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1. OBIIUE ITOJIOKEHUSA

1.1. JdononHuTtenbHas oOpa3oBaTesbHAsl MPOrpaMMa CIIOPTHUBHOM MOATOTOBKH IO
BUJly CIIOpTa «IUIaBaHUe» (Jajgee —mporpamMma) IMpeaHa3sHadeHa [ pa3pabOTKH
JOTIOJIHUTENIBHBIX 00pa30BaTeIbHBIX MPOrPAMM CIIOPTHBHOM MOATOTOBKH 1O BHAY CIIOpTa
«JTaBaHUE» C YYETOM COBOKYMHOCTH MHUHUMAIBHBIX TpPeOOBaHUN K CIOPTHUBHOM
MOJITOTOBKY TI0 BUY CIIOPTa «IUIABAHKEY, YTBEPKACHHBIM IIprka3zoM Muncnopra Poccuun
ot 16 HOoa6psa 2022 r. Ne1004}( nanee- ®CCII).

2. NMMOACHUTEJIBHASA 3AIIMCKA
2.1. Kpartkas xapakTepuCTHKA BH/Ia CIOPTA «IJIAaBAHHE)

CrnopTuBHOE IUIABAHUE XAPAKTEPU3YETCA CUCTEMOM CIEIUaJIbHON MOATOTOBKU M
y4acTHEM B CIOPTUBHBIX COPEBHOBAaHUSIX, KOTOpPHIC MPOXOJAST IO OMNPEICICHHBIM
npaBwiamM. OCHOBHasi 3ajladya IUIOBLIA B CIOPTUBHOM IUIABAHUM — TOJATOTOBUTHCS K
CKOPOCTHOMY TMPEOJOJCHUI0 JIUCTAHIMM M TOKa3aTh CBOM MAaKCHUMalbHO BO3MOXHBIU
pe3yJbTaT Ha CHOPTUBHBIX cOpeBHOBaHUsX. (CaMy AUCTaHIMIO TPEOJ0JICBAIOT
Pa3IMYHBIMUA CTPOTO PErJIaMEHTHPOBAHHBIMHU TPAaBWJIAMHU CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUI
criocobamu (BOJIBHBIN CTHIIB, Opacc, 6aTTepdisii, Ha CIIHHE).

Bun cnopra miaBaHWe BXOIWUT B MPOrpaMMy OJMMIHMHCKUX WIP M BKIIOYEH BO
Bceepoccuiickuii peectp BumoB crnopra (mamee — BPBC) moxg HomepoM - kogoM -
00700016114 (tabmuma Ne 1). Ha onmuMmuiickux Wrpax pasbIrpbiBaeTcs 32 KOMIUIEKTa
Menanei B 0acceiiHax U 2 — Ha OTKPBITOH BOJIE.

OdunuanpHble CIOPTUBHBIE COPEBHOBAHMS MEXKIYHAPOJHOTO U BCEPOCCHICKOTO
YPOBHS IIPOBOJISITCS B 0acceHaX CTaHIAPTHBIX pa3MepoB JUTMHOM 25 1 50 MeTpoB.

CrnopTuBHbBIE TUCIUIUIMHBI BUJA CIIOPTA «IIJIaBAaHUE) OMPEAEISIOTCS OpraHu3aluei,
peanu3yromieit (pa3pabarbiBaroiieil) JOMOJHUTEIBHYI0 00pa30BaTEIbHYIO0 MPOTPaMMY
CIIOPTUBHOM TMOJATOTOBKM 1O BHAY CHOpTa «IiaBaHue» (mainee — OpraHuzanus),
caMocCTOsATENbHO B cooTBeTcTBUM c0 BPBC, a Takke Tabmumeit Ne 1.



Ta0Omnuira Nel

CrnopTuBHbBIE TUCHUIJIMHBI BUA CIIOPTA «IJIABAHHE
(Homep - kox - 007000161141)

JIMCHUIINHBI Howmep-ron

0acceiin 50 m | Gacceiin 25 m
BOJIbHBIN CTHIb 50 M 00700116114 | 007027181141
BOJIbHBIA cTHIb 100 M 00700216114 | 007028181141
BOJIBHBINA cTHIL 200 M 00700316114 | 007061181141
BOJIBHBINA cTHIL 400 M 00700416115 | 007030181141
BOJIBHBINA cTHIB 800 M 00700516114 | 007031181141
BOJIBHBINA cTHIB 1500 M 00700616114 | 007032181141
Ha cnuHe 50 M 00700718114 | 007033181141
Ha criuae 100 m 00700816114 | 007034181141
Ha criuae 200 M 00700916114 | 007035181141
opacc 50 m 00701018114 | 007039181141
opacc 100 m 00701116114 | 007040181141
opacc 200 m 007012161151 | 007041181141
oarTepdusait 50 m 00701318114 | 007036181141
oarrepduait 100 m 00701416114 | 007037181141
oarrepdusait 200 m 00701516114 | 007038181141
koMIuiekcHoe iaBanue 100 m 007016181141
koMIuiekcHoe tuiaBanue 200 m 00701716114 | 007042181141
KoMIuiekcHoe turaBanue 400 m 00701816115 | 007043181141
acradera 4x100 M - BOJIBHBIN CTHIIH 00701916114 | 007044181141
acradera 4x200 M - BOJIBHBIN CTHIIH 00702016114 | 007045181141
acradera 4x100 M - KOMOMHUPOBAHHAS 00702116114 | 007046181141
actadera 4x100 M - BOJIBHBIN CTHIIb - CMEIIIAHHAS 007055181141
sctadera 4x100 m - komOMHUpOBaHHas - cmemannas | 00705616114
sctadera 4x200 M - BOIBHBINA CTUIIH - CMETIIaHHAS 0070571811H
sctadera 4x 50 M - KOMOMHUpOBaHHAS 007026181141
sctadera 4x50 M - KOMOMHUPOBAHHAS - CMEIIaHHAs 0070631811JI | 0070541811J1
sactadera 4x50 M - BOJIBHBIN CTHIIb - CMEIIaHHAs 0070621811JI | 0070291811J1
actaera 4x 50 M - BOJIBHBIN CTHIIH 0070481811H | 0070471811J1
acradera 4x 50 M - Ha CIIHHE 0070491811H
sactadera 4x 50 m - Gpacc 0070501811H
sactadera 4x 50 m - GaTTepdrsii 0070511811H

OTkpbITast Boaa

OTKpbITasi BOAA 3 KM 0070521811H
OTKpBITasd BoAa 3 KM - rpynna 0070581811H
OTKpbITasi BOAA 5 KM 00702218114
OTKpBITasg BoAa S5 KM - rpymnna 007059181 1J1
OTKpBITas Boaa 7,5 KM 0070531811H




oTkpbITas Boga 10 km 007023161141
OTKpbITas Boga 16 km 007024181141
OTKpBITast BoAa 25 kM u Oojee 007025181141
OTKpBITas Boja - actadera 4x1250 M - cMelanHast 007060181141

2.2. OtauyuTeJIbHbIE 0CO0EHHOCTH CIIOPTUBHBLIX JTUCIHHUILIMH BHIA CITIOPTA
«IIaBaAHHE»

Kponb Ha rpyau — Haubosiee MNOMYNISPHBIA M OBICTPBIM CHOPTHUBHBIA CHOCOO
miaBaHusi. B Tex BUJaX CHOPTUBHBIX COPEBHOBAHUMN, B KOTOPBIX pa3peliaeTcsl IJIBITh
Croco0OM 10 BBIOOPY (BOJIBHBIM CTHJIEM), CIIOPTCMEHBI MPEANOYUTAIOT IJIBITh KPOJIEM Ha
rpyau. B BombHOM cTHiie passirpbiBaroTest guctaniyu ot 50 go 1500 M, a Takxke sctaders 4 X
100 1 4x200 M. Cioco6 KpoJib BEIOMPAIOT YYaCTHUKHU AAJIBHUX MPOIUIBIBOB HA 5 U 25 KM Ha
OTKPBITHIX BOJIOEMAaX, a TAaKXK€ YYaCTHUKH CIIOPTUBHBIX MHOTOOOPHUMN, BKIIOYAIOIIUX
IUIaBaHue (TPUATIOH, COBPEMEHHOE MSATHOOPKE, CllacaTeIbHOE MHOTOOOPhE U JIp. ).

[Ipy nnaBaHuM KpojieM Ha TPYAH CIOPTCMEH JEKHUT Ha TMOBEPXHOCTH BOJIBI B
TOPU30HTAIBHOM IMOJIO0KEHUU (JIMIIO OMYIIEHO B BOAY) U BBINIOJIHSET MMOOYEPEHBIE TPEOKU
pykamu. B TO Bpems, Kak O/iHa pyKa, HECKOJIbKO COTHYTasl B JIOKTE, BBIMOJIHSIET IrPeOOK B
BOJIE CliepeAu-Ha3ajd, Jpyras pyka (Takke HECKOJIbKO COrHyTas B JIOKTE€, HO
pacciabnenHasi) ABMXKETCsl HaJl BoJoi Bhepen. st BAoxa MiIoBell MOBOPAYUBAET TOJIOBY
muioM B ctopoHy. Ilocie Bgoxa rojoBa BHOBb NMOBOPAYMBAETCS JIMIIOM BHU3; BBIJOX
TUTOBEII BBITIOJIHSIET B BOJTY.

['pebku pykaMu COYETAIOTCS C HEMPEPHIBHBIMU TMOMEPEMEHHBIMU JBUKEHUSMU
MOYTH MPSMBIMUA HOTaMU BBEPX-BHHU3 Y MOBEPXHOCTH BOJABL. BOo BpeMs OIHOTO MOJIHOTO
[IUKJIa IBI>KEHUN pykamu (TpeOoK JIEBOM 1 TpeOoK MpaBoil) MIIOBEI YCIEBAET BHIIOJHUTD
HECKOJIbKO JBIKEHHH (yaapoB) HoraMu. [1o KOIWYECTBY 3THX yIapoB pa3iHMyaloT JBYX-,
YeThIpeX- W UIECTUYJApHBI BapuUaHThl Kpouyis. Bce BapuaHThl palMOHAIBbHBI; BBIOOD
3aBUCUT OT 3aj1a4 OOYyYEeHHs, WHIWBUIYAIbHBIX OCOOEHHOCTEH IIJIOBIA, YCIOBUH
TUTaBaHUS.

Ha crnopTuBHBIX COpEBHOBaHMSX B IUIABAaHWW Ha CIHUHE PAa3bITPHIBAIOTCA TPH
muctadiu — 50, 100 u 200 M y My>KUMH U KEHITUH. DTUM CIIOCOOOM MPOILUIBIBAIOT TAKXKE
MEepBBId ATanm KoMOWHHpoBaHHOW dctaderst 4x100 M UM BTOpOH HdTam JUCTAHIUHN
komruiekcHoro ruraBanusg 200 u 400 M. KBanmuduimpoBaHHBIC TUIOBIBI BCET/IAa IUIBIBYT B
ATUX BUJIAX CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUM CIIOCOOOM KpOJIb Ha CIIUHE.

OCHOBY TEXHHKHM IUIaBaHHMSI KpOJEM Ha CIOUHE COCTABIISIIOT MONEPEMEHHbIE
rpeOKOBbIE ABUKEHUS pyKamMu. B To Bpemsi, Kak 0JJHa pyKa BBIMOIHSET IPeOOK, HECKOJIBKO
crudasich U pa3rudasch B JOKTEBOM CYCTaBe, Apyrasi JBUKETCS HaJ BOJOMW, BBIPSMIICHHAS
u paccrnabieHHasd. JIBUKEHUS pPyKaMU COYETAIOTCA C MONEPEMEHHBIMHU JBHXKCHUSMHU
Horamu KkpoJjieM. Ha BceM MpOTSKEHHWH MOJHOTO LMKJIA JIBHXKEHUW TUIOBEIL COXPaHSIET
BBITSHYTO€ U XOPOIIO O0TEKaeMOe MOJIOKEHHE Tea.

Ha criopTUBHBIX COPEBHOBaHHUAX B IJIABAHUU OPaccOM pa3bIrPbIBAIOTCS TUCTAHIIUU
50, 100 1 200 M. DTUM ciocoOOM MPEOI0TIEBAIOT TAKKE BTOPOM Tan KOMOWMHUPOBAHHOU
sctadersr 4x100 M u TpeTuit sTan auctanmuil komruiekcHoro miaBanus 200 u 400 m.
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[IpaBuna cnOPTUBHBIX COPEBHOBAHMI TOBOJIBHO CTPOIO PETJIAMEHTUPYIOT TEXHUKY
rIaBanus crnocobom Opacc. OCHOBHBIE MyHKTHI ITPaBUJI TJIACST:

1) HauMHas ¢ mepBOro rpedka IMociie CTapTa WIM IOBOPOTa, IUIOBEIl JICKHT Ha
IPyAM, JTUHUSA IJI€Y MapajiieJbHa OBEPXHOCTU BOJBL;

2) pyKH BBITIOJHSIOT JBU)KEHUS OJJHOBPEMEHHO M CUMMETPHYHO MOJBOJOW WIIH TIO
ee MOBEPXHOCTH; BO BpeMsi Irpelka (3a MCKIIOYEHHWEM OJHOr0o rpebka mocie crapra H
MOBOPOTa) PYKHM HE JOJDKHBI 3aXOAMTh 3a JIMHUIO Oejep; mocie rpedka pyKu
OJTHOBPEMEHHO BBITATUBAIOTCS OT TPYAH BIEpEN TaKHUM 00pa3oM, 4TO KHUCTU JBUTAIOTCS
M0/l TIOBEPXHOCTHIO BOBI, 1O UM HAJ HEW (JOKTH BCE BpeMs JOJKHBI HaXOJIUTHCS MOJ
BOJION — 32 UCKJIFOUEHUEM IOCIIEeIHET0 TpedKka Ha PUHUILIE);

3) HOTH BBITIOJHSIOT JBUKCHUSI OJTHOBPEMEHHO ¥ CHMMETPUYHO; BOBpEMSs paboyero
JBW)KCHUST HOTAMHU CTONBI JOJDKHBI OBITh pa3BepHYTHI HOCKAMU HApYKy M JIBUTATHCS
Ha3aj 1Mo Ayram (IBUKCHHUS COMKHYTHIMH HOTAaMHU BBEPX U BHHU3 HE pa3periaroTcs);

4) Bo BpeMs IUIaBaHUS TOJIOBA CIIOPTCMEHA MOXET BpPEMEHHO IOTPYKaThCS B
BOJY, OJIHAKO B KaXJOM IMKJIE JIBIJKEHUU (32 MCKIIOYEHHWEM IMEpPBOr0O IHMKJIa TIOCie
cTapTa U MOBOPOTA) OHA JIOJKHA MOSIBIATHCS HA MMOBEPXHOCTH;

5 nmpu KaxIOM T[OBOPOTE WM Ha (UHHIIE KAacaHHUEC OCYIIECTBIISACTCS
OJIHOBPEMEHHO 00EUMU PYKaMH.

Ha cropTUBHBIX COpPEBHOBAaHHUSAX B IUIaBaHWU OaTTep(disieM pasbITPHIBAIOTCS TPU
muctaniun — 50, 100 u 200 m. DTuM cnocoOOM NPOIUIBIBAIOT TaKXkKe TPETHM 3Tan
koMOuHUpoBaHHOU 3ctadeTsl 4 x 100 M U mepBBId 3Tanm JUCTAHIUNA KOMIUIEKCHOTO
miaBanust 200 u 400 m. KBanmudurupoBaHHbIE TUIOBIBI BCErJa IUIBIBYT B ATHX BHIAX
CIIOPTUBHBIX COpPEBHOBAaHMM, WCHOJB3Yysd Haubonee palvoOHAIBHYI0 Pa3HOBUIHOCTH
OatTepdusis — denvbun. XapaKTEPHOU 0COOEHHOCTHIO TOW PA3HOBUIHOCTH SIBIISETCS TO,
4TO 00€ pyKH, 3aKOHUYHMB I'pPEOOK, BBIMIOJHSIOT MOATOTOBUTENbHbBIE TBUKEHUS HaJl BOJOM,
a HOTU HENPEPBIBHO JBIDKYTCS HamojoOue nenb(MUHbEr0 XBOCTa BBEpX M BHU3. JIBa
MOJIHBIX yAapa CTONAaMW BHHM3 MNPHUXOISATCS HA OJWH 3aKOHUYCHHBIM MUK JBUKCHUHN
pykamu. [[BmwkeHus pykamu (Kak TOro TpeOyIOT MpaBujia CIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUM)
JIOJIKHBI OBITH OJTHOBPEMEHHBIMU U CUMMETPUYHBIMU; 3TO K€ TpeOOBaHWE OTHOCUTCS U K
JBUKEHUSIM HOTaMH.

2.3. Heanb, ocHOBHBbIE 32/1a4M U IUIAHUPYEMble pe3yJIbTaThl peaau3auuu
NpPOrpaMmbl

[lenpro peanuzanuy MNporpamMMbl SBISAETCS TOCTHKEHUE CHOPTUBHBIX PE3YJIbTATOB
Ha OCHOBE COONIOJEHHS CIIOPTUBHBIX M II€IarOTHYCCKUX IPHUHIIMIIOB B Y4eOHO-
TPEHUPOBOYHOM IPOLIECCE B YCIOBUAX MHOTOJETHETO, KPYIJIOTOAUYHOIO U MO3TAITHOTO
MpolLecca CIOPTUBHOM MOATOTOBKH.

JlocTrkeHrE MOCTaBICHHOM IENM MNPEAyCMaTpUBAET PEIICHWE OCHOBHBIX 3aj1ay:
037I0pPOBHTEIIbHBIC; 00pa30BaTeIIbHBIC; BOCIIUTATSIBHBIC; CIIOPTUBHBIC.

[Inanupyembie pe3ynbTaThl OCBOCHHUS MPOTPaMMbl MPEACTABIISIIOT COOO0M CHCTEMY
OXXHJAEMBIX PE3YJIbTaTOB OCBOCHUS OOyYalOMMMHU BCEX KOMIIOHCHTOB Yy4eOHO-
TPEHUPOBOYHOTO U COPEBHOBATEIIHLHOTO IMPOIIECCOB, TaKKe obecreunBaeT (HOpMUPOBAHUE
JUYHOCTHBIX PE3YyJbTaTOB: OBJIAJICHUE 3HAHUSIMU 00 HWHIWBUIAYAIBHBIX OCOOCHHOCTIX
(bU3MYECKOTO Pa3BUTUS U YPOBHS (U3WUECKON MOATOTOBICHHOCTH, O
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COOTBETCTBHMM HX BO3PACTHBIM HOpMaTWBaM, 00 OCOOEHHOCTAX HHIWBHYalbHOTO
310pOBbsl U O (YHKUMOHAIBHBIX BO3MOKHOCTAX OpPraHU3Ma, crnoco0ax NpoUIaKTHKU
MEePETPEHUPOBAHHOCTH (HETOTPEHUPOBAHHOCTH), IEPEHANPSIKEHUS; OBJIAJICHUE 3HAHUAMMU
U HaBbIKAMM WHCTPYKTOPCKOM JEATECIIBHOCTH U CYACHUCKONM NPAKTUKHU; YMEHHUE
IUTAaHUPOBATh PEXHUM JIHS, 0OecreunBaTh ONTUMAIbLHOE COYETAHHE HArPy3KU U OTIbIXA,
coOroaTh mpaBuiia O€30MACHOCTU W COJAEpXk aTh B MOPAJIKE CIOPTUBHBIA HHBEHTAph,
o0opyAOBaHUE, CIOPTUBHYIO OJEXKAY, OCYLIECTBISATh TMOJATOTOBKY CIIOPTUBHOTO
MHBEHTaps K y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIM 3aHATHSM U CIIOPTUBHBIM COPEBHOBAHUSIM; YMEHUE
aHAIM3UPOBATh M TBOPYECKH IPUMEHATHh MOJYYEHHbIE 3HAHHUS B CaAMOCTOATEIbHBIX
3aHATHUSX, HAXOAUTh AaJIeKBAaTHbIE CIOCOOBI TOBEACHHS M  B3aUMOJCHUCTBUS B
COpPEBHOBATEbHBIN TEpUOJA; pa3BUTHE MOHUMAHMS O 3[0pOBbE, KaK O Ba)KHEHIIEM
YCIIOBUM CaMOPa3BUTHS U CaMOpPEaIN3allui YEJI0BEKa, YMEHUE J0OPOCOBECTHO BBIIOJIHATh
3aJlaHus TpeHepa-IpenogaBaress, OCO3HAHHO CTPEMUTHCS K OCBOCHHIO HOBBIX 3HAHUU U
YMEHHI, YMEHHE OPraHu30BBIBATh MECTa TPEHUPOBOUHBIX 3aHATUN M OOecrneurBaTh MX
0e30MacHOCTh, OPUEHTUPOBAHUE HA OmpejeneHue Oyayuied npodeccuu, npuodpeTeHue
HABBIKOB 10 YYaCTHUIO B CHOPTUBHBIX COPEBHOBAHUAX PA3JIMYHOTIO YPOBHS.

