbCUU
(Ha KaXJIyI0 TeMIepaTypy)

KOMIIJICKT

4




O0ecneyenune CIOPTUBHOM YKMIIMPOBKOH

49

Tabmuma Nel5
Ne HaumeHnoBanue Enuauna KonnuectBo
n/n U3MEPEHUS 15631 (1107
1. | BoTuHKM JBDKHBIE 7151 CHOPTUBHOM nap 12
TUCIUIUIMHBI «KJIACCUYECKUI CTHIIb)
(KmaccuyecKkuit Xon)
2. | BoTUHKM NBIKHBIE JIJ11 CHOPTUBHOM nap 12
JTUCIUIUIMHBI «CBOOOJHBINA CTUIIbY
(KOHBKOBBIN XOJ)
3. | BOTMHKU JBDKHBIE YHUBEpPCAJIbHBIE nap 12
4. | Yexon aJis JbDK HITYK 12
5. | OukH coHIIE3AATHRIE HITYK 12
6. | Harpynueie Homepa HITYK 200
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Taomnuia Ne 16

CHOpTI/IBHafl OKHIIMPOBKA, I€p€aaBacMasi B MHANBUAYAJIbHOC I10JIb30BAHNC

Oranbl CIOPTUBHOM MOJATOTOBKHU

VYuebHo- DTam coBEepIIEHCTBO- DTar BBICIIETO
. | TPeHUPOBOYHBINA | BaHHS CIIOPTUBHOTO CIIOPTUBHOTO
Oran HavyaJbHOU
aTan MacTepcTBa MacTepcTBa
MOJrOTOBKH .
(3Tan cCnopTUBHOM
Ne Enununna cre
Haumenosanue A 1 Pacuernas equnnna neuyanu3aniH)
n/m A3MEpEHUs = = = -
o = o = Q = Q =
2 g 2 g 2 = 2 =
S | x4 8§ | zExo 3 v 8o 3 = 8D
9 S 3 5 o S s b 2] o s 5 2] o s b
E Q> = = Q> = = Q> = = Q> =
o< = o 5 < = o 5 < = o 5 <
5 =i 5 =i 5 =i 5 =
g g 2 2 2 g 2 2
™ ] m ™
1. | BoTuHKY JBDKHBIE nap Ha o0yyaronierocs - - 4 1 4 1 4 1
2. | XKuner yreruieHHbIH MITYK Ha 00ydJaromerocs - - 1 1 1 1 1 1
3. | KoMOnHe30H sl JIBDKHBIX TOHOK MITYK Ha o0yyJaronierocs - - 1 2 1 2 2 2
4. | KocTioM BeTpO3aIiTHEIH MITYK Ha o0yyJaronierocs - - 1 2 1 2 1 2
5. | KocTroM TpeHHPOBOUYHBII IITYK Ha oOyJaromerocs - - 1 1 1 1 1 1
6. | KocrioMm yreruieHHbIH MITYK Ha o0yyaronierocs - - 1 1 1 1 1 1
7. | KpoccoBku st 3ama nap Ha 00yyJaronierocs - - 1 1 2 1 2 1
8. | KpoccoBku JerkoaTiieTHUECKHe nap Ha 00yyJaronierocs - - 2 1 2 1 2 1
9. O4YKHU COMHLE3AUTHBIE nap Ha 00yyJaronierocs - - 1 1 1 1 1 1
10. | IMepyaTku JBDKHBIC nap Ha 00yJaronierocs - - 1 2 2 1 3 1
11. | Prok3ax HITYK Ha o00yyJaronierocs - - 1 1 1 1 1 1
12. | Tepmobense KOMIUIEKT Ha oOyyarouierocs - - 1 1 1 1 1 1
dyrbdonka
13. (kopoTKHii pyKan) IITYK Ha o0yyJaromierocs - - 1 1 2 2 2 2
dyrbdonka
14. e — IITYK Ha o0yyJaromerocs 1 1 1 1 1 1
15. | Yexon jyist a6DK HITYK Ha 00yyaronerocs - - 1 3 1 2 2 2
16. | llanka MITYK Ha 00yyaronerocs - - 1 1 1 1 1 1
17. | Ulopter HITYK Ha 00yJaromierocs - - 1 1 1 1 1 1
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	II. Характеристика дополнительной образовательной программы
	спортивной подготовки
	Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки.
	Таблица №1
	● Этап начальной подготовки (НП). Зачисляются желающие заниматься спортом и имеющие разрешение врача. На этом этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники в...
	● Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации). Группы этапа комплектуются из числа способных к спорту детей и подростков, прошедших начальную подготовку и выполнивших нормативные требования по общей физической и специальной подготовке;
	● Этап совершенствования спортивного мастерства (ССМ). Группы этапа комплектуются из числа занимающихся, прошедших подготовку в группах учебно-тренировочного этапа и выполнивших приемные нормативы по специальной физической и спортивной подготовке;
	● Этап высшего спортивного мастерства (ВСМ). Группа комплектуется из числа тренирующихся, прошедших предшествующий этап подготовки и выполнивших нормативы и соответствующие требования, предъявляемые к кандидатам в резерв сборных команд страны.
	11
	Годовой учебно-тренировочный план
	20
	Планы медицинских, медико-биологических мероприятий
	и применения восстановительных средств
	Обязательным условием для зачисления в спортивную школу является прохождение медицинского осмотра педиатра или терапевта (по возрасту) и установления I или II группы здоровья и допуска до занятий избранным видом спорта.
	На основании приказа Министерства здравоохранения РФ от 23.10.2020г. № 1144-н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мер...
	21
	заключения врача по спортивной медицине (независимо от этапа спортивной подготовки) оформляется на бланке по утвержденной форме и ограничивается датой, до которой этот допуск считается действительным. Перед окончанием допуска спортсмен обязан повторно...
	Для оценки текущего состояния организма спортсмена, повышения эффективности учебно-тренировочного процесса и своевременного проведения восстановительных мероприятий ежегодно проводится комплексное медицинское обследование. Программа комплексного медиц...
	Вся многолетняя подготовка лыжника должна рассматриваться как управляемая системой, нацелена на достижение наивысших результатов в соответствии с динамикой возрастного развития, индивидуальными особенностями спортсмена, принципами и закономерностями с...