3. TEOPETUYECKWM PA3JEJ TPOTPAMMBI

Teoperuueckuii paszgen MporpaMmbl IpeAycMaTpUBAET HOPMATHBHBIE aCIICKTHI,
KOTOphIE HEOOXOIMMO YYeCTh NpHU pa3pabOTKe TOMOJHUTEIBHBIX 00pa30BaTEIbHBIX
IporpaMM CIIOPTUBHOW MOJATOTOBKH 10 BUAY CIIOPTA «IUIABAHUE» B CBOMX PETMOHAX.

B nanHoM pasznene ykasaHbl MUHUMAJbHBIE W MaKCHUMAaJlbHble TPEOOBAaHMS TIO:
CpOKaM peaju3alu 3TaloB CIOPTUBHOW MOATOTOBKH; BO3PACTHBIM TIpPaHULIAM JIMII,
IPOXOJISALIUX CIIOPTUBHYIO MOJTOTOBKY; HAIMOIHIEMOCTH Y4eOHO-TPEHUPOBOUYHBIX TPYIIIT;
IUIAHUPYEMOM OOBEME COPEBHOBATEIBLHOW JIEATENBHOCTH; Yy4e€OHO-TPEHUPOBOYHBIM
Harpy3kam K 00bemMy y4eOHO-TPEHUPOBOYHOTO MpoIlecca.

Menunuackue — TpeboBaHHMs K OOy4aromuaMcs MO JOMOJHUTEIbHBIM
oOpa3oBaTelbHBIM  MpPOTpaMMaM  CIOPTUBHOM  TOJATOTOBKM  yCTaHABJIMBAIOTCS B
COOTBETCTBMM Ha OCHOBAaHHMHM TpEOOBaHUU, MNPEABSIBISIEMBIX TMpHKa3oM MuH3ApaBa
Poccum ot 23.10.2020 Ne 1144 v «O0 yTBEep)ACHUU TMOPSAKA OpPTraHU3AINN OKa3aHUS
MEIUIIMHCKON ITOMOIIM JIUIaM, 3aHUMAIOMUMCS (U3UYSCKOM KYyJIbTYpOH M CIOPTOM
(B TOM 4Yucie TpU TOATOTOBKE H TMPOBEACHUH (DU3KYIBTYPHBIX MEPOIPUSITHIMA
U CIOPTUBHBIX MEPOINPUATHI), BKIIOUAas TMOPSAIOK MEIUIUHCKOTO OCMOTpa JIMII,
KEJNAIOMNX MPOUTH CHOPTUBHYIO TMOATOTOBKY, 3aHUMAThCA (U3UYECKOW KyIbTypOi
U CHOPTOM B OpraHu3alusx M (WIH) BBIIOJIHUTH HOPMATUBBI HCHBITAHUN (TECTOB)
Bcepoccuiickoro (Gpu3kynbTypHO-CIIOPTUBHOTO KOMILieKkca «['OTOB K Tpyay ¥ 0OOpOHE»
(I'TO)» u hopmM MEAWIMHCKUX 3aKIIOUCHHA O JOMyCKE K y4YacTUI0 (PU3KYIBTYpHBIX
U CIOPTHBHBIX Mepompustusx» (3apeructpupoBan Mmuntoctom Poccun 03.12.2020,
peructpannoHHbIi Ne 61238).

3.1. CpOKI/I pecajin3aluu 3TarnoB CHOpTHBHOﬁ MOATOTOBKH H BO3PACTHBIC I'PaAHUIIbI
JINII, MPOXOAAIIMNX CIIOPTHUBHYIO MIOATI0OTOBRY, I10 OTACJIBHBIM 3TallaM:
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Ha »tam HavanbHOW TMOATOTOBKM 3a4YUCISIIOTCS JIMIA, KOTOPHIM B TEKYIIEM TOIY
WCITOJTHUIIOCH (WJTM) UCTIONHUTCS KOJWYECTBO JIET MO TOJY POKICHUS, COOTBETCTBYIOIIEE
BO3pacCTy 3a4MCIICHHMSI, @ TAK)Ke JIUIIA, CTApIIIe 3a4UCISIEMOT0 BO3pacTa Ha ATal HAaYaJIbHOMN
MOATOTOBKH M y4€OHO-TPEHUPOBOYHBIN ATall (3Tal CIIOPTHBHOW CIEIUATU3AINN) 10 TPEX
net. [Ipu 3TOM Mpy KOMIUIEKTOBAaHUH Y4€OHO-TPSHUPOBOYHBIX TPy Pa3HUIIA B BO3PACTE
3a4UCIIIEMBIX JIUI] HE JIOJKHA OBITh 00Jiee JIBYX JIET.

Ha »tamax HavanbHOW MOATOTOBKM W y4YeOHO-TPEHHPOBOYHOM JTame (3Tare
CIIOPTUBHOM CIIENMAIU3alAK) 10 TPEX JIET JOMYCKAeTCsS 3a4UCIICHHE JIWII, MPOIICITHX
CIIOPTUBHYIO TMOATOTOBKY B APYTHX OpraHU3anusaX W (WJIW) IO JPYTUM BHIAX CIIOpPTa U
BBITIOJTHUBIIUX TPeOOBaHUs, HEOOXOAUMBIC IS 3a4MCIICHHS, COTJIACHO HOpPMaTHBaM I10
¢u3nueckoll TOATOTOBKE, YCTAHOBJIEHHBIX B JIOTIOJHUTEIBHOW 0Opa3oBaTEIBHOU
nporpaMMe IO BHJY CIOpPTa «IJJaBaHWE» C YYETOM CpPOKOB pealu3allid dTaroB
CIIOPTUBHON TIOJATOTOBKM W BO3PACTHBIX TpaHUIl JIMI, MPOXOANIUX CIOPTUBHYIO
MOJICOTOBKY, 10 OTACIBHBIM dTaraMm.

Tabmuma Ne 2

Cpoku peaju3anum 3TaNOB CIIOPTUBHOM MOATOTOBKY M BO3PACTHBIE TPAHUIIBI JIMII,
NMPOXOASAIIMX CIIOPTUBHYIO MOATOTOBKY, IO OTAEJbHBIM 3TANaM

Drarbl CIIOPTUBHOM Cpok peayii3aliiy 3TaroB BO3PacT 3aYMCIICHHS
I0JITOTOBKHU CIIOPTUBHOM MOJTOTOBKH
JI0 OJTHOTO roja 7
. 00yJeHus
HauganpHO# MOATOTOBKHA 2-3 ya
CBBIIIIE OJTHOTO 8
rojia oOy4eHus
. 0 Tpex JIeT
Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIM AO TP 9
. oOy4eHus
(aTan ciopTUBHOM 4-5
CBBIIIIE TPEX JICT
CTIeIUaIn3aIum ) 12
00yJeHUs
JI0 OJTHOTO roja 12
CoBepIieHCTBOBaHUS 3-6 o0y4eHus
CIIOPTUBHOT'O MacTEpPCTBa CBBIIIIE€ OJTHOTO 13
rojia 00y4eHus:
JI0 OJTHOTO To/a 14
Bricmiero ciopTuBHOTO oOy4eHus
MacTepCTBa CBBIIIIE€ OJTHOTO 15
rojia 00y4eHus

3.2. HanosiHsieMoCTh Y4eOHO-TPEHMPOBOYHBIX TPy HA ITANaX CIIOPTUBHOI
MOATrOTOBKH

HanosasiemocTs Tpynnm onpenensTbcss ¢ y4ETOM €IMHOBPEMEHHOM MPOIYCKHOU
CIIOCOOHOCTU  CIIOPTHUBHOTO COOpYKeHHSI (00BEKTa CHopTa), HCHOJIB3YEMOTO MpH
peanu3aiuu AOMOJHUTEIbHON 00pa30BaTeIbHOW MPOrPAMMBI CIIOPTHUBHOMN
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MOATOTOBKHU MO BUJY CHOpTa «IJIaBaHUE», TPEOOBAHUSIMU TEXHUKH OE€30MAaCHOCTH U
oOecneueHueM 3(hPEeKTUBHOCTH y4EOHO-TPEHUPOBOYHOTO MPOLECCa.

Tabmuma Ne 3

HanonHsieMoCTh Y4eOHO-TPEHMPOBOYHBIX IPYIII HA 3TANAX CIIOPTUBHOMI
MOATOTOBKH

KonnuecTBEHHBIN COCTaB

DTansl CHOPTUBHON MOATOTOBKU
rpynnsl (4eJI0BEK)

710 OIHOTO To/ia 00y4YeHHUs
HavanpHOM OATOTOBKH 12-20
CBBIIIIE OJTHOTO Trojia O0ydeHUs

V4eOHO-TPEeHUPOBOYHBII 710 TpeX JieT o0yUeHus
(9Tamn crnopTUBHOM 10-16
CIIEIMaIN3alIHH ) CBBIIIE TPEX JIET 00yUeHHS

COBEpILIEHCTBOBAHHS JI0 OJTHOTO T'0/1a 00yUYeHUS

CIIOPTUBHOI'O MACTCPCTBA

CBBIIIC OAHOI'O I'oJa 06yLICHI/I}I:

Briciiero CIIOPTUBHOT'O AO OHOTO rofd 06Y‘I€HI/I51

MaCTCPCTBA

2-5

CBBIIIC OAHOI'O IroJga 06yLICHI/I}I

3.2. [lnanupyemblii 00beM COpeBHOBATEILHOI eI TeJILHOCTH 110 BUY CIIOPTA
«IJIABAHHUE)

[Inanupyembrii  00beM COPEBHOBATEIIPHOM JEATEILHOCTH YCTAHABIMBACTCS B
IporpaMMe Mo THUIY CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHMIA: KOHTPOJbHBIE, 0TOOPOYHBIC, OCHOBHEIE,
C y4e€TOM OCOOEHHOCTEW BHAA CIOpPTAa, C y4ETOM 3ajadaM CIOPTUBHOW TMOATOTOBKH Ha
Pa3JIMYHBIX ATanax CHOPTHUBHON MOJTOTOBKH, YPOBHS MOJATOTOBJIEHHOCTH M COCTOSTHUEM
TPEHUPOBAHHOCTU OOYYAIOLIErocs MO JIOMOJTHUTEIbHONM 00pa3oBaTENbHONW IIpOrpaMme
CIIOPTUBHOM MOJITOTOBKH (J1ajiee — 00y4Yaromuics).

B pomomauTensHON 00pa3oBaTENbHOM MporpaMMme CIHOPTHUBHOM MOATOTOBKHU
YKa3bIBA€TCAd KOJIMYECTBO CIHOPTHUBHBIX COPEBHOBAHU B COOTBETCTBHM C €IMHBIM
KUICHIAPHBIM  IJJAHOM  MYHUIMOAIbHOM,  PETHOHAIBHOM,  MEXPETHOHAJIbHBIX,
BCEPOCCHMCKUX ¥ MEXKIYHAPOJHBIX (PHU3KYIBTYpHBIX MEpPONPHUITHI M CHOPTUBHBIX
MEpPONPUSTAH M C y4ETOM 3HAYEHUM, YTBEPKIEHHBIX B TOCYAapCTBEHHOM
(MyHUIIUTIAILHOM ) 3aJJaHUU.

KoHTponbHble COpEeBHOBaHUS TMPOBOMASITCA C IEJNbI0 ONPENENCHUs] YpPOBHS
MOATOTOBJIEHHOCTU 00yUYaroNIuXCsi, OLIEHUBAECTCS YPOBEHb Pa3BUTUSA (PU3UUECKUX KAUYECTB,
BBISIBIISIIOTCSI CUJIbHBIE M CJIa0ble CTOPOHBI criopTcMeHa. KOHTpOJIbHYI0 (PYHKIHUIO MOTYT
BBITIOJIHATh KaK O(UIMaIbHbIE CHOPTUBHBIE COPEBHOBAHUS PA3JIMYHOTO YPOBHS, TaK U
CIIELUAJIbHO OpPTraHU30BaHHbIE.

OTOOpoYHBIE COPEBHOBAHMS TMPOBOIATCA C IO OTOOpa OOyYalomMXCs W
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KOMIUIEKTOBAaHHsI KOMAaH]I ISl BBICTYIUJIEHHSI HA OCHOBHBIX COPEBHOBAHUSAX U BBINOJIHECHUM
TpeboBanuii EquHoi BcepoCcCUiCKON CIOPTUBHOM KiTacCU(PUKALIUH.

OCHOBHBIE COPEBHOBAaHMS NPOBOMATCS C LEIBI0 JOCTHMIKEHUS CIIOPTUBHBIX
pEe3yJIbTaTOB U  BBHINOJHEHUM TpeOoBaHuii EnuHONW BCepoCCHICKON  CIIOPTUBHOM

KJaccuukanuu.
Tabnuua Ne 4

Ili1anupyemblii 00beM COPEBHOBATEIbHOM 1eITEJIbHOCTH 110 BUY

CHOPTAKILVIABAHH E»
Bunst Drarbl ¥ TOJbl CIIOPTUBHON MOATOTOBKHU
CIIOPTUBHBIX Oran VY4eOHO-TpEeHNPOBOYHBII Oran Oran
COPEBHOBAaHMM| HAYaJIbHOM | 3Tam (3Tam CIOPTUBHON | COBEPIIEHCTBO- BBICIIIETO
MOJITOTOBKHU crienuain3alum) BaHUs CIIOPTUBHOTO
Ho |Csbimie Ho CBbiiiie CIIOPTUBHOT'O MacTepCcTBa
roja| rojaa TpeX JIeT TpeX JIeT MacTepCTBa
Kontponeubie| 1 3 4 6 8 8
Otr6opouHbIe | - - 2 2 2 2
OcHOBHBIE - - 2 4 4 4

3.3. Y4eOHO-TPEHUPOBOYHbIE HATPY3KH K 00beMY Y4eOHO-TPEHUPOBOYHOI 0
npomnecca

Y4eOHO-TpeHUPOBOUHAST HArpy3ka K 00beMy Y4eOHO-TPEHHUPOBOYHOrO Ipolecca
paccUMThIBa€TCA JI KaXJAO0ro Y4eOHO-TPEHHPOBOYHOTO 3aHSATHUS Ha OCHOBaHUU €€
WHTEHCUBHOCTH, IJIUTEIBHOCTU M ISl Ka)XXJOTO 3Tafna CIOPTUBHOW MOATOTOBKH HMEET
CBOM 4acCOBOM HEJEIbHBIN (TOA0BOI) 00BEM.

B o00bemM y4eOHO-TPEHHPOBOUHOM HArPy3KHM BXOJHUT BpPEeMsS BOCCTAHOBJICHUS
opraHu3zMa oOydYaromierocsi IMociie OINpeAeTIeHHOW Harpy3kd M TpPH KPaTKOBPEMEHHOMU
TPEHUPOBKHA C BBICOKOM WHTEHCHUBHOCTHIO W JOJTOBPEMEHHOM TPEHUPOBKH C HHU3KOU
MHTEHCUBHOCTBIO, & TAKKE ACTIEKThl MOPAIBHO-BOJIEBOM U TEOPETUYECKOU OATOTOBKH.

OO6mmit ro/m0BOIl 00BEM Y4EOHO-TPEHUPOBOYHOM pPaOOTHI, MPEAYCMOTPEHHBIH B
HUKEyKa3aHHOU Ta0nuie Ne5 pexumamu pabOThI, IS 3TANOB: Y4EOHO-TPEHUPOBOYHOTO
CBBIIIE TPEX JIET, COBEPUICHCTBOBAHUS CIOPTUBHOIO MAaCTEPCTBA U BBICIIETO CIIOPTUBHOTO
MacTepCcTBa, MOXKET OBITh COKpalieH He Oosiee ueM Ha 25 %, peanu3yeMbIX B MEpPHO]
y4e0HO-TPEHUPOBOYHBIX MEPOIIPUSTUH, a TAK)KE HA OCHOBAaHUYU WHIWBHUIYAIbHBIX TIJIAHOB
CIIOPTHUBHOM MOATOTOBKH.



Tabmuma Ne 5

Y4e0HO-TPEHHUPOBOYHBbIC HATPY3KH K 00beMy Y4eOHO-TPEHHUPOBOYHOI'0

npouecca
Oransl ¥ ro/ibl CHOPTUBHOM MOJATOTOBKH
VYyebHo-
Oran TPEHUPOBOYHBIN
OTanHeIi HAaYJIbHOU aran Otan Ortan
HOPpMaTHB NOJATOTOBKHU | (9Tall CIOPTUBHOM |COBEPILIEHCTBOBAHUS|  BBICILIETO
OJIFCOTOBKH) CIIOPTUBHOTO CIIOPTUBHOTO
Choime | o Tpex 03381115 MacTepcTBa MacTepcTBa
Jlo roga rona et Tpex
JET
KosmmuecTBo
4acoB 6 6-9 12-14 16-18 20-28 24-32
B HEJIEIIIO
O6mee
konmdectBo |234-312\312-468| 624-728 | 832-936 1040-1456 1248-1664
4acoB B I'OJ
3.4. MeaunuHcKue TPeOGOBaHUSI K 00yUAOIIUMCS 10
AOMOJHUTEJIbHBIMO00Pa30BaTeIbHBIM NIPOrPAMMAaM
CIIOPTHMBHOM MOAT0TOBKH
Jns  mpoxoxkaeHuss oOydeHHs I10 JOTOJHHUTEIBHOW  00pa30BaTelIbHOM
OporpaMMe CIHOPTUBHOW MOATOTOBKM  JOMYCKAKOTCS JIMIA, TMOJYYUBIIME B

YCTAaHOBJICHHOM 3aKOHOAATEILCTBOM Pocculickonn denepanuu mopsaaKke MEIUIMHCKOE
3aKJII0OYEeHHEe 00 OTCYTCTBHH MEIUIIMHCKHUX MPOTHBOMNOKA3aHUN JUIS 3aHSATHH BHUIOM

CIIOpTa «ILJIAaBAHHC)).

Opranuzanusi BeJeT KOHTPOJIb 3a  TMPOXOXKIACHHEM  OOYYarOIIMMUCS
MEUITMHCKOTO 00CIIeI0BAHN.
OOyuaromuiics, JOJDKEH HWMETh MEIMIIMHCKUN  JOMYCK y4eOHO-

TPCHUPOBOYHBIM 3aHATHAM U K COPCBHOBATCIIbHBIM MCPOIIPUATHAM.

4. dIPAKTUYECKHUH PA3JEJ» IPOTPAMMBbBI

4.1.TonoBoii y4eOHO-TPEeHUPOBOYHBIII IUIaH

l'onoBoit yueOHO-TPEHUPOBOYHBIN TIJIaH MO BUJlY CIOPTA «IUIaBaHUE» (Hanee —
I'onoBoit miian) onpenensier o0 00beM Y4eOHO-TPEHUPOBOUYHOM HATPY3KHU MOBUIAM
CIIOPTUBHOM MOJATOTOBKHU, BUIAM JESTEIbHOCTH, MPAKTUKAM U pacrpeienser yueOHoe
BpeMs, OTBOAMMOE HAa WX OCBOCHHE MO dTanaM CIOPTUBHOM MOATOTOBKH W IO rojam
oOydeHwmsi. ['010BOM TUTaH COCTABISIETCS W YTBEPXKIACTCS ©KErogHo Ha 52 Hemenu (B
gacax). OmnpegensieTcs U3 pacdeta 46 Helelnb TPCHHUPOBOYHBIX 3aHATHH B YCIOBHSIX,
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OCYIIECTBIISIIOIIUX CIOPTUBHYIO MOATOTOBKY M JOMOJHUTENBHO 6 Henenb paboThl B
YCIIOBUSAX CIIOPTHUBHO-03I0POBUTEIBHBIX JIarepeid, TPEHUPOBOUYHBIX COOPOB U B (hopme
CaMOCTOSITEIbHBIX 3aHATHM CHOPTCMEHOB II0 HWHIWBUAYAJIbHBIM IUIAHAM B IIEPUOJ
AKTHUBHOTO OT/bIXA.

l'ogoBoil milaH omnpenenser OOIIYI0 CTPYKTYpy IUIaHUPYEMOTO Yy4eOHO-
TPEHUPOBOUYHOIO MPOIIECCAa B paMKax AeATEeNbHOCTH OpraHus3anui, COBOKYIMHOCTb
OTJICJIbHBIX OTHOCHUTEIIBHO CaMOCTOATENIbHBIX, HO HE O000COOJEHHBIX B UX
3aKOHOMEPHBIX  CBSA349X BHUJAX CIOPTUBHONW TMOATOTOBKH, COOTHOIIEHUH U
IIOCJIEA0BATENBHOCTH HMX KAaK OpPraHMYECKUX 3BEHBEB €JMHOTO IPOLECcCa, a TaKKe
BBICTYIIAET B KAyeCTBE OJHOTO M3 OCHOBHBIX MEXaHU3MOB pealn3aluu
JOTIOJIHUTENIBHOW ~ 00pa30BaTeIbHONM  MPOTpaMMbl  CIOPTHUBHOM  TOJATOTOBKH,
ONTUMAJIBHO BHOCSIIIMNA CBOM BKJIAJI /I TOCTH>KEHHUS CIIOPTUBHBIX PE3YJIHTATOB.