	В лыжных гонках принято следующее построение основного варианта периодизации - год составляет один большой цикл и делится на три периода: подготовительный, соревновательный и переходный.
	Подготовительный период - является важнейшим в подготовке лыжника. На протяжении этого периода закладывается основа будущих достижений в соревновательном периоде. "Фундаментом" успехов в соревнованиях является большой объем нагрузки, приходящейся на р...
	1-й этап – весенне - летний (в соответствии с задачами тренировки его еще называют общеподготовительным). Он начинается с 1 мая, и у квалифицированных лыжников продолжается обычно до 31 июля. Важнейшая задача подготовки в это время постепенное повышен...
	2-й этап - летне-осенний (этап предварительной специальной подготовки). Он начинается с 1 августа и продолжается до конца тренировок на лыжероллерах (до выпадения снега). Основная задача подготовки на этом этапе - создание специального фундамента для ...
	3-й этап - зимний (основной специальной подготовки). Он начинается с момента занятий на лыжах (с выпадением снега) и продолжается до начала основных соревнований. На этом этапе решаются главные задачи - развитие специальных качеств (в первую очередь с...
	31
	этапе строиться так, чтобы к его окончанию лыжники достигли спортивной формы. Основным средством подготовки является передвижение на лыжах. Лыжники на этом этапе выполняют наибольший объем нагрузки. Пик объема приходиться на первую половину этапа. В э...
	Соревновательный период (с 1 декабря по 15 апреля) имеет главной целью достижение наивысшей спортивной формы и ее реализацию. На это время приходиться ряд основных соревнований сезона, в которых лыжник должен показать наивысшие результаты. В подготовк...
	Переходный период продолжительностью до одного месяца имеет цель вывести лыжника из соревновательного периода и подвести его к новому году подготовки хорошо отдохнувшими и сохранившими достигнутый уровень развития физических качеств. В этом периоде ва...
	Программный материал
	для практических занятий по каждому этапу подготовки с разбивкой на периоды подготовки
	Этап начальной подготовки
	Общая физическая подготовка.
	Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие гибкости, координационных способностей, силовой выносливости. Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости. Эстафеты и прыжковые упражнения, напра...
	32
	силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости.
	Специальная физическая подготовка.
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для лыжников...
	Техническая подготовка.
	Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами. Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение рациональной техникой скользящего шага, на развитие равновесия при одноопорном скольжении, на согласованную ра...
	Теоретическая подготовка.
	Вводное занятие. История развития лыжного спорта. Российские лыжники на Олимпийских играх. Содержание работы секции. Возникновение, развитие и распространение лыж. Краткие исторические сведения об Олимпийских играх. Российские лыжники на Олимпийских и...
	Техника безопасности на занятиях лыжным спортом. Гигиена, закаливание, режим тренировочных занятий и отдыха. Питание, самоконтроль. Оказание первой помощи при травмах.
	Поведение на улице во время движения к месту занятия. Выбор места для проведения занятий и соревнований. Особенности организации занятий на склонах. Помощь при ушибах, растяжении, обморожении. Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одеж...
	Лыжный инвентарь, выбор, хранение, уход за ним. Лыжные мази, парафин. Выбор лыж. Способы обработки скользящей поверхности лыж. Выбор лыжных палок. Уход за лыжным инвентарем. Свойства и назначение лыжных мазей и парафинов. Факторы, влияющие на выбор м...
	33
	Основы техники способов передвижения на лыжах. Понятие о технике лыжного спорта. Классификация способов передвижения на лыжах. Структура скользящего шага. Техника ходов, спусков, подъемов, торможений, поворотов на месте и в движении. Ошибки при выполн...
	Правила соревнований по лыжным гонкам. Положение о соревновании. Выбор мест соревнований, подготовка трасс, оборудование старта и финиша. Организационная работа по подготовке соревнований. Состав и обязанности судейских бригад. Обязанности и права уча...
	Контрольные упражнения и соревнования.
	Упражнения для оценки разносторонней физической подготовленности (общей выносливости, быстроты, скоростно-силовых способностей); участие в 3-6 соревнованиях по лыжным гонкам на дистанциях 1-2 км, в годичном цикле.
	Учебно-тренировочный этап (до 2-х лет)
	Эффективность спортивной тренировки на этапе начальной спортивной специализации обусловлена рациональным сочетанием процессов овладения техникой лыжных ходов и физической подготовки занимающихся. В этот период наряду с упражнениями из различных видов ...
	Техническая подготовка. (1)
	Основной задачей технической подготовки на этапе начальной спортивной специализации является формирование рациональной временной, пространственной и динамической структуры движений.
	Особое значение имеет углубленное изучение и совершенствование элементов классического хода (обучение подседанию, отталкиванию, махам руками и ногами, активной постановке палок), конькового хода (обучение маховому выносу ноги и постановки ее на опору,...
	С этой целью применяется широкий круг традиционных методов и средств, направленных на согласованное и слитное выполнение основных элементов
	34
	классических и коньковых ходов, создание целостной картины двигательного действия и объединение его частей в единое целое.
	На стадии формирования совершенного двигательного навыка, помимо свободного передвижения классическими и коньковыми лыжными ходами, на тренировках и в соревнованиях применяются разнообразные методические приемы, например лидирование - для формирования...
	Теоретическая подготовка. (1)
	Лыжные гонки в мире, России, СШОР. Лыжные гонки в программе Олимпийских игр. Чемпионаты мира и Европы по лыжным гонкам. Результаты выступлений российских лыжников на международной арене. Всероссийские, региональные, городские соревнования юных лыжник...
	Спорт и здоровье. Задачи и порядок прохождения медицинского контроля. Поведение, техника безопасности, оказание первой помощи при травмах, потертостях и обморожениях. Питание спортсмена. Личная гигиена. Особенности одежды лыжника в различных погодных ...
	Лыжный инвентарь, мази и парафины. Выбор лыж, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Снаряжение лыжника, подгонка инвентаря, мелкий ремонт, подготовка инвентаря к соревнованиям. Классификация лыжных мазей и парафинов. Особенности их применения и ...
	Основы техники лыжных ходов. Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного результата. Классификация классических лыжных ходов. Фазовый состав и структура движений попеременного двухшажного и одновременных лыжных ходов. Типичные ошиб...
	Правила соревнований по лыжным гонкам. Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников соревнований. Правила поведения на старте. Правила прохождения дистанции лыжных гонок. Финиш. Определение времени и результатов индивидуальных...
	Контрольные упражнения и соревнования. (1)
	Учащиеся 1-го года обучения на учебно-тренировочном этапе в течение сезона должны принять участие в 7-8 стартах на дистанциях 1-5 км. Учащиеся 2-го года обучения на учебно-тренировочном этапе в течение сезона должны принять участие в 9-12 стартах на д...
	Учебно-тренировочный этап (свыше 2-х лет)
	Этап углубленной тренировки приходится на период, когда в основном завершается формирование всех функциональных систем подростка,
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	обеспечивающих высокую работоспособность и резистентность организма по отношению к неблагоприятным факторам, проявляющимся в процессе напряженной тренировки. Удельный вес специальной подготовки неуклонно возрастает за счет увеличения времени, отводимо...
	Техническая подготовка
	Основной задачей технической подготовки на этапе углубленной спортивной специализации является достижение автоматизма и стабилизации двигательных действий лыжников, совершенствование координационной и ритмической структуры при передвижении классически...
	Теоретическая подготовка
	Перспективы подготовки юных лыжников на учебно-тренировочном этапе. Индивидуализация целей и задач на спортивный сезон. Анализ недостатков подготовленности и путей повышения спортивного мастерства лыжников учебно-тренировочной группы.
	Педагогический и врачебный контроль, физические возможности и функциональное состояние организма спортсмена. Значение комплексного педагогического тестирования и углубленного медико-биологического обследования. Резервы функциональных систем организма ...
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	направленности, контрольными тренировками и соревнованиями. Понятия переутомления и перенапряжения организма.