[IpencraBneHHble B TOJOBOM IUIAHE TPEHUPOBOYHBIE MEPONPUATUS  —
TEOpEeTHYECKasi TMOJrOTOBKA, HMHCTPYKTOPCKAash W CyJAeWcKas MpakTUKa, Yy4eOHO-
TPEHUPOBOYHBIE, AHTUJIOTIMHTOBBIE, BOCIIUTATEIbHbIE, aTTECTAIMOHHbIC
MEPOIPUATUS, MEJIUKO-OMOJIOTHUYECKOe O00CIeIOBaHUE SBISIOTCS HEOThEeMJIEMOMN
YacThIO  TPEHUPOBOYHOrO  mporecca U perynupyrorcs — OpraHuszanuei
CaMOCTOSITEIbHO, YKa3aHHBIC TPEHUPOBOUHBIC MEPOIIPUATUS BXOJIST B TOJ0BON 00beM
TPEHUPOBOUYHOU HArPY3KH.

O06BeM TPEHHPOBOYHOU HArpy3KH Ha ATAre BBHICIIETO CIIOPTUBHOTO MacTEPCTBA
NpEeJICTaBIIeH OJHUM Yy4eOHO-TPEHHPOBOYHBIM TOJOM, HO HEOOXOAMMO YYECTh, YTO
IPEACTABICHHBIE MAPAMETPHl HArpy3KW HE HU3MEHSIIOTCA B TEUYEHHE BCEro MNEpPHOJa
oOydeHHMsI Ha IaHHOM JTarie.

VYueOnsIii turad 3anonaHsercs Opranu3anuii B COOTBETCTBUH ¢ (POPMOM U
IpUMEPHBIMU 00BEMaMHU I10 BUaM MOJTOTOBKH, MPECTaBICHHON B puioxkeHuu Ne 2
porpaMme.

4.2.CTpyKTypa roAN4YHOr0 HMKJIA (Ha3BaHHE U MPOJ0JIAKUTEIbHOCTH
NEepPUOA0B, ITANOB, ME30I[UKJIOB).

JlocTKEeHUE BBICOKMX PE3YJIbTATOB BO3MOKHO JIMIIb MPU HACTOMYMBOW U
pallMOHAJIBLHO OpPraHU30BaHHOW TPEHUPOBKE B TeyeHHe psaxa Jer. [Iponecc
MHOTOJIETHUX 3aHSATUN CIOPTOM OOBIYHO MOApPA3JEseTcss Ha OTAEJbHBIE ATalbl, KaK
MPaBUJIO, U3 HECKOJBKUX TOAUYHBIX IUKIOB. CTpyKTypa MHOTOJETHEH TPEHHPOBKHU
3aBUCUT OT MHOTUX (pakTOpoB. B uX umciie cpemaHee KOTUYECTBO JIET PErysipHOM
TPEHUPOBKHU, HEOOXOIUMOE ISl JOCTUKEHHUS HAWUBBICUIMX PE3yJIbTAaTOB, B TOM HIIH
MHOM BH/JI€ CIIOPTA; ONTUMAJIbHBIE BO3PACTHBIE TPAHUIIbI, B KOTOPBIX OOBIYHO Hanbosee
MOJIHO PACKPBIBAIOTCS CHOCOOHOCTH CIIOPTCMEHOB U JIOCTUTAIOTCSl HAWBBICIINE
pe3yJIbTaThl: WHIWBUAYaJIbHAs OJAPEHHOCTHh CIIOPTCMEHOB W TEMIIBI POCTA HX
CIIOPTUBHOTO MacCTEpPCTBA; BO3PACT, B KOTOPOM CHOPTCMEH HAadasl 3aHATHS, & TAKKE
BO3PAacCT, KOrJla OH MPUCTYNHUI K CIEHUAIIBHON TPEHUPOBKE.

MHOroneTHril IpoLecc CIOPTUBHOM MOJATOTOBKM OT HOBHYKA JI0 MAKCHUMAaJIbHBIX
BBICOT CIIOPTUBHOI'O MAacTEPCTBA MOXET OBITh MPEACTABICH B BUJE MOCIEIOBATEIHHO
YEepEeAYIOMNXCS CTaAui, BKIIOUYAOIMNUX OTAEIbHBIEC ATAIlbl, COCTOSIIIME, KaK MPaBUIIoO,
13 HECKOJBKMX TOJIMYHBIX IIUKIOB. B MX OCHOBE Jie:KaT 3aKOHOMEPHOCTH BO3PACTHOM
JWHAMUKYU CIIOPTUBHBIX JOCTHUKEHHH.

Mexny »5STanamMyM MHOTOJETHEWM TPEHUPOBKM HET UYETKUX TpaHul], HUX
MPOAOJDKUTENBHOCTh MOXKET B ONPEACICHHON MEpPE BapbHPOBAaTh, MPEKIE BCErO, B
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CUIy WHAWBUIYAIbHBIX BO3MOXKHOCTEM CHOPTCMEHOB HX BO3pacTa, CHEHU(PUKU
CIIOPTUBHOM CHEUUaNn3alii, TPEHUPOBOYHOTO CTa)Xa M YCIOBUM OpraHu3aluu
CIIOPTUBHOM AEATEIHHOCTH.

CpenHue IUKIBI, pa3jJUyHBIE MO CBOEH CTPYKTYpE M COJAEPKAHUIO, B IMPOLECCE
KPYIJIOTOJIMYHON TOJATOTOBKM O0pa3yloT B OMNPEACIICHHBIX COCTOSHUSAX JTalbl U
MepUOoAbl TOJUYHOTO IMKIIA, T.€. 0oJiee KPYIHbIE «OJOKU» CHOPTUBHON TPEHUPOBKHU.
Kak npaBwio, B rOOAWYHOM IMKIE PAa3IUYalOT TPU NEPUOAA: MOATOTOBUTEIBHBIM,
COPEBHOBATEIbHBIN U NIEPEXOAHBIM.

[IprunHbI, BBI3BIBAIOLIME MEPUOUYECKOE MU3MEHEHUE TPEHUPOBOYHOTO MpOIIEcca
B TPEHUPOBOYHOM TOJIy, BHadalle yCMaTpPUBaJIU TJIABHBIM O0pa3oM B KaJieHJape
CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUN U C€30HHO-KJIMMATUYECKUX YCIOBUSIX.

Kanenmapp CHOpTHUBHBIX COPEBHOBaHHWM, OE3yCIOBHO, BJIMSET Ha IOCTPOCHUE
TOJAMYHOTO IUKJIA - CTPYKTYPY, HPOJOJAKUTEIHbHOCTh COPEBHOBATEIBHOTO M JIPYTUX
nepuonoB. OdunmanbHble COPEBHOBAHMS YKa3bIBAIOT, B KaKO€ BpEeMs CIOPTCMEH
JIOJDKEH HAXOJUTHCS B COCTOSIHUM HAWIy4dlled rOTOBHOCTH. C yd4eTOM 3THUX CPOKOB U
JOJDKHA TUIAHUPOBATHCS TPEHUPOBOYHAs padota. C Japyroil CTOPOHBI, CIIOPTHBHBIN
KaJIeHJIapb HE MOXET COCTABIAThCA 0€3 ydeTa OCHOBHBIX 3aKOHOMEPHOCTEH
MOCTPOCHUSI CHOPTUBHOM TPEHUPOBKU. TONBKO B O3TOM cliydae OH OyjAeT
COACUCTBOBATh OINTUMAJIbHOMY IIOCTPOCHHUIO TPEHUPOBKH, a, CJEIOBATEIBHO, W
HanOOJIBIIIEMY POCTY CIIOPTUBHBIX PE3YJIbTATOB.

OcHOBHO# (hakTOp, OMPEAENSIOMNNA CTPYKTYPY TOAUYHOTO IIUKIA TPEHUPOBKA, -
ATO OOBEKTHBHAS 3aKOHOMEPHOCTh pa3BUTHUs cropTUBHOU (opwmbl. [loa crnopTuBHOIM
dopMoOil TIOZIpa3yMEBAIOT COCTOSTHUE ONTUMAJbHOM (HaWiyuled) TOTOBHOCTHU
CIIOPTCMEHA K JOCTH)KEHUIO CIIOPTHUBHOTO pe3yJbTaTa, KOTOpOe NpuoOpeTaeTcs B
IpoIIecCe COOTBETCTBYIONIEH MOJATOTOBKH B KaXKIOM OOJBIIOM ILHKIIE TPEHUPOBKH -
TUIIa TOJMYHOTO WU MOTYTOJUYHOTO.

[lonsiTe ONTUMaNbHONM TOTOBHOCTH HOCHUT YCJIOBHBIN XapakTep. OHO MOXKET
OBITH TPUMEHEHO JIMIIG ISl JAHHOTO IMKJIa Pa3BUTHUS CIOPTUBHOU (GopMebl. [lo mepe
pocTa MacTepcTBa CHOPTCMEHA JTOT oNTUMyM u3MeHsietcs. CrnoptuBHas ¢opma
CTAHOBUTCSI MHOM, KaK IO KOJWYECTBEHHBIM IOKa3aTelsIM, TaK U B KAa4€CTBEHHOM
oTHOMIeHUH. OTHOCUTENBHOCTh ITOTO TMOHSATUS CTAHOBHUTCS emie Oojee OYeBUIHOM,
KOT/Ia pedb UAET 00 OCOOCHHOCTSX Pa3BUTHUS CIIOPTUBHOW (DOPMBI y HAYMHAIOUIUX
CIIOPTCMEHOB.

Cocrostnue  croptuBHOM  GOpMBI € (PU3MOIOTHYECKOW  TOYKH  3PEHHUS
XapakTepuzyeTrcss  HanbOonee BBICOKMMH  (DYHKIIMOHATBHBIMH  BO3MOKHOCTSIMHU
OTJICTIPHBIX OPTaHOB M CHCTEM, COBEPIIECHHOW KOOpAMHAIMEH pabodmX MPOIEeCCOB,
CHI)KCHHEM DHEPreTUYECKUX 3aTpaT KaKOW-TMOO MBIMIEYHOW paboOThl B EAUHUILY
BPEMEHH, YCKOPEHHEM BpalaThIBAEMOCTH M BOCCTAaHOBJIEHUS pPabOTOCHIOCOOHOCTH
Mocje YTOMJIEHHUs, O0Jiee€ COBEPIIEHHOW CHOCOOHOCTHIO MEPEKII0YATHCS OT OJHOTO
BHJIA AEATEIIBHOCTH K IPYrOMY, BBICOKOM aBTOMAaTU3allMEN IBUTATEIIbHBIX HABBIKOB.

C TmCHUXONOTWYECKOW TOYKH 3pEHHS CHOPTHUBHAs (QopMa XapaKTepuzyeTcs
aKTUBHM3aIIMEH SMOIIMOHATBHO-BOJIEBBIX ycuiui. [lpum 3TOM 3HauuTENnbHO OBICTpEE
MPOTEKAIOT MCUXUYECKUE MPOIIECCHI (PEaKIMU, BOCIPUSITUE, OPUCHTUPOBKA, IPUHSITHE
pewienus). Pacmmpsiercss 00beM BHUMAaHUS, TMOBBIIIAETCA POJIb CO3HATEIBLHOTO
KOHTPOJISI ¥ YIpPaBICHUS JIBHXKCHUSIMH, MPOSIBIACTCS BOJISI K moOeJie, YBEPEHHOCTh B
CBOMX CHJIaX, CIIOPTCMEHBI UCIBITHIBAIOT OCOOYIO SMOLIMOHAIbHYI0 HACTPOCHHOCTH Ha
cocTsizaHus, 00JIpoe, >KU3HEPAJOCTHOE HACTPOEHHUE, TOSBISETCS CBOEOOpa3HOE
BOCIIPUATHE COOCTBEHHOM JIEATEIIBHOCTH («UYBCTBO JIBIK», «4YBCTBO BOABD), «4yBCTBO
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IJIAaHKU» U T.J.). B cocrosiHun cniopTuBHOUM (OpMBI CIIOPTCMEHBI
TPEHUPYIOTCS C YAOBOJIBCTBUEM.

Haubonee oO1uM nmokasaresieM COCTOSHUS CIIOPTUBHON (DOPMBI SIBIIIETCS] CIOPTUBHBIN
pe3yibTaT, TMOKa3aHHBIM B HauOoJee OTBETCTBEHHBIX COpPEBHOBaHUAX. AHaIMU3
CIIOPTUBHBIX PE3YyJbTaTOB TMO3BOJISET CYAUTh 00 YpOBHE CHOPTUBHOM (OpPMBI B
TUHAMHUKE €€ W3MEHEHHsS B TOJUYHOM IIMKJIE TPEHUPOBKU. OOBIYHO CIOPTHUBHBIN
pe3yIAbTAaT MOXKET CIYXKUTh TMOKa3aTeJeM CIOPTUBHOU (OpMBI B T€X BUAAX CIOpPTa, B
KOTOPBIX CHOPTUBHBIE JIOCTHXKEHUS HU3MEPSIOTCS B JIOCTATOYHO OOBEKTHUBHBIX
KOJIMYECTBEHHBIX Mepax (¢, Kr, M W T.1.). B Buaax ke cmopra, rie CIOPTHUBHBIN
pe3yabTaT HE MMEET JIOCTATOYHO OOBEKTHUBHBIX KOJWYECTBEHHBIX MEp, MCIOJIb30BaTh
€ro JIsl OILICHKU COCTOSIHUS CIIOPTUBHOM (hOpPMBI OYeHb TPYJAHO. B 3TUX BUaax cmopta
OIICHKA COCTOSIHMSI CHOPTUBHOM (DOPMBI OCYIIECTBIISIETCS Ha OCHOBE aHajau3a
COPEBHOBATEIIbHON JEATEIbHOCTH, JIaHHBIX TECTUPOBAHUS YPOBHSA (PU3HUECKOMH,
(GyHKIIMOHAIBHOM, TEXHUYECKON U TICUXOJIOTUYECKON MOJATOTOBICHHOCTH. OHAKO HE
KaXXJI0€ CTIOPTHUBHOE JOCTH)KCHUE XapaKTEPU3yeT COCTOSHUE CTIOPTUBHOMN (hOPMBI.

Kak mpaBwio, cmopTCcMEeH HaxOJIUTCS B COCTOSSHUM CIIOPTUBHOW (opMbl, eciu

MOKAa3bIBACT PE3YIbTAT:

a) TPEBBIMIAOIIUN YPOBEHb CBOETO MPEKHETO PEKOPa;

0) Omm3kuii kK 3TOMY ypoBHIO (B mpeaenax 1,5-3% oOT mydiiero CHOpTHUBHOTO
JIOCTHKEHUS B TOAY ).

JIist OIlEeHKHM COCTOSIHUSI CHOPTUBHOW (OpMBI HO TIOKA3aTeNsiM CHOPTHUBHBIX
pE3yNIbTATOB Ba)XHOE 3HAYEHHE WMEET BHIOOP KOJIMYECTBEHHBIX KPUTEPHEB,
NO3BOJSIIOIINX ONPENEIUTh JOUHAMHUKY €€ W3MEHEHUS B pas3IM4HbIE IEPUOJIbI
OOJIBIIOrO UKIJIA TPEHUPOBKHU (TOAMYHOM WU MOTYTOJAUYHOM ).

MOHO BBIIEJIUTh HECKOJIBKO KPUTEPUEB TAKOTO POJA:

1) HampaBIeHHOCTh, CKOPOCTh U MHTEHCUBHOCTh PA3BUTUSI CTIOPTUBHOM (OPMBI;
2) ypOBEHBb Pa3BUTHS CIIOPTUBHOUN (OPMBI;

3) yCTOMYMBOCTH (CTAOMIBLHOCTD) CIOPTUBHON (DOPMBI;

4) CBOEBPEMEHHOCTH (TOYHOCTH) BXOXK/ICHHUS B COCTOSTHHE CIIOPTUBHON (DOPMBEL.

[lepBblli  KpuUTEpUIL  XapaKTEpU3yeT PpPOCT  HAOCTHXKEHHM  CIIOPTCMEHA B
paccMaTpUBaeMOM LHMKJIE€ TPEHUPOBKU OTHOCUTEIBHO JIy4lllero pe3ylibTaTa B
NpeAplIylIeM TOAYy WM pe3yJbTara KOHTPOJbHBIX COPEBHOBAHWMM B Haudale
copeBHOBaTenbHOTO Teproga. OH OOBIYHO OmpeneNnsieTcss Ha OCHOBE BBIYHCICHUS
a0COIOTHBIX JTM00 OTHOCUTEIBHBIX TEMIIOB MIPUPOCTA CIOPTUBHBIX PE3YIHTATOB.

Btopoii - M03BOJSAET BBISIBUTH MAKCUMAJIBHBIN YPOBEHb ONITUMAJIBHOM TOTOBHOCTHU
CIIOPTCMEHA B TOJMYHOM LMKJE. Yalle BCero B KaueCTBE 3TOTO KPUTEPHUS BBICTYMHAET
OTHOIIEHUE JIYYIIErO0 MHIWBHAYAJbHOIO pPe3ysbTaTa rojla K JIMYHOM WM MHUPOBOMY
pekopay.

Tperuii kputepuii CBHUIETEIHCTBYET O CIOCOOHOCTH CIIOPTCMEHA COXPAaHUTH
CHOPTUBHYIO (OPMY B TEUEHUE COPEBHOBATENBHOrO ce30HA. Ero MOKHO ONpeneuTh
[0 KOJMYECTBY, a TaKXe YacTOT€ JEMOHCTpaluuh CIOPTCMEHOM pE3yJbTaToOB,
BEJIMYMHA KOTOPBIX BBIIIE JIMYHOTO PEKOpJA WIM HaxoauTcs B mpenenax 1,5-5% or
JyYIIEero.

UeTBepThlii - TOBOPUT 00 YMEHMHM CHOPTCMEHA IOKa3blBaTh HAWJIYUIlIHe
(3arIaHUpOBaHHbBIC) JIOCTHXKEHHSI K MOMEHTY OCHOBHBIX COpeBHOBaHUM. [ns ero
OLICHKH MOJET CIIYXKUThb CTENEeHb COOTBETCTBHS 3alUIAHUPOBAHHBIX U PpealbHbIX
PE3yAbTATOB Y KOHKPETHOTO CIIOPTCMEHA B MEPUOJ OTBETCTBEHHBIX COPEBHOBaHUU. Y
OJIHUX CIOPTCMEHOB MOKET OBITh BBINIE€ CTAOMIBHOCTH CHOPTUBHON (POpPMBI, UeM
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TOYHOCTh €€ JOCTHMXKEHUS, Y JPYTrUX IMpHU JOCTATOYHO BBICOKOM YPOBHE COCTOSIHUS
CIOPTUBHOM  (QopMbl:  HAOMIOJAIOTCS  HU3KME  3HAUYEHHS  CTAOWJIBHOCTH U
CBOEBPEMEHHOCTH (TOYHOCTH) €€ MpPUOOpeTeHHs. DTO MOXHO MCIOJb30BaTh IS
MIPOTHO3UPOBAHUS U YIPABIEHUS COCTOSSHUEM CHOPTUBHOM (POPMBI B TOJUYHOM ITUKJIE
TpeHUpOBKH. [Iporiecc pa3BUTUS COCTOSHMS CHOPTUBHOM (OPMBI HOCUT (ha30BbIN
XapakTep.

OH npoTeKaeT B MOPSIAKE NOCIE0BATEIbHON CMEHBI TpeX (a3:
1) mpuoGperenus;
2) OTHOCUTEIbHOM CTaOMIN3aIINH;
3) BpeMEHHOM yTpaTbl COCTOSIHUSI CHOPTUBHON (OPMBI.
B ocHoBe »THX (a3 nexar OHMOJIOrMYeCKHe 3aKOHOMEPHOCTH, CBSI3AHHBIE C
(U3HOTOTHYECKUMU, OMOXUMUYECKUMHU, MOP(OIOTHYECKUMU M TMCHUXOJIOTMYECKUMU
U3MEHEHMSIMHU, TPOUCXOASIIMMH B OpraHu3Me CIOPTCMEHOB TIOJ BO3JEHCTBUEM
TPEHUPOBKH M JIPYrUX (PaKkToOpoB, KOTOpbIE B KOHEYHOM cyeTe OOYCIOBIMBAIOT
JUHAMUKY U YPOBEHb CIIOPTUBHBIX PE3yJIbTATOB.

®da3pl  pa3BUTUS CHOPTUBHOM (GOPMBI  ABISIOTCS OCHOBOW IMEPUOAM3ALUU
TPEHUPOBKH U OMNPEIEISIOT JJIUTEIBHOCTh, CTPYKTYpPY IEPUOJIOB U COJEpKaHHUE
TPEHUPOBOYHOIO TMpollecca B HUX. B COOTBETCTBMM C 3aKOHOMEPHOCTSIMU Pa3BUTHS
COCTOSIHUSI CLIOPTUBHON (POPMBI TOJIUYHBIN LUKI Yy CHOPTCMEHOB MOJpa3JeisieTcss Ha
TPH MEPUOJIA: TIOATOTOBUTEIBHBIN, COPEBHOBATEIIBHBIN U TIEPEXOIHBIH.

[loaroToBUTENBHBIN MEPUOJI COOTBETCTBYET (ha3e MPHUOOPETEHUSI CIIOPTUBHOM
dopMbI, COpeBHOBATENbHBIA - (aze ee cTadwiM3aluu, a MepexoiHbli - ¢ase
BPEMEHHOMU €€ yTpaThl.

B kaxaoM H3 3THUX MEPUOAOB CTaBATCS CBOM LEIH, 3aJa4yH, OIPEIAEISIOTCS
COOTBETCTBYIOIIIME CPEICTBA, METOABI TPEHUPOBKHU, 00BEM U MHTEHCUBHOCTh HATrPY3KH,
HaIlpaBJICHHbIE HA TOBBIIICHHE BCEX CTOPOH MOATOTOBIEHHOCTH CHOPTCMEHOB. B
3aBUCUMOCTH OT BO3PACTHBIX OCOOCHHOCTEH M KBaTH(UKAIIMKU CIIOPTCMEHOB, YCIOBUMA
CIIOPTUBHON TPEHUPOBKHU, KaJ€HOAps, CIHOPTUBHO-MACCOBBIX MEpPONPUSATUN, BHIA
cropta U JApPYrux (paxkTopoB MPOAOHKUTENBHOCTh M COJEPKAHHE KaKIOTO IMepruona
MOKET U3MEHATHCS.

[ToaroroBuTeNBHBIN Iepuo. (nepuon dbyHIaMEeHTaTBEHON MOATOTOBKH).
[ToAroTOBUTENBHBIN TIEPUO MOAPA3LISIETCS HA 2 dTama: OOIIenoArOTOBUTEIbHBINA H
CIIELIUATIBHO-TIOATOTOBUTEIIbHBIMN. Y HAaYNHAIOIIHAX CIIOPTCMEHOB

OOIIENOATOTOBUTENBHBIN  TIEproJ  0OoJiee  MPOJODKHUTENICH, YeM  CHelUaIbHO-
noAroToBUTeNbHbIN. [lo Mepe pocTa CHOpPTHBHOW KBamU(UKAIIMK CIIOPTCMEHOB
JUIUTENBHOCTh ~ OOIIENOATOTOBUTEIBHOIO 3Tala COKpAaIlaeTcs, a CHEelUaJbHO-
MMOATOTOBUTENIBHOTO - YBEIIMUUBACTCHL.
OcHOBHasi HampPaBJIEHHOCTh |-ro 3Tama MOJATOTOBUTENBHOTO MEPHOJA - CO3JaHUE U
pa3BUTHE TMPEATNOCHUIOK Il TpUOoOpeTeHust crmopTuBHOW  (opmbl. [maBHas
MPEANOChUIKa - TIOBBIIIIEHUE OOIMEero ypoBHS (GYHKIIMOHATBHBIX BO3MOXXHOCTEH
OpraHu3Ma, pa3HOCTOPOHHEE pa3BUTHE (PUINUECKUX KadeCTB (CHIIBI, OBICTPOTHI,
BBIHOCIIMBOCTH M [Ip.), a TaKXe€ YBEJIWUYCHHE OO0beMa JIBUTATEIIbHbIX HABBIKOB U
yMeHui. Ha naHHOM 3Tame y IOHBIX CIIOPTCMEHOB YAEIbHBIM BEC YNPAXHCHUH IO
00111ei TOJIrOTOBKE HEMHOTO MPEBBIIIACT YACIbHBIN BEC YIPAXKHEHUN 1O CHeI[UaTIbHON
MOJATOTOBKE.

C BO3pacToM U TOBBIIMICHUEM CIOPTUBHOW KBaJM(UKAIMKU BpeMsl Ha OONIYIO
MOATOTOBKY IIOCTETIEHHO YMEHBINAETCS, a Ha CICHUAIbHYH) COOTBETCTBEHHO
YBEJIIMYUBACTCHL.
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OCHOBHBIMHU CPEJICTBAMU CIEUATIBHOW MOJTOTOBKHU SBJISIIOTCS TJIABHBIM 00pa3oM
CIIEUANIBHO-TIOATOTOBUTEIIbHBIEC yrpakHeHUsl. COpEeBHOBATENbHBIC KE YIPAKHEHUS B
TPEHUPOBKE CIOPTCMEHOB, KaK IMPaBWJIO, HAa OOIIENOATOTOBUTEILHOM JTane He
UCTIONb3yeTcsl. MeTOoabl TPEHUPOBKH CIEHHATM3UPOBAHbl 37IeCh MEHbIIE, YeM Ha
nocieaywmux dtanax. [IpenmoyreHue OTHAETCS METOJIaM, KOTOPbIC MPEAbSIBISIOT
MEHEE KECTKHE TPeOOBaHUS K OpraHU3My 3aHUMAOIINXCS (MITPOBOMY, PABHOMEPHOMY,
nepeMeHHoMmy). OObeM W  UHTEHCHUBHOCTh TPEHUPOBOYHBIX  HArpy3oK Ha
0OI1IeTIOITOTOBUTEILHOM 3Tare MOCTENEHHO YBEJIWYUBACTCS, MpUYEeM O0BEM pPacTeT
ObIcTpee, HMHTCHCUBHOCTh HArpy3Kd pacTeT Jullb B TOW Mepe, KOoTopas He
MPENSTCTBYET MPOBEACHUIO Pa0OThI OOIBIIOTO 00beMa U HE OTPAXKAETCSA HAa COCTOSTHUU
3JI0POBBSI CIIOPTCMEHOB.

OcHOBHasi ~ HaNpPaBJICHHOCTh  CHEIUAIBHO-TIOATOTOBUTEILHOTO  JTama -
HEIMOCPEJACTBEHHOE CTAaHOBJICHHUE CIIOPTUBHON (POPMBI. 37€Ch U3MEHSIETCSI COJICpKAHUE
pPa3IUYHBIX CTOPOH TMOJIFOTOBKUA CIIOPTCMEHOB, KOTOPBIC TEMEph HAIMpaBJICHBI Ha
pa3BUTHE CICIMAIBHBIX (PU3UYECKUX CIIOCOOHOCTEH, OCBOCHHE M COBEPIIICHCTBOBAHUE
TEXHUYECKUX U TaKTUYECKHX HABBIKOB B M30paHHOM BHUJE CIOPTa, OJHOBPEMEHHO C
ATUM BO3PACTAET POJIb CIICIHATIBHON MICUXO0JIOTMYECKON TTOATOTOBKH.

VYenpHBI BeC CHENHMAIBHOM IMOJATOTOBKM [0 CPAaBHEHUIO C TMEPBBIM 3TArloM
MOJATOTOBUTEIBHOIO TEepUOAa, €CTECTBEHHO, Bo3pactaeT. M3meHseTcsl Takke COCTaB
CPEACTB  CHEHHAIBHOW TOATOTOBKH. [loMHMO cHenuaabHO-IOATOTOBUTEIBHBIX
yIpaXHEHUH B TPEHUPOBKE  CIOPTCMEHOB  HAYMHAIOT  HCIOJNB30BaTh |
COpEBHOBATEJbHBIEC YIIPAKHEHUS, MIPaB/ia, B OTPAHUYEHHOM O0BEME.

O0bemM Harpy3kd TIOCTEIIEHHO, HO HEMPEpPHIBHO YBEJIMYMBAECTCS W JOCTHTaeT
MaKCMMyMa K Hadally COPeBHOBATEIbHOTO mnepuoaa. B To e BpeMs HHTEHCUBHOCTD
HArpy3KH XOTSl M BO3pAcTaeT MOCTENEHHO K Hayaldy COpPEBHOBATEIBHOTO Mepuoja, HO
OTHOCHUTEIHHO HEBEIIHKA.

4.2.1. Tunbl 4 CTPYKTYpPa Me30I[UKJIOB.

Me301uKII TPEHUPOBKU MOKHO OIpPEAEIUTh KaK CEpUI0 MUKPOIMKIOB PAa3HOTO WM
OJIHOTO THWIIA, COCTABIIAIONIYI0 OTHOCHUTEJIBHO 3aKOHYEHHBIM JTam WM TOJ J3Tam
TpeHupoBkH. [locTpoeHne TpeHUPOBKH B (GopMe ME30IMKIOB TIO3BOJIsAET Oosee
1[eJIeCO00Pa3HO YIPABIATH CYMMapHBIM TPEHUPOBOYHBIM 3(DPEKTOM KaXKIOW CEpHH
MUKPOITUKIIOB, OOECIeYnBaTh MPU ITOM BBICOKHE TEMIIBI POCTAa TPEHUPOBAHHOCTH
CIIOPTCMEHOB.

CpenHue NHMKIBI 4Yalle BCETrO COCTOSIT M3 3-6 MHUKPOIMKIOB M HMMEIT OOIIyIO
MPOIOJKUTENBHOCTD, OJIM3KYIO K MecsauHOU. VX cTpyKkTypa u conaep:kaHue 3aBUCAT OT
MHOTHX (DaKTOPOB: 3Tama U MEpHoJa TOJUYHOTO IHMKIA, BUJA CIOpPTa, BO3pacTa H
MOATOTOBJIEHHOCTH CIIOPTCMEHOB, PEKMMAa TPEHUPOBKHU U OT/IbIXa, BHEIIHUX YCIOBUU
TPEHUPOBKH (KITMMATHYECKUX, TeOrpauuecKux u Ap.), OKOJIO MECIIYHBIX OMOPUTMOB B
KU3ZHEACATEIbHOCTU OpraHn3Ma (HalpuMep, MEHCTPYaIbHbIX [IUKIJIOB) U T.1.
Paznuuarot cinegyroniue TUIbl ME30LHUKIIOB:

- BTSITUBAIOIINI;

- 0a30BBLIN;

- KOHTPOJBHO-TIOATOTOBUTEIbHBIN;

- IPEJICOPEBHOBATEIIbHBIN;

- COPEBHOBATEJIbHBIM;

- BOCCTAHOBUTEIBHBIN U .

Bce 3T Tumbl ME30LIMKIOB MOTYT UMETh MECTO UM B TPEHHPOBOYHOM IMpOIECCe
CIIOPTCMEHOB.
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Braruparoomuii Me30LMKA XapaKTEPU3yeTCsl MOBBIIEHHEM O0ObeMa TPEHUPOBOUYHBIX
Harpy3oK, BIUIOTh JO 3HAUYUTEIbHBIX BEJIMYMH C TIOCTEINEHHBIM TOBBIILIEHUEM
MHTeHCUBHOCTU. C Takoro pojia Me30LHKIa OOBIYHO HAYMHAETCS MOJATOTOBUTEIIbHBIM
nepuoa. Y CopTCMEHOB HEBBICOKOM KBaIM(UKAIIMU BTSITHBAIOIINI ME30IUKI COCTOUT
U3 TpeX-ueThIpeX OOBEMHBIX MHKPOIMKIOB. Bo BTAruparomeMm Me30IUKIE,
HE3aBUCUMO OT KBajJu(UKalMK CIOPTCMEHOB, OOJIbIlIeE BHUMAHUE YEISICTCS
cpeacTBaM OOIIEl MOJATOTOBKU JJIi TOBBIIMICHUS BO3MOXHOCTEH CHCTEM JbIXaHHS U
KpoBoOOpalieHus. IJTO JenaeTcss s TOro, 4ToObl C€O3/1aTh MPEINOCBUIKH IS
nanpHenIe paboThl, TMOBBIIAIOIIEH YPOBEHb CIHENUATBHOW MOATOTOBICHHOCTH
cnoptcMeHa. B ompeaeneHHOM — o0beMe€  HCHOJB3YIOTCA U COLMAJIBHO
MOATOTOBUTENbHBIE CPEACTBA.

ba30BbIil ME30IIUKI OTIIMYAETCS] TEM, YTO B HEM MPOBOJIUTCS OCHOBHAsI TPEHUPOBOYHAS
pabota, Ooibinas 1Mo O0ObEMY M HMHTEHCHBHOCTH, HAMpAaBJICHHAs Ha IOBBIIICHUE
(YHKIIMOHAJIBHBIX BO3MOXKHOCTEH, Pa3BUTHE OCHOBHBIX (DM3UYECKHX CIIOCOOHOCTEH,
Ha COBEPIICHCTBOBAHHUE YK€ OCBOEHHBIX TEXHUKO-TAKTUYECKHX HpueMoB. Hapsany c
paciupeHueM (GYHKIMOHAIBHBIX BO3MOXHOCTEH CIIOPTCMEHOB B 3aJa4ydl  ITHUX
ME3OIIMKJIOB BXOJUT CTAOWUIW3AIUs M 3aKpPEIUICHHUE JOCTUTHYTHIX IEPECTPOCK B
opranu3me. [lo cBoeMy MNpPEeUMYIIECTBEHHOMY COJCP)KaHHI0 OHU MOTYT OBITh
OOIIETIOATOTOBUTEIFHBIMU M CIICIIUATBLHO-TIOATOTOBUTEIbHBIMU, a TI0 3(ddeKTy
BO3JICHCTBUS HAa JUHAMUKY TPEHUPOBAHHOCTH PAa3BUBAIOIIMMU U MOJJICPKUBAIOIIUMH.
Kaxnpiii Bujm 0a30BOro Me30LMKIIAa MOMXKET BKJIIOYATh HECKOJBKO ME30IMKIOB
COOTBETCTBYIOIIIETO THUMA, HO B pa3HbIX KoMOuHanusx. Hampumep, pasBuBaromuit
ME30IUKII MOXKET COCTOSITh U: 4 ME3OLMKIIOB - IByX 0OBbEMHBIX, OJTHOTO HHTEHCHUBHOTO
Y BOCCTAHOBUTEIBHOTO.

KOHTpOIbHO — TOATOTOBUTEIBHBIA ME30IUKI MPEJICTABIACT CO00M MEePeXOAsIIyIo
dopMy OT 0a30BBIX ME3OIMKIOB K COpEeBHOBATEIbHBIM. COOCTBEHHO TPEHUPOBOYHAS
pabora coderaercs 3l€Ch C Y4acTHEM B CEpPUM COPEBHOBAaHUMN, KOTOpPHIE HMEIOT B
OCHOBHOM KOHTPOJBHO-TPEHHUPOBOUYHBIM XapakTep M MOAYUHEHBI, TaKUM 00pa3om,
3a/1a4aM MOATrOTOBKM K COPEBHOBaHUAM. ME301UKII JaHHOTO TUIA MOYKET COCTOSITh U3
IBYX-TpeX COOCTBEHHO TPEHUPOBOYHBIX MHUKPOIUKIOB W OJHOTO MHUKPOIUKIIA
COPEBHOBATEIIBHOT'O THIIA.

IIpeIcOpEBHOBATENBHBIE ME30LMKIBI TUIOWYHBI Ui 3Tana HENOCPEIACTBEHHOU
IMOATOTOBKM K OCHOBHOMY COPEBHOBAHHIO WJIM OJHOMY M3 OCHOBHBIX. B HUX JNOIKEH
OBITh CMOJCIIMPOBAH BECh PEXUM TMPEACTOSANIMX COPEBHOBaHUM, obecreueHa
ajanranus K €ro KOHKPETHBIM YCJIOBHUSIM M CO3/1aHbl ONTUMAJIbHBIE YCJIOBUS IS
[OJJHOM peallu3allid BO3MOXKHOCTEM CIIOPTCMEHA B pelIalmuXx craprax. Ecim
COPEBHOBAHUS SIBISIOTCA HE OYEHb OTBETCTBEHHBIMHU JUJISI CIIOPTCMEHA MJIM KOMAaHABI U
MpPOBOASTCS B OOBIYHBIX KIMMATHYECKUX M Teorpa@uyeckux YyCIOBHUSX, TO
HEIMOCPEICTBEHHAS MOATOTOBKA K HUM OOECTICYMBACTCSI B paMKaX COPEBHOBATEIHHOTO
ME30LHKIA, KOTOPBIA MOXET COCTOSITh W3 IMOJABOJSIINX, COPEBHOBATEIBHBIX U
BOCCTAHOBHUTEJIBHBIX MHUKPOLMKIOB. [Ipy moaroroBke ixe K OTBETCTBEHHOMY
COPEBHOBAHUIO, MPOBOJAMMOMY B HEOOBIYHBIX [JiI CIOPTCMEHA YCIOBUSAX, VYXKE
1enecoo0pa3Ho  CHENHMAIbHO BBIJAEIUTh 3Tall  HEMOCPEJACTBEHHOM MOATOTOBKH K
OTBETCTBEHHOMY COPEBHOBAHUIO, KOTOPBIM OOBIYHO BKIJIFOYAET OJWH WM HECKOIBKO
ME30LHKJIOB, IOCTPOECHHBIX 10 TUITY NPEJACOPEBHOBATEIbHBIX.

Kak mnpaBwio, mnpencopeBHOBATENbHBIM ME30LUMKJI COCTOMT W3  MOJEIIBHO-
COPEBHOBATEIbHBIX, TMOJBOJAIINX U COOCTBEHHO TPEHUPOBOUHBIX MUKPOILUKIIOB,
KOTOPBIE MOTYT COYETATHCS B PA3JIUYHOM MOCIEIOBATEILHOCTH U C Pa3HOM YaCTOTOM.
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CopeBHOBATENIbHBIE ME3OIMKIbl - 3TO THUIOUYHAs (hopMa MOCTPOEHUS TPEHUPOBKHU B
IIEPUOJ] OCHOBHBIX COPEBHOBaHMM. KoOIHW4YecTBO M CTpyKTypa COPEBHOBATEIBHBIX
ME30LMKIIOB ONPENENSIOT OCOOCHHOCTH CYIIECTBYIOLIEIO CHOPTUBHOIO KaJleHJaps,
porpamMma, peKMM COPEBHOBAaHMS, COCTaB YYAaCTHUKOB, KBaJIU(UKALMSI U CTENEHb
MIOATOTOBJIEHHOCTH CIOPTCMEHOB. Kak MHHUMYyM KaXAbli COpPEBHOBATEIbHbBIN
ME30IMKII COCTOMT M3 NOJABOJSIIETO, COPEBHOBATEIBHOTO W BOCCTAHOBHUTEIBHOTO
MHUKPOLIMKJIIOB.

BocCCTaHOBUTENBHBIE  ME30LUMKIBI  MOJAPA3ACIAIOTCA  HAa  BOCCTAaHOBUTEIIBHO-
MIOATOTOBUTENIBHBIE M BOCCTAHOBUTENBHO-TIOAAEp)KUBatOne. [lepBble IITaHUPYIOT
MEXIy JBYMS COPEBHOBATEIbHBIMH Me30LUKIaMU. COCTOAT OHM M3 OJHOTO-ABYX
BOCCTAHOBHUTEINbHBIX, ABYX-TpeX COOCTBEHHO TPEHHUPOBOUYHBIX MHKPOLHUKIOB. Mx
OCHOBHasl 3ajlaya - BOCCTAHOBJIIEHUE CIOPTCMEHOB TIOCIIE CEPUU OCHOBHBIX
COpPEBHOBAaHUM, TPEOYIOLUIMX HE CKOJBKO (DU3MYECKUX, CKOJbKO HEPBHBIX 3aTpaT, a
TaK)Ke MOJArOTOBKA K HOBOM CEPUU COPEBHOBAHMUIA.
BocCcTaHOBUTENBHO-OAJICPKUBAIONINE  ME30LMKIIBl  TaKKE€  IUIAHUPYKOT — MOCIIE
COpPEBHOBATEJILHOTO ME30IMKJIAa B TOM Ciy4yae, KOrJa cepus COpPEBHOBaHUMN Oblia
CIIMILIKOM TsDKeNa JJIsi crnopTcMeHa. J{isi Toro ytoObl HE JOMYCTUTh TEepepacTaHus
KyMYyJIATUBHOTO 3¢ (eKTa, BHI3BAHHOTO y4aCTUEM CIIOPTCMEHA B CEpUM COPEBHOBAHUM,
B NIEPETPEHUPOBKY MOCIJIE BOCCTAHOBUTEIBHBIX MUKPOLIMKIOB BBOJAT TPEHUPOBOUHYIO
paboTy MOJAEPKMBAIOIIETO XapakTepa, IIMPOKO MCIHONb3yd CpeAcTBa oOuei
noarotoBku. CpenHue LMKIBI MOAOOHOIO THIA B OCHOBHOM XapaKTE€pHbI MJis
IIEPEXOIHOI0 NEPUO/IA.