	Основы техники лыжных ходов. Фазовый состав и структура движений коньковых и классических лыжных ходов (углубленное изучение элементов движения по динамическим и кинематическим характеристикам). Индивидуальный анализ техники лыжников учебно-тренирово...
	Основы методики тренировки лыжника-гонщика. Основные средства и методы физической подготовки лыжника-гонщика. Общая и специальная физическая подготовка. Объем и интенсивность тренировочных нагрузок. Периодизация годичного тренировочного цикла. Динамик...
	Этап совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства
	Этап совершенствования спортивного мастерства в лыжных гонках совпадает с возрастом достижения первых больших успехов (выполнение нормативов кандидата в мастера спорта и мастера спорта), а этап высшего спортивного мастерства определяется достижением ...
	Техническая подготовка. (2)
	На этапе совершенствования спортивного и высшего спортивного мастерства целью технической подготовки является достижение вариативного навыка и его реализация.
	Эта стадия технического совершенствования охватывает весь период дальнейшей подготовки лыжника, пока спортсмен стремится к улучшению своих результатов.
	Педагогические задачи технической подготовки на этапе спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства:
	( совершенствование технического мастерства с учетом индивидуальных особенностей спортсменов и всего многообразия условий, характерных для соревновательной деятельности лыжника;
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	( обеспечение максимальной согласованности двигательной и вегетативных функций, совершенствование способности к максимальной реализации функционального потенциала (силового, скоростного, энергетического и др.) при передвижении классическим и коньковым...
	( эффективное применение всего арсенала технических элементов при изменяющихся внешних условиях и различном функциональном состоянии организма спортсмена в процессе лыжной гонки.
	На этих этапах совершенствование технического мастерства, как правило, проводится в ходе выполнения основной тренировочной нагрузки.
	В подготовительном периоде широко используются различные специальные подготовительные упражнения без приспособлений (имитационные), с приспособлениями (лыжероллеры, роликовые коньки, лыжи).
	С выходом на снег (в процессе вкатывания) совершенствование техники осуществляется с интенсивностью, не превышающей 75-80% от соревновательной скорости для данного этапа подготовки.
	По мере восстановления двигательного навыка совершенствование техники проводится на повышенных, соревновательных скоростях и в различных условиях скольжения. В тренировку включаются участки трассы с различным профилем, состоянием лыжни, микрорельефом....
	У спортсменов, овладевших достаточным уровнем технического мастерства, отмечается высокая степень совершенства специализированных восприятий (чувства ритма, чувства развиваемых усилий, чувства снега), а также способности управлять движениями за счет р...
	Теоретическая подготовка. (2)
	Основы совершенствования спортивного мастерства. Анализ индивидуальных особенностей технической подготовленности но критериям эффективности, стабильности, вариативности и экономичности двигательных действий лыжников группы. Анализ индивидуальных особ...
	Основы методики тренировки. Характеристика тренировочных нагрузок, применяемых при подготовке лыжников-гонщиков по величине, интенсивности и направленности физиологического воздействия. Методические особенности развития и поддержания уровня общей и с...
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	Анализ соревновательной деятельности. Особенности соревновательной деятельности лыжника-гонщика. Индивидуальная оценка реализации технико-тактического мастерства и уровня физической подготовленности спортсменов группы в соревнованиях на протяжении сез...
	Основы комплексного контроля в системе подготовки лыжника гонщика. Задачи и организация контроля за соревновательной и тренировочной деятельностью. Контроль за показателями физического состояния спортсменов в стандартных условиях. Показатели и методик...
	Восстановительные средства и мероприятия.
	Педагогические средства восстановления: рациональное построение тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок различной направленности; организация активного отдыха.
	Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика.
	Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины и адаптогены. Особенности применения различных восстановительных средств на этапах годичного тренировочного цикла. Организаци...
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