4.2.2.BapuaHThbl CTPYKTYPbI NOATOTOBUTEILHOI0 NEPHOAA.

Hns  Gonee »¢h@dEKTUBHOrO TUIAHUPOBAHUS TPEHUPOBOUYHOTO IIpolecca u
yOpaBICHUS WM, TOJATOTOBUTCIBHBIM TIEPUOJ TOAUYHOTO IUKIA JEJIUTCS Ha
ME3OIMKIBl PAa3HOTO THMAa. B pamMkax STHX ME30IMKIOB CMEHSIOTCS CpelCTBa M
METOABbl TPEHUPOBKH, 00bEM B MHTCHCHUBHOCTb HArpy3ku u T.1. VX copepkaHue u
JUTUTEIIBHOCTH 3aBUCST OT:

1) oOmelt TPOMOKUTSIBHOCTH TOATOTOBUTEIBHBIX TIEPHOJOB M KaJeHAaps
CIIOPTUBHO-MACCOBBIX MEPOTIPUSATHIA;

2) BUJA CIIOPTA;

3) Bo3pacTa, KBanu(pUKaIUHU, CTaKa CIIOPTCMEHOB;

4) yciioBuii TPEHUPOBKHU U APYTUX (HAKTOPOB.

IIpy  OJHOUMKIOBOM  TOCTPOCHHWU  TPEHUPOBKU  CIIOPTCMEHOB  Ha
0OIIEITOATOTOBUTEIIFHOM 3Tare BBIICISIIOT BTSATHBAIOIINMA, 0a30BbIM 00mIeu3nuecKuit
ME30IIUKJIbI; Ha CIIeIIMATIbHO-TIO/ITOTOBUTEIILHOM JTarne - 0a30BbIi
CIIeIUAIM3UPOBAaHHO-(QU3UICCKHUH, 0a30BBIM  CHCIUATBLHO-TIOATOTOBUTEIBHBIA U
KOHTPOJIbHO-TIOATOTOBUTEIbHBIA ~ Me301MKIbl.  [lojoOHOEe  codyeTaHWME  THUIIOB
ME30IIUKJIOB XapaKTEPHO ISl «CE30HHBIX» BUJIOB CIIOpTAa.

OcHOBHas 1eJdb BTATHBAIONIETO ME30IMKIa - TIOCTETEHHAss MOATOTOBKA
CIIOPTCMEHOB K BBITIOJTHEHHIO OOJIBIINX MO 00bEMY U MHTEHCUBHOCTH TPEHUPOBOYHBIX
Harpy3ok, oOecrnedeHue pa3BUTHUS OIMOPHO-JIBUTATEIBHOTO, HEPBHO-MBIIICYHOTO
anmapara ¥ (QyHKIIMOHAJBbHBIX OCHOBHBIX CHCTEM  OpraHu3Ma, OCOOCHHO
KpOBOOOpAIlIEHUsI M JbIXaHWs, a TakKXe BOCIHTaHHWE BOJIEBBIX KadecTB. B »Tom
ME30IIUKJIE II1eJIeCO00pa3HO pa3ydyuBaTh HOBBIC YIPaXHEHHS, BOCCTaHABIMBATH
CTPYKTYPY 3a0bITHIX IBUKECHUH.

Conepxanue 6a30Boro o0Ie(pru3nIecKoro ME30IHMKIA JOIKHO COOTBETCTBOBATH
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BCECTOPOHHEMY M FapPMOHUYECKOMY Pa3BUTHIO CIIOPTCMEHOB. Y KBaJIU(DPUIIMPOBAHHBIX
CIHOPTCMEHOB MOXET ObITh 1-2 0a30BbIX 0OEDU3INUECKUX ME30LHUKIOB, Yy
HAYMHAIOIINX UX MOXKET ObITh HECKOJIBKO.

B 0a3oBoMm crnenuann3upoBaHHO-(PU3UYECKOM ME3OLHUKIIE IPOJOIKAETCS
pa3BUTHE oOmiei BBIHOCIIMBOCTH, TMOKOCTH, CHUJIOBBIX, CKOPOCTHBIX,
KOOPJIMHALMOHHBIX  CIIOCOOHOCTEH, HO NPHUMEHSEMBbIE CpEICTBA M  METOJBbI
MpUOOPETAIOT BCe OOJBIIYIO ClielU(PUUECKyI0 HampaBlIeHHOCTh. Ero ocHOBHAas 3aiada
- BOCCTaHOBUTh TEXHHMKY HM30paHHOTO BUJA CHOPTA, CO3/AaTh MPEANOCHUIKH Jis €€
COBEpILIEHCTBOBAHUS, IMOCTENEHHO MOJATOTOBUTh OpPraHU3M  CIHOPTCMEHOB K
TPEHUPOBKAM B 3TOM BHJI€ CIIOPTa B OOJIBIIOM 00BbEME U C BHICOKOM MHTEHCHUBHOCTBIO.
NHTEeHCUBHOCTh TPEHUPOBOYHBIX HATPY30K HECKOJIBKO YMEHBINAETCS, CHUXKACTCA HX
00BbeM.

B sTOM Me3omukie 3a CYET yMENOro COYETaHWs CPEACTB CIEUUAIbHOM W 00IIei
MOJATOTOBKH U3MEHSIOTCS (PU3MuecKue CroCOOHOCTH, TEXHUKO-TAaKTHUECKHUE HAaBBIKH,
NPUOOPETEHHBIE 10 ITOTO B COPEBHOBATEIBLHOM YIIPaKHEHUH.

B 0a3oBoMm crenuanbHO-MOJATOTOBUTEIBHOM ME30IMKIIE YBEIUYHBACTCS O00BEM
COpPEBHOBATEILHOTO yIpaKHEHUS, OoJbI110€ BHUMaHHE ynensiercs
COBEPIIEHCTBOBAHUIO TEXHUKO-TAKTUYECKOro MactepcTBa. OqHAKO 00IIEePU3NYECKUM
YIPKHEHUSM TO-TIPEKHEMY OTBOAUTCS 1-2 IHS B HEJEIIO.

B KOHTpOJBHO-MOATOTOBUTEILHOM ME30IMKIIE 3aBEepIIACTCs CTaHOBJICHUE
croptuBHOM (popmbl. OCHOBHAs €ro 3ajada - MOJArOTOBKAa CIOPTCMEHOB K YYAacTHIO B
OTBETCTBEHHBIX COpeBHOBaHUsAX. OOBEM HArpy3Kd COPEBHOBATEIBHOTO YHPAKHEHUS
CTAHOBUTCSI MaKCHMaJbHBbIM, IOBBIIIAETCS WHTEHCHUBHOCTH 3aHATUH. CHOpPTCMEHBI
Y4acTBYIOT B KOHTPOJIBHBIX M BTOPOCTENEHHBIX COPEBHOBAHUAX, KOTOPBIE SIBISIOTCS
OpraHWYEeCKOM 4YacThl0 TPEHHUPOBOYHOro mpouecca. llocie oOkoHYaHUS 3TOro
ME301IMKJIa HAYMHAETCS COPEBHOBATEIbHBIN MTEPUO.

CopeBHOBATENIBHBIN MTEPUOT.

OcHoBHas 11e/1b TPEHUPOBKU B 3TOM MEPHOJIC - COXPAHEHHUE CIIOPTUBHON (HOPMBI U Ha
OCHOBE 3TOr0 - pealM3alys €€ B MaKCHUMalbHBIX pe3yinbTaTax. B 3ToM mnepuojne
UCIIOJIB3YIOTCSI COPEBHOBATEIbHBIE M CHEIUATbHO-TIOATOTOBUTEIbHBIE YIPAKHEHUS,
HaIpaBJICHHBIC HA TOBBLIIICHUE CTEIHAIBHONW Pab0TOCTIOCOOHOCTH B M30paHHOM BHUE
criopta. YJENbHBIH BEC CPEICTB OOIIEH MOATOTOBKA B COPEBHOBATEIBHOM IEPUOJC
JIOJKEH OBITh HE HIDKE, YEM Ha CIENHAIbHO-TIOITOTOBUTENHLHOM JTarne. [Ipu momoru
cpeacTB  oOmieil  MOATOTOBKM — OOECIEeYMBaeTCsl  Pa3BUTHE U MOAJIEpIKaHUE
HEOOXOIUMOT'0 YpPOBHSI Pa3HOOOPA3HBIX (DH3NYECKUX CIOCOOHOCTEH, JBUTATCIBHBIX
YMEHHUU U HABBIKOB, aKTUBHBIN OTIbIX. KOHKPETHOE COOTHOLIEHUE MEXKY CPEACTBAMU
CHeuanbHOW M OOLIEeld MOArOTOBKM B COPEBHOBATEIBHOM IEPUOJE y CHOPTCMEHOB
3aBUCHUT OT UX BO3PACTa U CIIOPTUBHOU KBATU(UKAIIHH.
B »TOoM mnepuone uUCHONB3YIOTCS HaumOoJiee TPYAOEMKUE METOJbl CIIOPTHBHOM
TPEHUPOBKHU (COPEBHOBATENIbHBIN, MOBTOPHBINA, UHTEPBAJIbHBIN ).
Uncno CcOpeBHOBaHWI 3aBUCUT OT OCOOCHHOCTEH BHIAa CIOPTA, CTPYKTYPHI
COPEBHOBATEIBHOIO TMEPUO/A, BO3pacTa, KBalupuUKaluu crnoprcMeHoB. C MOMOIIbIO
4acTOThl M OOILET0 YKCJIa COPEBHOBAHUM MOKHO YIMPABISITH B 3TOM MEPUOJIE POCTOM
CIIOPTUBHBIX pe3yibTaToB. OJHAKO HMX ONTUMAIBHOE YHCIO HYXHO OMNPEIENATh
WHJMBHUAYAIbHO NJI1 KaXKJI0To criopTcMeHa. MHTepBaibl OTIbIXa MEXKIY OTACIbHBIMU
COCTSI3aHUSIMU  JIOJDKHBI  ObITH  JOCTAaTOYHBI JIJIi BOCCTAHOBJICHUSI U Pa3BUTHS
paboTOCTIOCOOHOCTH CIIOPTCMEHOB.

OcoOEHHOCTH JUHAMUKH TPEHHUPOBOYHBIX HArpy30K B COPEBHOBATEIBHOM
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IIEPUOJE ONPEIEISAIOTCS €ro CTPYKTYPOH.
BapuaHTBI CTpYyKTYpBI COPEBHOBATEIBHOTO IIEPUOAA.
CrpykTypa COpEBHOBATEIBHOTO IEPUONA 3aBUCHUT OT KaJIEHIAps COPEBHOBAHMM, HX
IporpaMMbl M peXUMa, COCTaBa YYaCTHHKOB, OOLIEH CHUCTEMbl MOCTPOCHHUS
TpeHUPOBKU. Eciau copeBHOBaTeNnbHBINM NMEpPUOJ KpaTKoBpeMeHHbIN (1-2 mecsia), oH
OOBIYHO LIEIMKOM COCTOMT M3 HECKOJBKHUX COPEBHOBATEJIbHBIX ME30LHUKIOB. O0beM
TPEHUPOBOYHON HArpy3Kd B 3TOM CJIy4ae MOCTENEHHO CHUXKAETCS U CTAOUIIU3UPYETCS
Ha OIpEIEICHHOM YPOBHE, a WHTCHCUBHBIM II€pHUOJ COPEBHOBAHMUS HECKOJIBKO
Bo3pactaeT. llpu Oosbliel MPOJOJIKUTENBHOCTH COpPEBHOBATENbHOrO mnepuoaa (3-4
mecsiia u Ooneel), XapakTepHOro, MpexJe BCEro, I KBATU(DUIIMPOBAHHBIX
CIIOPTCMEHOB, OH HapsAy C COPEBHOBATEIbHBIMU BKIIOYAET IPOMEKYTOUYHBIE
ME30LMKJIBI (BOCCTaHOBUTENBHO-TIOIJIEPKUBALOIIIHE, BOCCTaHOBUTEIIBHO-
NOJIFOTOBUTEJIbHBIE), B KOTOPBIX CHIXKAETCS TPEHUPOBOYHASI HArpy3Ka, BapbUPYIOTCS
CPEACTBA, METOABI M YCIOBUS TPEHUPOBKH. OTUM CO3JAIOTCS  YCIIOBHS IS
HEIMPEPBHIBHOTO MOBBIIEHUS YPOBHS MTOATOTOBIEHHOCTH CIIOPTCMEHA.
[IepexoaHblii mEPUOI.

I'maBHOI 3amadeil 3TOro mnepuojaa SBJIAETCS AKTUBHBIA OTABIX M BMECTE C TEM
COXpaHEHHE ONpPEIENIEHHOTO YPOBHS CIOPTHUBHOW paborocnocodHocTH. OCHOBHOE
collepKaHMe 3aHATUA B TEPEXOJHOM I[EPUOJIe COCTaBisieT oOlmas Qunyeckas
NOJIFOTOBKAa B peXUME akTUBHOro otnbixa. Crenyer wuz0eraTb OJHOTHUIHBIX H
MOHOTOHHBIX HAarpy3oK, TaK KaK OHHM IIPENSATCTBYET IOJHOLCHHOMY AaKTHBHOMY
OTIBIXY. AKTHBHBIN OTJBIX OPTaHU3YETCS 3a CYET CMEHBI JABUTATEIIBHON 1E€ATEIbHOCTH
U CMEHbl OOCTAaHOBKU (MECT 3aHATHH, CIIOPTUBHOIO 00OPYAOBAHUS, UHBEHTApS U T.1.).
OH mnpumeHsieTcsi, NpexJae BCEro, g OBICTPOrO W IOJHOIO BOCCTaHOBJIEHUS
CIIOPTCMEHOB.

B nmepexomHom mepuoje yMeHblIaercss OOmMHA 00BEM M HMHTEHCUBHOCTH
TPEHUPOBOYHON Harpy3KkH, OJHAKO HEJb3sl AOMYCKAaTh Ype3MEPHO OOJIBIIOrO UX CIaja.
BaxxHast 3aaua nepexoAHOro nepuoja - aHajin3 paboThl B TE€UEHUE MPOLIEAIIEro roja,
COCTaBJICHHUE IIJIaHAa TPEHUPOBKH HA CIEAYIOIINI I'OJl, JIEYEHHUE TPABM.

Ecnu criopTcMeH peryisipHO HE 3aHMMAaJICs, HE UMEJ JOCTAaTOYHBIX Harpy3oK, Majlo
BBICTYIAJI B COPEBHOBAHUSIX, HEOOXOAMMOCTh B IEPEXOJHOM MEPHOE OTHANAET.

4.3.PexoMeH1alluM 110 NPOBEAEHNI0 TPEHUPOBOYHBIX 3aHaATHil. ([Ipuiaoxenne Ne3)

4.3.1. IlnanupoBaHue rOAMYHOr0 HHUKJA B IPyNNax HA4YaJlbHONl MOATOTOBKH
( TabamuaNel)

'pynnel  HavyabHOM TOATOTOBKM KOMIUIEKTYKOTCA W3 naeted 7 -  9ner.
[Tpo10MKUTENBHOCTh 3aHATHI B IPyINaxX HAYaJIbHOW MOATOTOBKU MOYKET COCTaBJISATH
COCTaBIICT 2-3 TO/a, IPU YCIOBUH BKIIIOUCHHS MPOTPAMMBI O0yUYEHUS TUTABAHUIO, IO
HMCTEUEHUHU KOTOPBIX MO pe3yjbTaTaM KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB JIE€TU MEPEXOIAT B
y4e0HO-TPEHUPOBOYHBIE TPYTIITHI.

OcHOBHOE co/iepKaHKe dTarna MpeBAPUTEIHHON MOATOTOBKU COCTAaBIsIeT 00yUYeHHE
TEXHUKE CIIOPTUBHOIO TJIaBaHUS C UCIOJIb30BAHHMEM MAKCUMAJIBHO BO3MOKHOI'O YKCIIa
MOABOASIIINX, TOATOTOBUTEIbHBIX U CIEIUATBHBIX YIPAXKHEHUN C YIIOPOM HA UTPOBBIE
MeTobl 00ydyeHusi. KonuecTBO TPEHUPOBOUYHBIX 3aHSITUH B BOJIE MOXKET MOCTEIIEHHO
yBEeNUYUTbCST ¢ 3 A0 6 pa3 B Hememo (K KOHIY 2-ro rojaa oOOYy4YEHHUs), UTO
aBTOMATUYECKU BeJIET K MOCTENIEHHOMY YBEIUYEHUIO0 00beMa (PU3NUECKON Harpy3KHu.

Jlns 3Tana HayaiabHOM MOJITOTOBKH OTCYTCTBYET MEPUOAU3AIUS TPEHUPOBOUYHOTO
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mporiecca, T.€. B TOJUYHOM IMKJIE HE BBIICIAIOTCS MEPUOJbl MOATOTOBKH, a
KOHTPOJIbHBIE COPEBHOBAHMS MPOBOMSTCS MO TEKyIIeMy maTepuany 0e3 Kakou-mubo
LIEJICHANPABICHHOW MOATOTOBKU K HUM.

[IpeuMyIiecTBEHHO HaMpaBICHHOCTHIO TPEHUPOBOYHOIO TMpoliecca B Trpymdmax
HayaJbHOW TOJTOTOBKU SIBISIIOTCS OOYy4YeHHE M COBEPIICHCTBOBAHHE HABBIKOB
IJIaBaHUsl CIOPTHUBHBIMHM CcHoco0aMu, pa3BUTHE OOIIel BbIHOCIMBOCTH (Ha Oase
COBEPIIICHCTBOBAHUS a3POOHBIX BO3MOXKHOCTEH ), THOKOCTU U OBICTPOTHI IBHXKCHUH.

1-i1 rog oOyueHus

TpeHupoBOUHBIN TOJA YCIOBHO MOXHO pa30uTh Ha 2 mnoayroaus. B mepBom
MOJIYTOJIUM TIPOBOJAUTCSI OCBOCHHUE C BOJIOM U O0y4YeHHE TEXHHMKE TUIAaBaHUS KPOJIeM Ha
TPYJAU W Ha CIUHE. 3aHATHUS TUIABAHUEM COCTOSIT U3 MOJATOTOBUTEIHLHON, OCHOBHOU U
3aKJIFOUUTEIIBHON YaCTEN.

B noaroroBuTenbHOW ~ yWacTH  3aHATUS ~ COOOMIAIOTCS  3a7a4dl  3aHSTHA,
OCYIIECTBIISICTCS. ~ OpraHu3aiusi oOydaromuxcss W uX  (QyHKIUMOHAIBHAS U
NICUXOJIOTUYECKass TOATOTOBKA K OCHOBHOW YacTH 3aHATHA B Hell npuMmeHsroTCs
xo/1p0a, Oer, oOlepa3BUBAIOIINE, CICIMAIBHO-TIOITOTOBUTEIBLHBIE U UMHUTAIMOHHBIC
yIpaKHEHUS.

B ocHOBHOW 4YacTW 3aHATHS PELIAOTCS 3aJa4d OBJAJECHUS DJEMEHTAMH TEXHHKU
riaBaHus. M3ydaeTcst U COBEpPIIEHCTBYETCS TEXHUKA CIIOPTUBHBIX CIIOCOOOB IJIaBaHUs,
CTapTOB ¥ TTIOBOPOTOB.

3aKIIOYNTENbHAS YacTh 3aHSATHS HAIpPaBJICHA HA MOCTENEHHOE CHUKEHUE Harpy3Ku
U IPUBEJCHHUE OPraHU3Ma 3aHUMAIOLIUMXCS B OTHOCUTEIBHO CIIOKOMHOE COCTOSIHUE C
MOMOIIBI0 MEIJICHHOTO TUJIaBaHUs, BBIIOJHEHHS CTAPTOBBIX U YUYEOHBIX NPBDKKOB,
noBopoToB. IIpoBeneHre wurp B 3aKIIOYMTENBHOW YacTH 3aHATHUS  YIy4ylIaeT
AOMOIIMOHATILHOE COCTOSIHUA IOHBIX CIIOPTCMEHOB U OOJierdyaer IepeHeceHue
TPEHUPOBOYHBIX HArpy30K. DTO B 3HAYUTEIBHON CTENEHU IOBBIIIAET HHTEpPEC K
3aHATUSAM. 3aBEPILIAET 3aHATHE M0 IJIABAHUIO MMOJBE/ICHUE UTOTOB.

B TeueHnue TpeHMPOBOYHOTO TOAa HAa MECTO BBIOBIBIIMX YYEHUKOB (IO MPUYMHE
OTCYTCTBHS JKE€JIAHUS MOCEIIATh 3aHATHS, IPOIYCKOB 3aHITUH [0 COCTOSIHUIO 3/I0POBBS
U T.I.) MOTYT JOOMpaThCs HOBUYKU. ECiu ycrmoBUs 3aHSATHH B CHOPTUBHOM IIKOJIE
MO3BOJISAIOT, TO JI€TH, YCHEIIHO OCBOMBIIHME MPOTpaMMy IEPBOTO 3Tamna HAadajJbHOTO
oOydeHHsI, TEPEBOMATCA B CICAYIONMYIO («IPOABUHYTYIO») TPYIIY HAYaIbHOTO
oOydenusi 1-ro rojma, a Ha WX MECTO HAOMPAIOTCS HOBUYKU. Takum oOpa3om, Ha
MPOTSHKEHUHU Y4eOHOro Tofa TPYNIbl, TPOXOIAIIME MporpaMMy TEpPBOTO Toja
HAaYaJIbHOTO 00Yy4YeHUs, MOTYT OOHOBJISITH CBOM cocTaB 2-3 pasa.

Jlo KOHIIa TPEHHMPOBOYHOTO TOJa MPOJOJKAETCS MapalieNbHO-TIOCIE0BATENbHOE
OCBOCHHE TEXHUKH BCEX CIOPTHUBHBIX CIMOCOOOB IJIaBaHWS M COBEPIICHCTBOBAHHE B
HEW.

B nepBoM mnonyroguu mpoucXOAuT YriiyOJIeHHOE pa3ydMBaHHE TEXHUKHU IJIaBaHUS
croco0amMu Kpojib Ha TPyId U HA CIHMHE U O3HAKOMJIEHUE C DJIEMEHTAMU IUIaBaHUS
cnocobom nenbhuH. K KOHIy dTana 3aHUMAaromuecs JOJKHBI MTPOIUIHITh 50 M KposieM
Ha rPYJY U Ha CIIMHE CO CTapTa C OLEHKOW TEXHUKHU.

Bo Bropom nonyroauu 4-6 nenensb (1-1,5 mecsitia) oTBOAATCS HA U3yYEHHE COoco0a
nenbhuH. B 3TOT mepuon ydeOHO-TPEHUPOBOUHBIC 3aHATUSL IUIAHUPYIOTCS TaKUM
oOpazom, uro 60% oT oOmero o0bemMa TPEHUPOBOYHOM HATPY3KU MPOIUIHIBACTCS
KpojieM Ha rpyau U Ha crimHe. OctansHblie 40% oO1mero odbema IIaBaHUs HETUKOM
MOCBAIIAIOTCA M3YyYCHHUIO TEXHUKH IJIaBaHUS JeIb(UHOM M COBEPUICHCTBOBAHUIO B
Hel. llocnennue dYeThipe HeEAENH OTBOIATCS JUISl M3YYCHUS TEXHUKU TUIaBaHUS
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croco0oM Opacc M COBEPIICHCTBOBaHUS B HEW. 3aHATHUS IUIAHUPYIOTCS Tak, 4yTo 60-
70% oT ob6miero oobemMa Harpy3Ku BBIOJHSIIOTCS 34 CUET MJIaBaHUS KPOJEM Ha Tpy/Iu,
Ha cnuHe u aenbpuHoM. OctaBmmecs 30-40% BpeMeHHM NOCBAIIAIOTCS H3YUYEHUIO
TEXHHMKHU crioco0a riaBaHusl Opacc U COBEPILIEHCTBOBAHUIO B HEH.

Bce 310 Bpemsi mpopoikaeTcsl U3y4eHHE TEXHHMKH CTapTOB M TOBOPOTOB IPH
IUIaBaHUU pa3HbIMU criocobamMu. B KOHIIE TPEHUMPOBOYHOrO  Troja MPOBOJAATCA
KOHTPOJIbHBIE SK3aMEHBI 10 MEPEXOAy B TPYMIbl HaYaJbHOW MOJATOTOBKH 2-TO TOJa B
coorBeTcTBUM ¢ [lpaBunmamu mnpuéma, mepeBoja M OTUYUCICHUS JIUI, MPOXOJSIINX
crnopTuBHY0 noArotoBky B CIIOP no miaBanuto.

2-W o] 00y4eHusI:

3aHsTHA HA 2-M TOQy OOy4YeHHMs] B OCHOBHOM  HallpaBJieHbl  Ha
COBEPIICHCTBOBAHUE TEXHUKU CIOPTUBHBIX CIIOCOOOB IIJIaBaHUS, CTapTOB W
noBopoToB. Cpeau CpeacTB MOATOTOBKHM MO-NIPEKHEMY IHUPOKO HCHOJIB3YIOTCS
TPEHUPOBOYHBIC 3aJlaHUsI, TPUMEHSIBIIIUECS paHEE, B TOM YKCIIC UTPHI U pa3BICUYCHUS
Ha BOJIE, MPBDKKHU B Boay. [locTeneHHO, KO BTOPOMY MOJYTrOAUI0, HAUMHAIOT BCE IIHUPE
UCITIOJIB30BaThCS YIIPAXKHEHUSI HAYaJIbHOW CTIOPTUBHOM TPEHUPOBKHU.

B conepxanue 3aHATUN BXOMST: IUIaBaHHWE BCEMHM CIoco0amMu, pa3zHOOOpa3HbIe
YOPKHEHUS, C Pa3IUYHBIM TOJIOKEHUEM PYK, C TOMOIIBIO OJHMX HOT WJIH PYK,
IUTABaHUE «HA CIICTUIEHHUE», «C OOTOHOMY», C JbIxaHueM Ha 3, 5, 7 rpeOKoB H T.II.
N3y4aroTcs mOBOPOTHI «KYBBIPOK» U «MASITHUK», OTPBITBIM M 3aKPBITHIN

Ha cruHe. HMcnonedyrores pguctanuuu g0 400 M OIHMM CHOCOOOM WM
KOMIUIEKCHBIM TJIaBaHUEM, B TMOJHOW KOOPAMHALIMM W HA HOrax; JAenbQUHOM - He
6osee 100 M. Tunuunsle TpeHUpPOBOUHBIE cepuu: 3-4 x 200 M, 4-8 x 100 M, 6-10 x 50
M, 4epeays CIIoCOObI B TeMIT; 4-6 X 25 M.

[locne BTOporo roma oOy4deHUs 3aHUMAIOLIUNCS JOJIKEH OCBOUTH TEXHUKY BCEX
CIIOPTUBHBIX CIOCOOOB TIJIaBaHUs, OBJAJETh TEOPETUYECKHUMH 3HAHMSIMHU Kypca
Ha4YaJIbHOTO 00y4YeHUs, CHOPMUPOBATh YMEHHUS U HABBIKHM, KACAIOIIHECS CIIOPTUBHOTO
peXuMa, MUTAHMUS, YTPEHHEW TMMHACTHUKH, MPOIUIBIBaTh BceMu criocobamu 100-200 M
CO CTapTa B MOJIHOW KOOpAMHALMHU ABMXKEHUM M 200 M KOMIUIEKCHBIM IIJIABaHUEM.

4.3.2. IlnaHupoBaHHe TOAUYHOI0 HHMKJIA B  Y4e0HO-TPEHHPOBOYHBIX
rpynnax(Tadauna Ne 2)

Llenp u 3a1a4n NOATOTOBKH.
[lens MOATOTOBKH - HA OCHOBE PAa3HOCTOPOHHEH 0a30BOW MOATOTOBKM BOCHUTAHUE
IOHBIX TIJIOBIIOB MAaCCOBBIX CIIOPTUBHBIX Pa3psioB, CIOCOOHBIX PETYJISIPHO 3aHUMAThCS
n30paHHBIM BHIOM CIIOPTA.

3aga4yu MOATOTOBKH JE€BOYEK M MaJIbUUKOB (Bo3pacT 10 jer):
- COBEPIIICHCTBOBAHNE TEXHUKH BCEX CIIOCOOOB TJIaBaHMSI, CTAPTOB ¥ TIOBOPOTOB;
- ¢opMHpOBaHUE MPABWIBHOTO HABbIKA TEXHUKH IJIaBATEIbHBIX JIBH)KCHHM, KOTOPHIE
HEIMOCPE/ICTBEHHO HE CBS3aHBI ¢ (PU3NYECKUMH KadeCTBaMH (JIBFDKCHHsS TYJIOBHIIA,
rOJIOBBI, TOJATOTOBUTEIbHBIE ABUKEHHUS U AP.);
- pa3BUTHE OBICTPOTHI BHIMOJIHEHUS IBMXKEHUN HA CTAPTOBBIM CUTHAJN, BLICOKOTO TeMIa
JBUKEHU HOTAaMHU B KpOJI€ Ha TPyAM U HA CIOUHE MpU OOJErYeHHBIX YCIOBUAX HX
JNBWKEHHUM, pPa3BUTHE OBICTPOTHI HeCNeU(PUUECKUMH, HECIeNHATIU3UPOBAHHBIMU
YIOpaXHEHUSAMU;
- pa3BUTHE CHWJIOBBIX BO3MOXHOCTEH MPEUMYIIECTBEHHO HecnenupuiecKuMu
CpeACTBAaMU, IYyTEM pPa3BUTUSA [BUTATEIbHOTO YCUJIIMA B YCIOBUSIX MPEOIOJICHHS
OTHOCUTENIbHO HEOONbIIOTO0 (20-40% OT MaKCUMaILHOTO) CONPOTUBIICHUS,
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- pa3BuTHE OOIIEHl BBIHOCIMBOCTM TIPU  HCIOJIb30BAHHE MPEUMYIECTBEHHO
MOABMKHBIX UTP U CPEJCTB OOydYalOIIEero XapakTepa U3 apceHana MOABHKHBIX WID,
CIIOPTUBHBIX UTP, JIBDKHBIX KPOCCOB, Tpe0Iu U Ap.;
- pa3BUTHE MOJBUXHOCTU B CyCTaBax, pOTallUd MO3BOHOUYHHMKA U KOOPJIUHAITMOHHBIX
CIIOCOOHOCTEH.

3ajaun MOATOTOBKYU JeBoYek (Bo3pacT 11 neT) u manpunkoB (Bo3pact 11-12 ner):
- COBEPIIICHCTBOBAHHE TEXHUKH BCEX CMOCOOOB IIaBaHUsS, CTApPTOB M IMOBOPOTOB (B
TOM YHCJIE C YYETOM WHIUBUIYAJIbHBIX OCOOCHHOCTEH);
- (hopMUpOBaHKE MPABUIBHOTO HAaBBIKA TEXHUKU IIABATENbHBIX JIBHDKCHUU, KOTOpHIC
HETMOCPEJACTBEHHO HE CBSI3aHbl C (PU3MYECKMMM KauecTBaMU (IBMKCHHS TYJIOBHIIA,
T'OJIOBBI, TOJATOTOBUTEIbHBIC JBMKESHUS U JP.);
- pa3BUTHE CKOPOCTHO-CHJIOBBIX BO3MOKHOCTEH MIPEUMYIIIECTBEHHO
HecnenM(pUIECKUMU CPEJICTBAaMU, ITyTEM Pa3BUTHS IBUTATEIILHOTO YCUJIUS B YCIOBUSX
NPEOoJIOJICHUsT  OTHOCUTENbHO  Hebompmoro  (20-40%  OoT  MaKCHMAaJILHOTO)
COMPOTHUBIICHHUS;
- pa3BuTHE OOIIEH BBIHOCJIMBOCTH TIPH  HCIIOJIB30BAHUE MPEUMYIIECTBEHHO
MOJIBUKHBIX UTP M CPEACTB OOy4YaIOIIEro XapakTepa M3 apCceHalla TMOJIBMIXKHBIX T,
CIIOPTUBHBIX UTP, JIBDKHBIX KPOCCOB, Tpe0Iu U Ap.;
- pa3BUTHE TOJIBUKHOCTH B CyCTaBax, pOTAIllMM MO3BOHOYHHMKA W KOOPJIUHAITMOHHBIX
CIIOCOOHOCTEH; BRISIBICHUE CKJIOHHOCTEH K CIIPUHTEPCKOMY TUTABAHUIO.

3agayu MOArOTOBKH JA€BOYEK (BOo3pacT 12 neT) u MainbuukoB (Bo3pacTt 13 ner):
- pa3BUTHE  a’pOOHONW  BBIHOCIMBOCTH ¥  TIOBBIIIEHHWE  ypOBHA  OOIIei
paboTOCTIOCOOHOCTH TMOCPEACTBOM BBITIOJIHEHUSI TPOJOJDKUTENBHBIX IJIaBATEIbHBIX
yIpa>XHEHUH BO 2-i1 30HE NHTEHCUBHOCTUY;
- pasBUTHE OOIElH BBHIHOCIMBOCTH TMOCPEJICTBOM CHOPTUBHBIX WIpP, JBDKHON
MOJITOTOBKH, Oera, rpe0iaud W APYrHuX CPEACTB, HE CBA3AHHBIX C IJIaBaTEIbHBIMU
JIBUKECHUSIMU;
- BOCIIUTAHHWE 3KOHOMUYHOCTH, JIETKOCTU M BAPUAHTHOCTU JIBUKEHUU B OCHOBHBIX
croco0ax miaBaHus;
dbopMupoBaHUE ABUKEHUH, CBOMCTBEHHBIX IUIOBIIAM BBICOKOTO KJIacca, HE CBSI3aHHBIX
C TIPOSIBIICHUEM CIIeU(PHUUeCKON CHJIBI,
- pa3BUTHUE CUJIOBOI BBIHOCIMBOCTHU MPEUMYIIECTBEHHO CPEACTBAMH U3 APYIUX BUIAOB
CIIOPTA;
- pa3BUTHE NMOJBUKHOCTH B CyCTaBaxX U POTAI[UU TO3BOHOYHUKA;
- BBIIBJICHHME  NPEAPACIIONOKEHHOCTH K  CHPUHTEPCKOM WM CTalepCKOU
CrelHAIU3alUH.

3amaun MOArOTOBKHU JeBOYEK (Bo3pacT 13 neT) u manbuukoB (Bo3pacTt 14 ner):
- Pa3BUTHE BBIHOCIMBOCTH IOCPEICTBOM IUIABATENIBHBIX YIPAXXHEHUW BO 2-U U 3-U
30HAaX UHTEHCUBHOCTH, a TAK)Xe CPEICTBAMU JIPYTUX BUJOB CIIOPTA;
- pa3BUTHE CUJIOBOW BBIHOCIMBOCTH, MAKCUMAaIbHOUW CHUJIbI, IPBITYYECTH, CIIEHUATIbHON
CUJIBI C IOMOUIBIO CHIEHUANIBHBIX YIPAXKHEHUN Ha CYIIE U B BOJIE, a TAKXKE YIPAKHEHUN
U3 IPYTUX BUJIOB CIIOPTA;
- COBEPILIEHCTBOBAHUE TEXHUKHU H30PAHHOTO M JOMOJHUTEIBHOTO CIOco0a IMaBaHus,
CTapTOB U MOBOPOTOB, OTPAa0OTKA OTAEJIbHBIX 3JIEMEHTOB JBH)KEHUU (TpaeKTOpHUii,
VIJIOB CrubaHusi B CyCTaBax, YCKOPEHUW U JIPYyTrUX), CBOMCTBEHHBIX B3POCIBIM
KBaIU(UIIMPOBAHHBIM TUIOBIAM;
- pa3BUTHE MOJBUKHOCTU CYCTaBOB M POTAIIMU TO3BOHOYHUKA;

- BOCHHUTaHHWE OOMIIOBCKUX KAaueCTB, YMEHHUS TAKTUUYECKH MPABUIbHO MPOIUIHIBATH
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pa3JINYHbIE JUCTAHLINH;
- pa3BUTHUE CKOPOCTHBIX KAYECTB HA NUCTAaHUUAX 25 1 50 M.
- pa3BUTH BBIHOCIUBOCTHU- NporibiBanne 800 M BCT

IHoka3aTesu rogoBbIX CYMMapHBIX 00bEMOB HATPY3KHU A5l Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX
rpynn (Km)

I'ox 00y4eHnus MaJib4YUKH, 1eBOYKH
1-i 250-350
2-i 350-450
3-i 400-600
4-i 600-800
o-i 950-1250
4.3.3.1lnanupoBanue roAM4HOIr0 HMKJIA B rpynmnax CIIOPTHBHOIO

coBepuieHcTBOBaHMs (Tadauma Ne 3)

Llenp 1 3ama4n OATOTOBKHU.

[lenssMi MOATOTOBKU SIBJISIFOTCS OKOHYATENIBHBIA BBHIOOp CHEIUATM3alMK W CO3JaHUE
dbyHIaMEHTa CrIeMaIbHON MOITOTOBICHHOCTH.

3agayu MOJArOTOBKH ISl IeBouek 14-1eTHero Bo3pacra

- pa3BuUTHE OOIIEH W CKOPOCTHOM BBIHOCIMBOCTH HAa CPEIHUX W JJIMHHBIX TUCTAHIUSIX
NOCPEICTBOM BBEIECHUSA B TPEHUPOBKY B COPEBHOBATEIBLHOM IEPUOAE MHKPOLIMKIIOB C
YIApHOW HAarpy3koi, C JKECTKUMHU pEKHUMaMH, BbI3BIBAIOIIMMH IOBBIILICHHYIO
MOOWIHM3aIuI0 (YHKIIUN OpraHu3Ma;

- pa3BUTHE CIHEUUAIBHOW CHUJIOBOM BBIHOCIMBOCTH IOCPEICTBOM IPEOJ0JICBAIOIIETO
ycwtusi, paBHoro 40-50% ot MakcHMMadbHOTO, pPa3BUTHE MAKCHUMAJIbHOW CHIIBI C
NOMOIIBIO  MPOTPECCMBHO  BO3PACTAIOLIErO  COMNPOTUBJIEHUSA, €  IOMOILIBIO
KPAaTKOBPEMEHHBIX  MAKCUMAaJIbHBIX  HANpPSHKEHUH,  METOAOM  HM30METPHUYECKUX
HANPSDKEHUM, pa3BUTHE OBICTPOM CHIIBI YHOpPaXHEHHSIMH Ha CyIle W B BOJAE IIpH
YMEHBIIEHHOW CHUJIE CONTPOTUBJICHUSI IBUKEHUIO;

- W3y4YeHHUE JBUTATENIBHBIX JCUCTBUI B CIOPTHUBHBIX CIOCO0ax IUTaBaHUs, CTapTax H
MOBOPOTaX, CBOMCTBEHHBIX IJIOBI[AM BBICIIEH KBaTU(DUKAINY;

- pa3BUTHE CKOPOCTHBIX KaueCTB Ha AUCTAHIUAX 25 1 50 M;

- BBIOOp Y3KOU CHeIUaTN3allnu;

- BOCMHUTaHHE OOWIIOBCKUX KAa4eCTB M YMEHHH TaKTUYECKON OOphOBI HA OCHOBHOM
JUCTaHIINH.

3ajaun MOATOTOBKY JJIsl MalIbYUKOB 15-1€THEro Bo3pacra

- BOCIUTaHWE OOMmEeW W CHENUATbHOW BBIHOCIMBOCTH IOCPEICTBOM IIJIaBaTEIbHBIX
ynpakHeHui B 3-4-i1 30HaX MHTEHCHUBHOCTH, a TAaKX€ CPEACTBAMHU M3 JPYTUX BHUJIOB
CIIOpTA;

- pa3BUTHE CUJIOBOI BBIHOCIMBOCTU, MAKCUMAJIbHOMN CUJIIbI, IPBITYYECTH U OBICTPOU CHJIBI
C MOMOIIBIO CIEIUATbHBIX YNPAXKHEHUN Ha Cyllle U B BOJE, a TAKKE YIPAKHEHUU W3
JIPYTUX BUJOB CIIOPTA;

- U3y4YEHUE JIBUTATEJIbHBIX JIEMCTBUM B CHOPTUBHBIX CMOCO0AX IJIaBaHUsl, CTapTax,
MOBOPOTAX, CBOMCTBEHHBIX IJIOBIAM BhICIIEH KBaTu(PUKaLIY;

- pPa3BUTHUE CKOPOCTHBIX KAUYE€CTB Ha AUCTAHIUIX 25 u 50 m;

- pa3BUTHE aJaNTallMOHHBIX BO3MOXXHOCTEH MOCPEJACTBOM MPUMEHEHUS OTIEIbHBIX
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TPEHUPOBOUHBIX 3aHATUHN C OOJIBIIUMH HArpy3Kamu;

- BOCHHMTAaHHE OOWIIOBCKMX KAayeCTB M YMEHUM TaKTHYECKOW OOppOBI Ha pa3iIMYHbIX
JUCTAHIIUSIX.

3ajady MOArOTOBKY JUIS AEBYIIEK |15-IeTHETO BO3pacTa

- pa3BepHyTas y3Kas ClielHaln3alus B COOTBETCTBUU C MPOSBISIEMbIMU CIOCOOHOCTSIMU;

- pa3BUTHE OBICTPOTHI JABMIKEHHM IMOCPEIACTBOM YIPAXHEHUM CIENHUATU3UPOBAHHOIO U
00111eT0 XapakTepa Ha CyIlie U B BOJIE;

- pa3BUTHE CKOPOCTHO-CHUJIOBBIX KAaueCTB C MOMOIIbIO CHEUUANbHBIX YNPaKHEHUH Ha
Cylle U B BOJE;

- pa3BuTHE OOIIE BBIHOCIMBOCTH TOCPEACTBOM IUIaBaHusi BO 2-4-i1  30Hax
UHTEHCUBHOCTH;

- pa3BUTHE CKOPOCTHOM BHIHOCIIMBOCTH Ha OCHOBHOM M TOMOJHUTENBHBIX JUCTAHIIMSIX;

- aJlanTaiys K Harpy3kaM BbICOKOW MHTEHCUBHOCTH.

3agauu MOATOTOBKM JJisl FOHOIIIEH 16-eTHero Bo3pacra

- pa3BUTHE CNELMATBHONW CHJIOBOM BBIHOCIMBOCTU Tpu pabore ¢ Becom 60-80% ot
MaKCHUMAaJIbHOTO YCWJIHS C TIOMOIIBIO MPOTPECCHMBHO BO3PACTAIOLIETO COMPOTUBIICHHUS,
KPAaTKOBPEMEHHBIX  MAaKCUMaJbHBIX  HaNpsOKCHUM,  METOJOM  HM30METPHYECKUX
HaIpsDKEHUM, pa3BUTHE OBICTPOM CWJIBI TMPU YMEHBIICHHOW CHJIE CONPOTHUBICHUS
JBIDKCHUIO YIIPOKHEHUSIMH Ha CYIII€ U B BOJIC;

- pa3BUTHE aJaNTAIlMOHHBIX BO3MOXKHOCTEH TIOCPEJCTBOM 3aHSATUH C JKECTKUMHU
TPEHUPOBOYHBIMU PEKUMAMHU, BBI3BIBAIOIIUMHU TIIYOOKYI0 MOOMIM3AIUI0  (YHKIIMMA
OpraHu3Ma;

- BBIOOp Y3KOM Crieluain3alnu;

- pa3BUTHE CKOPOCTHOM BBIHOCIMBOCTH M aHA’POOHBIX BO3MOKHOCTEW C IMOMOIIBIO
IJIaBaTEIbHBIX YIIPA)KHEHUH B 4-i1 30HE NHTEHCUBHOCTHY;

- pas3BuTHEe OOIIEH BBIHOCIMBOCTU IOCPEACTBOM OOBEMHOTO IUIaBaHUA B 3-i 30HE
UHTEHCUBHOCTH;

- BOCIIUTaHHE OOMIIOBCKMX KA4eCTB M YMCHHH TaKTHYCCKOW OOpbObI Ha pPa3IUYHBIX
TUCTAaHLIUSX.

3agayu MOATOTOBKM JJIs JeBYIIEK 16-JIeTHEro Bo3pacTa v roHoIIel 17-1eTHero Bo3pacra

- YBEIWYECHHE CYMMapHOTO 00beMa TPEHUPOBOYHON pPAaOOTHI MO CPaBHEHHUIO C
MPEABIIYIINUM TOJI0OM;

- YBEJIMYCHHE TPEHUPOBOYHBIX 3aHITHI ¢ OOJBIINMU HArPy3KaMu;

- HWCIOJNIb30BAaHUE HA 3aHIATHSIX B OOJBIIOM KOJUYECTBE >KECTKHUX TPEHUPOBOUYHBIX
PEXUMOB, BBI3BIBAIOIINX TIYOOKYI0 MOOMIH3AINIO (DYHKIIHA OpraHn3Ma;

- pacIIMpeHne COPEBHOBATENBHON MPAKTUKH; UCIIOJIb30BAHUE JOMOIHUTEIbHBIX CPEACTB,
WHTEHCU(UIUPYIOIIUX MPOTIECChI BOCCTAHOBJICHUS TIOCIIC HAMIPSKEHHBIX HATPY30K;

- pa3BUTHE aJanTalMy K TMCHUXWYECKOW HAMpPSKEHHOCTU B TPEHUPOBOUHOM MpOIIECCe
MyTEM CO3/IaHMS HA 3aHATHUAX KECTKOW KOHKYPEHLIUH U COPEBHOBATEILHON OOCTAaHOBKH.

4.3.4. OcHOBBI IVIAHUPOBAHMS TPEHUPOBKH BHICOKOKBAJIN(PUIIUPOBAHHBIX MJIOBIIOB
[InanupoBaHne TOAUYHON TPEHUPOBKM Ha JTanax yriayOJEHHOW cHeuuanu3aluu |
MaKCUMAaJIbHOW peanu3allid WHJIUBUAYaAJIbHBIX BO3MOXKHOCTEH (TPYMHIbI CHOPTUBHOIO
COBEPIICHCTBOBAHUS U BBICIIET0 CHOPTUBHOIO MacTEPCTBA) CYIIECTBEHHO OTJIMYAETCS OT
IUIAHUPOBAHUSI TMOJTOTOBKM Ha mpeApiaymux dtanax. C  pocToM CHOPTUBHOU
KBaIU(UKALUM OPUEHTAllUsI HAa HOPMATUBHBIE BEJIMYMHBI OOBEMOB  HArpy3KH,
nokaszaTesied o0IIeil u crenralbHOW MOATOTOBICHHOCTH, 00YCIIOBICHHBIE BO3PACTHBIMU
3aKOHOMEPHOCTSIMU PAa3BUTHA OCHOBHBIX CHCTEM OpraHM3Ma CMeEHsAeTcs Bce Oolee
BBIpQXXEHHON WHJMBUAyalu3anue noarotoBku. HeoOXxoaumMo peryisipHO OIEHUBATh U
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COTIOCTABJISITh C ONTUMAJIBHBIMHM BEIMUMHAMHU TEMIIbl POCTa CIIOPTUBHOIO pe3yjbTara U
OCHOBHBIX CTOPOH MOATOTOBJIECHHOCTH, OMPEACNISITh COOTBETCTBHE YPOBHS MOKa3aTelen
MOJIETBHBIM XapaKTEPUCTHUKAM CUIIbHEUIIIUM CIIOPTCMEHOB.

1. IlporHo3upoBaHuE€ LEIEBOTO CIOPTHUBHOrO pe3yhbrata. /s 3TOro TeMmmsl pocTa
CIIOPTUBHOTO  MAcTepCTBAa  COMOCTABIAIOTCS C  MOJEJIbHBIMM  TOKa3aTeIsiMH,
pacCUMTaHHBIMU Ha OCHOBE aHali3a CIOPTUBHBIX Ouorpaduii CUIBLHEUIIHUX TJIOBIIOB
MHpa, YYUTHIBAIOTCS JWHAMHKA TPEHUPOBOYHBIX HATPYy30K HaA MPEIBIAYIIUX 3Tamax
TPEHUPOBKU U T€ CIBUTH, KOTOPHIE MOTYT OBITh peaJIbHO 00ECIIEUEHBI B TEKYIIEM IOy .

2. OmnpeneneHue mapaMmeTpOB COPEBHOBATEIBHOM NESITEIBHOCTH (TIOKA3aTEIU TEXHUKO-
TaKTHYECKOTO MAacTepPCTBa CIIOPTCMEHA, HEOOXOJMMBIX ISl JOCTHKEHUS TIAHUPYEMOTO
CIIOPTUBHOTO PE3yJIbTaTa, a TAKKE€ COOTBETCTBYIOIIME UM XapaKTEPUCTUK CHEIUATbLHON
bu3ndec-Koi MOArOTOBIEHHOCTH.

3. Ucxons u3 aHanm3a KajieH1apsi COPEBHOBAHUN M ONTUMAJIBHBIX CPOKOB, HEOOXOIUMBIX
JUISL TIOJTHOIICHHOM peanu3aiii aJalTallMOHHBIX PE3ePBOB OpraHW3Ma, MPUHUMAETCS
pelieHre O KOJMYECTBE TOAWYHBIX MAKPOIMKIOB W UX MPOJOJDKUTEIBHOCTH.
Cocrapnsitorcss  Tpaduku  JAUHAMUKH ~ CIIOPTUBHOTO  pe3yJibTara MW TOKaszaTesei
MOJATOTOBJICHHOCTH (OCHOBHBIC, OTOOPOYHBIE, MPOMEKYTOUHBIE ¥ KOHTPOJIbHBIE
COPEBHOBAHUSI, TECTHI, 00CIICIOBAHUS U T.I1.).

4. Pa3paboTka cHCTeMBbl  ME3OIMKJIOB,  ONpEJEJICHUE  YacTHBIX  3aJad M|
NOCNIEIOBAaTeIbHOCTA WX  pemieHus.  Jlnsg  3Toro  HeoOXOAMMO  THIATENIbHO
NpOaHaIN3UPOBaTh JUHAMUKY HArpy30K, CIOPTHBHBIX pPE3YJIbTaTOB U IOKa3aTesei
NOJICOTOBJIEHHOCTH B MPEABIAYIIMX TOAWYHBIX  Makpolukiax. Ilocme  gero
pa3pabaTbiBaeTCs MPUMEPHAsi CXema pacrpeziesieHusi 00beMOB Harpy3Ku

pa3TUYHON HAMPABIEHHOCTH, MPUMEHEHUS CPEJCTB BOCCTAHOBIEHUS U CTUMYIISIIIUU
paborocniocooHoCcTU. IMEHHO OT pemieHust 3Toi 3a7a4u U OyAeT 3aBUCETh COOTBETCTBUE
(bakTUYECKON JUHAMUKHA COCTOSIHUSI CHOPTCMEHA IIIAHUPYEMOMY.

C pocToM COPTUBHOTO MacTepcTBa Bce 00Jie€ BaKHBIM CTAHOBUTCS WHIUBHUAYATU3AIINS
napamMeTpoB COPEBHOBATEIBHOW JIESITENIBHOCTH, OMpEAeNieHne ONTUMAJIbHBIX IS
OTJIEJBHOTO TUIOBLIA 3HAYEHUH TEXHUKO-TAKTHYECKUX MapaMeTPOB MPOXOKICHUS
COpPEBHOBATEIILHON IUCTAHIIUU.

Ioka3zaTesim rof0BbIX CYMMAPHbIX 00b€MOB HATPY3KH JIsl TPy
COBEPIICHCTBOBAHUS CIIOPTHBHOI0 MACTEPCTBA (KM)

TI'ox 00y4enus CnpuHTepbl CpeaHeBUKH Craiiepbl

1-i 1350-1650 1500-1800 1650-1950
2-1 1600-1900 1850-2150 2050-2350
3-i 1750-2050 2050-2350 2250-2550

4.3.5. IlnaHupoBaHue TOAMYHOIO0 LHMKJA B IPyNnax BpICHIEr0 CIHOPTHBHOIO
mactepcTBa (Tadauma Neq)

e 1 3a1a4n TOATOTOBKH

OCHOBHOM 1LIENBIO JTama SABJISETCS  BBIBEJCHHE IUIOBIOB Ma  PE3yJIbTaThl
MEXIYHAPOJHOTO YPOBHSI.

OCHOBHOE  COJEpKaHME ATOr0  JTalma - MAKCUMAJIbHOE  HCHOJIb30BAHUE
TPEHUPOBOYHBIX  CPENICTB, CHOCOOHBIX  BBI3BATh  MNPEACIbHYI0  MOOWIIU3AIHUIO
(G YHKIIMOHAIBHBIX BO3MOXKHOCTEHN opranu3Ma mioB1oB. CyMMapHbIe BEIMUUHBI 00beMa U
WHTEHCUBHOCTU TPEHUPOBOUHOU PabOTHI JOCTUTAIOT MaKCUMyMa, IUPOKO TIaHUPYIOTCS
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3aHATHS C OOJIBIIMMHU HAarpy3KaMu, KOJIHMYECTBO 3aHATUHM B HENEIbHBIX MUKPOLMKIIAX
MOXXET JOCTUTHYTh 15 u Oojee, pe3ko paclIUpsieTCss COPEeBHOBATENIbHAs IMpaKkTUKa U
00BeM CIieHUaIbHOM MCUXOJIOTMYECKON, TAKTUYECKOW U MHTErPajIbHOM MOArOTOBKH.

VY OonpmMHCTBAa TUIOBIIOB pe3ko Bo3pacTaeT (1o 70% wu Ooisiee) moast CpencTB
CHEelUalbHOW MOATOTOBKM B OOHIEM 00BbEME TPEHUPOBOYHOM pabOThl M JOCTUTAIOT
MakCUMyMa TlapaMeTpbl TPEHUPOBOYHOM pabOThl, COPEBHOBATEIBHOM MPAKTUKH.
MakcuManbHbIX BEJIMYMH JOCTUTAlOT 00beMbl paboTel Ha ypoBHe MIIK (3-s 30Ha),
MaKCUMaJIbHOW MOOUIIU3AIIMK aHadpOOHOT0 TIIMKOIKN3a (4-51 30Ha).

Eme 6onee BhIpakeHbl pa3inyuvsg B TPEHUPOBKE COIPUHTEPOB U cTariepoB. Ha nanHom
JTarne 3aBepliaeTcs Nepexo/l K y3KOCIeuaaIu3upoBaHHOM MOArOTOBKE.

KonudecTBO MakpoIMKIOB B TeUEHHE TOJja OOBIYHO yBeIUYMBaeTca A0 4-5, a mepuoj
HENOCPEJCTBEHHON MOATOTOBKM K TJIABHBIM COPEBHOBAHMSAM rojla MPUOOPETAeT YepThl
OTJEIbHOr0 Makpolukia. CylecTBeHHO COKpallaloTCsl MOATOTOBUTENbHbIE MEPUOIbl (B
OCOOEHHOCTH HMX OOHIENOJATOTOBUTEIBHBIE ATAIbl) U BO3PACTAET MPOAOJIKHUTEIBHOCTD
COpPEBHOBATEIbHBIX. [Tpuuem Jaxe Ha 00IIeNO/IrOTOBUTETLHOM JTane
MOJIFCOTOBUTEIILHOTO MIEPHOJIa OCHOBHOE MECTO 3aHUMAIOT CPEJICTBA BCIIOMOTAaTENbHON U
CHEIUATbHON MOATOTOBKHU.

B copeBHOBaTenbHOM mepuojAe A TMOJATOTOBKM K TIJIABHOMY CTapTy Ce30Ha
UCIIOJIb3YIOTCSI CEPUU COPEBHOBATENIbHBIX CTApTOB (Bcero 3a roa: 50-60 copeBHOBaHUA,
90-120 crapToB).

Ha »sTanme makcuMmanbHOM peanu3allid WHIWBUIYAIBbHBIX BO3MOXKHOCTEH HIMPOKO
IUTAHUPYIOTCS yJapHble MUKPOIUKIIBI ¢ OCOOEHHO OOJIBIION Harpy3Koil Ha OpraHU3M.
PacripocTpaHeHHBIM BapHaHTOM IUIAHUPOBAHUS ME3OIUKIIOB SIBISIETCS: YepeIOBaHHE
Cepuil yHapHBIX WM COPEBHOBATENbHBIX MHKPOILMKIOB C BOCCTAaHOBUTEIHHBIMH, B
KOTOPBIX HIMPOKO MPUMEHSIOTCS CPEJICTBA BOCCTAHOBJICHHS M AKTUBHOTO OTbIXA.

Ha sTom srtame mupoko peann3yroTcsi BCEBO3MOXHBIE BHE TPEHUPOBOYHBIE M BHE
COpeBHOBATEIbHBIE (DAKTOPHI, MOBBIMAIIHE 3PHEKTUBHOCTh MOATOTOBKU IUIOBIIOB -
pa3IUYHbIE CPEICTBA BOCCTAHOBIIEHUS U CTUMYJSIIMK PabOTOCTIOCOOHOCTH, B TOM YHUCIIE
ropHasi MOATOTOBKA M MOJATOTOBKA B YCIOBUSAX UCKYCCTBEHHON THUIIOKCHU.

TexHuueckoe COBEPIICEHCTBOBAHKE TUIOBIIOB Ha pPacCCMaTPUBAEMOM 3Tarie BO MHOTOM
CBSI3aHO C HCHOJb30BAaHUEM CPEICTB OOBEKTUBHOM OLEHKU CTPYKTYPHl IBUKEHUM, B
OCHOBE KOTOPBIX - IPUMEHEHNE KMHO- U BUJCOTEXHUKH.

Iloka3zaTtean Trog0BbBIX CYMMAapHbIX 00beMOB HArpPy3KHM /JI TPynn BbICHIETO
CIIOPTHBHOI'0 MACTEPCTBA

I'ox CapuHTepbl CpenneBukn Craiiepsl
00y4eHust

1-i 1850-2150 2200-2500 2400-2700

2-1 1750-2150 2200-2600 2400-2800

3-i 1650-2050 2150-2550 2400-2800

4.2.1lepevyeHnb y4eOHO-TPEHHPOBOYHbBIX MEPONPUATHI

Y4yeOHO-TpeHUPOBOYHBIE MEPOIPUATHUS IIPOBOJATCS Opranuszauuen ais
MOATOTOBKM OOYYalOIIUXCS K COPEBHOBATEIBHOM JIESITENIBHOCTH, a  TaKxXKe s
KOHTpOJISI 3a YpOBHEM (DU3UYECKOW TMOATOTOBIEHHOCTH U MEPHOJ MPOBEACHUS
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YUHUTBHIBAIOTCS B y4€OHO-TPEHUPOBOYHOM I'padHuKe.
[lepedyeHb yueOHO-TPEHUPOBOYHBIX MEPOIPHUATHI MPEACTABIECH B MPUIIOKEHUH
Ne 4 k mporpamme.

4.3. Pexxum y4eOHO-TPEHHPOBOYHOIO IpoLecca

Pexxum  y4eOHO-TpPEHHPOBOYHOIO Ipolecca cocrapisiercas — OpraHuzanueit s
KOKJI0M y4eOHO-TPEHHMPOBOYHOM TPYNIbl C Y4YETOM €IMHOBPEMEHHOM MPOIYCKHOU
CIIOCOOHOCTU CIIOPTUBHOTO COOPYKEHUs (00BEKTA CIIOPTA) U BKIIIOYAET B CeO0s:
HAaUMEHOBaHUE BHJIa CIOPTAa (CHOPTUBHON JAUCIUIUIMHBI);

(damMums, UMs, OTYECTBO TPEHEPA-TIPENo1aBaTeis;

-3Tar CHOPTUBHOM MOATOTOBKH U IO 00yUeHHUS;

JIHHU HEJIEIIH;

- KOJINYECTBO YaCOB B HEJIEIIIO;

-MECTO IIPOBE/ICHUS YUeOHO-TPECHUPOBOYHBIX 3aHATHIA;

—KOJIMYECTBO O0YYAIOIINXCS;

- HayaJio ¥ OKOHYaHUE Y4eOHO-TPEHUPOBOYHOT'O 3aHSATHS.

4.6. KanengapHblii JIaH BOCIMTATEJIbHOMH PadoThl

[IpumepHbIi  KaNeHJApHBIA  IUTAH  BOCIMTATENBHOM  pabOThl  COCTaBIISIETCS
Opranuzainueii Ha y4eOHbBIN o/l C y4eTOM y4eOHOTO IiaHa, Y4eOHO-TPEHHUPOBOUYHOTO
rpaduka u ciaeayronMx OCHOBHBIX 3a/1a4 BOCITUTATEIbHONU PaOOTHI:

- (hopmupoBaHUE TyXOBHO-HPABCTBEHHBIX, MOPAJIILHO-BOJIEBBIX U ATHUECKUX KaUeCTB;
—BOCMHUTAHUE JTUAEPCKUX KAUECTB, OTBETCTBEHHOCTH U NAaTPUOTHU3MA;

- BCECTOPOHHEE TAPMOHUYHOE pa3BUTHE GU3HUUECKUX KAUECTB;

—yKpPEIUIEHUE 3/I0POBbSI CIIOPTCMEHOB;

-IPUBUTHE HABBIKOB 3JI0POBOI0 00pa3a >KU3HU;

-(opmupoBaHre OCHOB 6€30MACHOTO MMOBEJCHUS MIPH 3aHATUSAX CIIOPTOM;

-pa3BUTHE U COBEPLICHCTBOBAHUE HABBIKOB CAMOPETYJISILIMM U CAMOKOHTPOJIS.
[IpumepHBbIT KaneHqapHbIN IUTAaH BOCHUTATENBHOW PabOTHI IIPUBEIEH B
npusiokeHne Ne 5 kK mporpamme.

4.6. Tlnan MeponpusiTHii, HAIPABJEeHHBbI HA MPeJOTBpallleHHe JONMHIAa B
cropre 4 00pb0y ¢ HUM

[InaH mMeponpusTHIl, HAIIPABJICHHBIA HA NMPEAOTBPALICHHUE JONHUHIA B CIIOPTE U
60pr0y ¢ HUM, cocTaBisieTcss Opranu3anueil Ha y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIN TOJ C YIETOM
y4eOHOTO  TUTaHa,  y4eOHO-TPEHUPOBOUYHOTO  rpaduka, TMPUMEPHOTO  IJIaHA
MEpONPUATUI, HANIPABIECHHBIX HA MPEJOTBpAIICHUE MOMUHra B CHOpTe U OOpbOY C
HUM (TIPUITIOKEHUE
Ne 6 k mporpamme).

B niian mepornpusTHii, HanpaBiIeHHbIN HA IPEAOTBPAILICHUE JOMKUHIA B CIIOPTE U OOPHOY
C HUM BKJIIOYAIOTCSI MEPONPUSITUS, HAMPABJICHHBIE HA MPEJOTBPAIllCHUE JOIUHTa B
criopte 1 0OpLOY C HUM, a TAK)KE€ MEPOIPUSITHS IO HAYYHO-METOJUYECKOMY
o0ecrnieueHnIo, KOTOPhIE PeaTu3ylTCs B paMKaxX BOCHHUTATEIbHON pabOThl TpeHepa-
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npenojaBaress, BKIOYAKOMEW B TOM 4YHCIE€ HAyyHYIO, TBOPYECKYID H
HCCJIEeI0BATEIBCKYIO0 PaboTy, a TaAKXKe APYryro padoTy, NPeayCMOTPEHHYIO TPYIOBbBIMU
(IOMKHOCTHBIMU) 00SI3aHHOCTSIMU U (WUJIM) UHAUBUIYAIbHBIM IUIAHOM (METOAMYECKYIO,
MOATOTOBUTENbHYIO, OPraHU3aLMOHHYIO, IUArHOCTUYECKYIO, padOTy IO BEACHUIO
MOHHUTOpPUHTA, paboOTy, NPEIyCMOTPEHHYIO IUIAaHAMH CHOPTUBHBIX U  HMHBIX
MEpOMNPUATUNA, TPOBOJUMBIX € OOYYAIOUIUMHUCS CIOPTCMEHAMH, ydacTHe B pabote
KOJUIETHAIbHBIX OpraHoB yrpaiaeHus: Opranuzanuei).

Cpeau MeponpHsaTHil, HaNpaBiIEHHBIX Ha MPEAOTBpAIICHHE JONUHTa B CIOPTEH
O00ppOy ¢ HHMM, BBIIEIAIOT Oecenbl C OOydYarOIIMMHUCS B YCJIOBUSX y4deOHO-
TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUN, O€Ce/Ibl C POJIUTEISIMU B paMKaX POJIUTEIbCKUX coOpaHuil 00
ONpEJICTICHUH TIOHSTHUS <JIOIMUHI», TMOCJIEACTBUSIX JOMUHIa B CIOPTE IS 310POBbS
CIIOPTCMEHOB, 00 OTBETCTBEHHOCTH 3a HApYIIEHHE AaHTUJIONMHHIOBBIX MpaBui, 00
0COOEHHOCTSIX MPOLIEAYPhl TPOBEICHUS TOMUHT-KOHTPOJIS.

4.7. ATTecTanimoHHbIe GOPMBI KOHTPOJIAA Y4eOHO-TPEHUPOBOYHOI 0
Nponeccan OleHOYHbIe MaTEePHAJIbI

ATTecTaluss B CIOPTE NPEJCTaBIsACT COOOM CHUCTEMY KOHTPOJISA, BKJIIOYAIOIIYIO
mupdepeHIUpOBaHHBIE W OOBCKTUBHBIM ~ MOHUTOPHHT  PE3YJIbTaTOB  Y4EOHO-
TPEHUPOBOYHOIO  TIPOIECCa, COPEBHOBATEIIBHOM  JEATEIBHOCTH M YPOBHSA
MOJTOTOBJICHHOCTH OOy4Jaronuxcsi. KoHTpoJibHBIE 3aHATHS O0ECIeunBaIOT TEKYITUN
KOHTPOJIb, TTPOMEXKYTOUYHYIO W HMTOrOBYIO HH(popMamuioo o0 ypoBHE U pe3yibTarax
OCBOCHHSI MPOTPAMMHOTO MaTepuajia CIIOPTUBHOM IMOJATOTOBKU KaXIbIM OTIEIbHBIM
0o0ydJaromumMcsi CIOPTCMEHOM, TIPEJCTABICHHBIMU BBITIOJTHEHUEM HOPMATHUBHBIX U
KBATM(UKAITMOHHBIX TPEOOBAHUH 110 TOJaM 1 dTaraM CIIOPTUBHON MOATOTOBKH.

O1eHOYHBIN MaTepuas NPeJICTaBiIeH KOMIUIEKCAMH KOHTPOJBHBIX YIPaXKHEHUHN IS
OIICHKH 00IIeH (HU3NYEeCKOr, creruaaibHON (HU3NYECKOW, TEXHUUECKOW, TaKTUUECKOMH
MOJATOTOBKM JIMI], NpoxXoasmux B OpraHu3zanuy CHOPTUBHYIO TOJTOTOBKY IO
JOTIOJTHUTEIIBHBIM 00pa30BaTeIbHBIM IIPOrpaMMaM CIIOPTHUBHOM MOJATOTOBKH.

O06s3aTenbHOE KOHTPOJIHHOE TECTHPOBAHUE BKIIIOYACT:

HOpPMAaTUBBI 110 OOImIeH (PU3MIECKON IOATOTOBKE, OCHOBAaHHBIE Ha TPEOOBAHUIX
denepaabHOTO CTaH apTa CIOPTUBHOM IMOJITOTOBKH 110 BUTY CTIOPTA «IIJIABAHUEY;

KOHTPOJIb  BBIMMOJHCHHWS  KBAIM(PUKAIIMOHHBIX  TpeOOBaHWUUM  OOyYarOIIMMCS
COOTBETCTBYIOIIETO TOJa y4eOHO-TPEHHPOBOYHOIO HTama MPOBOJUTCI C YYETOM
npwiokeHuss Ne 7 Kk mporpamMme «ATTeCTallMOHHBIE (OPMBI KOHTPOJS Y4eOHO-
TPESHUPOBOYHOTO MPOIIECCa M OIICHOYHBIE MaTEPHUAITBI.
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5. UHBIE TPEBOBAHMUSA U YCJIOBUA PEAJIM3AIIUU TPOI'PAMMBI

5.1. TpeboBanus K TeXHUKe  0e30macHOCTH B YCJIOBHAX Y4eOHO-
TPEHUPOBOYHBIX 3aAHATHH

VY4eOHO-TPEeHUPOBOUHBIE 3aHATHUS, (QU3KYJIbTYpPHbIE U CHOPTUBHBIE MEPONPUITHS
pasperaercsi IpOBOJIUTD:

npu yCIIOBUH HaJIU4Us COOTBETCTBYIOIIEHN KBaJIM(pUKauu TPEHEPCKO-
IIPENoJaBaTeIbCKOrO COCTaBa, MEAUILUMHCKOIO U MHOT'O MEPCOHAIA;

OpU HAJIMYMK MEAMIMHCKOTO JOMycKa Y OOydYaromuxcs K (PU3KyJIbTYpPHO- CIIOPTHUBHBIM
3aHATUSM;

OpU COOTBETCTBUM CIOPTUBHOM OSKUIHMPOBKM CAHUTAPHO-TUTMEHWYECKUM HOpPMaM,
IpaBWJIaM CIIOPTHUBHBIX COPEBHOBAHUM U METOAMKE y4€OHO-TPEHUPOBOYHOTO MPOIECCa;

pU COOTBETCTBUU MECT MPOBEJEHUS YUEOHO-TPEHUPOBOYHOIO IMpOIlecca, CIOPTUBHBIX
COpPEBHOBaHMM, (DU3KYJIBTYPHBIX U CIHOPTUBHBIX MEPONPHUATHIA CAHUTAPHBIM HOpPMaM M
yCIOBUSIM 0€3011aCHOCTH;

Opy yCIOBMM TOTOBHOCTH MeECTa TMPOBEACHUS, HHBEHTaps U O0OpYyJOBaHHS K
KOHKPETHOMY MEPOIPUSATHIO;

IpY O3HAKOMJICHUH Ka)KJI0T0 00YYarOIIerocs ¢ npaBujIaMy TEXHUKHA O€30M1aCHOCTH.

5.2. TpeOoBaHUs K 000PY/10BAHHIO U CIIOPTHBHOMY HHBEHTAPIO,
CIIOPTHUBHOI IKUINTHPOBKeE, HEOOX0AMMBbIE /1JIsl peaju3alu MPorpaMMbl

TpeGoBanust kK 000PYIOBAHUIO U CIOPTUBHOMY HHBEHTAPIO, CIOPTUBHOMN SKUITUPOBKE,
HeoOXoauMble 11 peanu3auuu [IporpamMmbl  yCTaHABIMBAIOTCA B JOMOJHUTEIHHOU
o0pa3oBaTeIbHOM MPOrpaMMe CIOPTUBHOM MOJATOTOBKH € y4deToM mpuiioxkeHus Ne 8 k
porpamMme.

5.3. Ilepeyenn ungopmanuonnoro odecneyenusi [iporpammsi

Nudopmarnmonnoe obecrniedeHne nearenbHOCTH OpraHu3aiuid — MHOTOTPaHHBIN
MpollecC, HAMpaBlIEHHBI HA  perieHrue  Mpo(EeCCHOHANBHBIX, OPTaHU3AIMOHHBIX
M BOCHHUTATENbHBIX 3a7ad, (HOPMHUPOBAHHE U CTPYKTYpPHUPOBaHHE HWH()OPMAIMOHHOTO
npoctpaHcTBa OpraHu3aniy ¢ WCIOJIB30BAHUEM BCEH COBOKYITHOCTH WH(OPMAIIMOHHBIX
pecypcoB ¥ HH(POPMAIMOHHBIX TEXHOJIOTHH B IENAX TapMOHHU3AlMHU CIOPTUBHOMN
1 00pa3oBaTeIbHON NEITEITHHOCTH.

[TpumepHbIil IepedeHb nHPOpMATMOHHOTO oOecreueHus [IporpaMmel mpuBeeH B
npwioxeHnu Ne 9 xk mporpammam.
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I'onoBoil y4eOHO-TPEHHUPOBOYHBIH IJIAH

[Ipunoxenue Ne 2

DTarsl ¥ rOAb6I HOATOTOBKU
. Y4eOHO-TpEeHUPOBOYHBIH 3Tan
Dram HaYaJIbHOU .
(3Tan cCnopTUBHOM
IIOJITOTOBKU DTall BEICIIETO
CIICLMAIM3ALIUH) Dran coBEPUIEHCTBOBAHUS
CIIOPTUBHOTO
CIIOPTHBHOTO MacTepCTBa
Jlo roja Cablle o tpex CsblIe Tpex MacTepCcTBa
No roua JIeT JIeT
1/ Buibl moAroToBKK HenenbHas Harpyska B yacax
I 7 9 | 12-14 | 16-18 y 20-24 | 24-32
MakcumMasbHast PO A0JDKUTEIFHOCT OJHOTO Y4eOHO-TPEHHPOBOYHOTO 3aHATHS B Yacax
2 2 3 3 4 4
dusnyeckas MOATOTOBKA: 147-193 257-369 344-433 486-591 584-787
Obma pusmeckas 110-139 | 125-145 165-234 204-210 157-198 156-195
1. |moaroroBka
Creupanbras pusiieckas 37-54 | 51-74 92-135 140-223 329-393 428-592
IMOATOTOBKA
2. | Texauueckast MoAroTOBKa 33-45 43-56 70-99 114-140 150-185 180-249
3. | TakTuueckas IOAroTOBKA 4-5 5-6 7-10 18-20 29-34 34-47
4, |Ilcuxonoruyeckas ImoaAroTOBKa 4-5 5-6 7-10 18-20 21-26 34-47
5. |Teopernueckas moAroToBKa 4-5 5-6 7-10 18-20 21-26 26-36
6. | Atrecranus 6-6 6-6 16-20 24-30 25-30 24-30
7. |CopesHoBarebHas 4-6 | 16-40 50-65 60-80 90-100 110-140
EeITEIbHOCTD
8. |MHcTpykTOpCKas mpakTUKa 2-3 3-4 5-7 8-10 10-12 12-20
9 |Cyneiickas npakTHKa 2-3 3-4 S5-7 8-10 10-12 12-20
10 |BoceranoBuTEbHbIC 36 | 15-25 40-55 40-75 90-100 100-120
MEPOTIPUSATHS
11 |MemumHcKoe 00CaeI0BaHNuE 4-4 4-4 6-6 6-6 8-8 8-8
12. | CamomoaroroBka 21-31 31-40 50-70 70-92 100-124 124-160
OO0111e€ KOJINYECTBO YACOB B I'0Jl 234-312 | 312-468 624-728 832-936 1040-1456 1248-1664
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I'paduk pacnpenesnennsi H3y4uaeMoro MaTepuaJia Juis 3Tana Ha4yaJbHOM MOATOTOBKH 2-T0 roa 00y4eHust

IIpunoxenue Ne 3
Tabnuna Nel

Y4eOHbIH MaTepHal

SIuBapp

®deBpanb

Maprt

Anpenb

Maii

J%0%)508

Hrons

CenTsi0pb

OKTS0pB

Hos6ps

JexaOpn

34

5

8

10

11

12

13

14

15

16

17

18119

20

21

22

23

24

25

26

27|28

29

30

31

32

33

34|35 (36

37

38 (39|40

41

42

43

44

45

46

OO1epa3BUBaIOINE U
CII€HHAJIbHBIC YIIPA)XHCHUA Ha
cyiie

+

anamHeHI/m JJIs1 OCBOCHUA C
BOJIOH

OneMeHTapHbIe TPeOKOBBIE
JABUXCHHU S

Y4eOHbIe IPBIKKU B BOTY

Urps! 1 pa3BiedeHns Ha BOJE

YrpakHeHns U1 U3ydeHUs:
- TEXHUKH KpOJIsl Ha TPYAX U
Ha CIIMHE

- TEXHUKH Opacca

-TEXHUKH JeTb(HUHA

YnpaxHeHus amis
COBEpPIIICHCTBOBAHMS:

- TEXHUKH KPOJISl Ha TPYAU U
Ha CIIMHE

VYnpaxxkHeHus s U3y4eHUs U
COBEpLICHCTBOBAHUS CcTapTa U
MIOBOPOTOB

KOHTpOJ'ILHLIG HUCIIBITAHUA




ILinan-rpaguk TPEHUPOBOYHON HATPY3KH TPEHUPOBOYHOM IPyIIbI

IroOANYHbIE HUKJIBI TPEHUPOBKU /U1 TPEHUPOBOYHLIX I'PYIIII

.
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Hcmcom

O0beM HATPY3KH (KM) 10 HeIeJsIM T'OAUYHOr0 IUKJIA

1-ro roga o0yuenusi (MaJbYUKH U IEBOYKH)

ITpunoxxenue Ne 3
Tabnuma No2

Obnem IToaroroBuTEILHBIH MEPUOJ CopeBHOBaTeIbHbBII Ilepexoannlii
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 | 15 | 16 | 17 18 19 20

Oommii 5,0 53 55 6,1 6,5 6,8 66|71|78]| 83 8,4 7,8 7,3 75173|7116,3 0 0 3,5
1-51 30Ha 3,0 3,2 2,8 3,1 3,8 3,7 341(141143| 4,6 4,9 4,2 4,0 49149501 4,3 0 0 2,5
2-51 30Ha 2,0 2,1 2,3 2,4 2,0 2,3 26123128 3,0 3,0 2,8 2,3 18116]|15]14 0 0 1,0
3-51 30Ha 0 0 0,4 0,5 0,6 0,6 04(05|105| 05 0,4 0,6 0,7 0606|0403 0 0 0
4-s1 30HA 0 0 0 0 0 0 0 (01/01| 01 0 0,1 0,1 0101]01]0,1 0 0 0
5-51 30Ha 0 0 0 0,1 0,1 0,2 0201|101 0,1 0,1 0,1 0,2 02(01(0,1|0,2 0 0 0

ObLen IoaroroBuTe/IbHBIN NEPHO CopeBHOBaTeJIbHbII IoaroroBurebHBIN

21 22 23 24 25 26 27 | 28 | 29 30 31 32 33 34|13 |36 | 37| 38 39 40
Oommii 59 6,2 6,7 6,9 6,5 7,5 80(84|85| 7,9 7,6 7,0 6,4 60|6,1(162|65]| 7,1 7,7 8,1
1-91 30Ha 3,3 3,4 3,8 3,8 3,8 4,4 4314444 | 3,6 4,3 4,5 4,1 381333130 34 4,0 4,2
2-51 30Ha 2,0 2,1 2,2 2,3 1,9 2,6 3113231 32 2,3 1,8 1,6 15121123(25]| 29 3,0 2,9
3-51 30Ha 0,4 0,5 0,5 0,6 0,6 0,3 04(06]08| 09 0,6 0,5 0,4 05(05(06|08| 0,6 0,6 0,8
4-51 30HA 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0101101 0,1 0,1 0,1 0,1 01(01(01(01| 01 0 0,1
5-11 30HA 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 01(01|0,1| 0,1 0,3 0,1 0,2 01(01(01(01| 01 0,1 0,1
CopeBHOBaTEJILHBII IlepexoaHblii

Obven 1" 55" 43 | @ B [ ap ] Beero v
OO6muii 8,2 7,5 7,0 6,5 49 45 300 100,0
1-s1 30Ha 44 3,8 4,0 3,8 3,9 3,5 171 57,0
2-51 30HA 2,9 2,9 2,4 2,0 1,0 1,0 100 33,3
3-11 30HA 0,6 0,5 0,4 0,4 0 0 21 7,0
4-51 30HA 0,1 0 0,1 0,1 0 0 3 1,0
5-s1 30Ha 0,2 0,3 0,1 0,2 0 0 5 1,7




IInan-rpaguk TPeHNPOBOYHOI HArPY3KH TPEHHMPOBOYHOM I'PyNNbl  2-r0 roga o0y4eHust (MAIbYUKHU U 1€BOYKH) Tabamna Ne3
Ofnen, s
et Py
B BIPSS A st =4 U/ A B £ ot S\ S
03 |
O0beM HArpy3KH (KM) M0 HeJIeJsIM I'OAUYHOr0 IUKJIA
O6nem IloaroToBUTEILHBIH MEPUO CopeBHOBaTEIbHbBII Ilepexoanblii
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 |14 (15|16 | 17 18 19 20
OO0mmii 6,0 7,6 8,6 9,1 9,6 8,6 89 |99 |113]| 116 11,6 10,3 | 95 (85|81|76| 7,6 0 0 4,0
1-s1 30Ha 3,6 4,9 5,1 5,0 5,1 5,0 29 | 31 | 47 4,3 3,9 3,4 3,7 [37|46[149]| 53 0 0 0,8
2-s1 30HA 2,4 2,6 2,8 3,2 3,6 2,9 49 1 54 | 50 59 59 4,9 39 (32|19|15]| 14 0 0 2,5
3-51 30Ha 0,0 0,0 0,6 0,7 0,7 0,5 09 |11 | 1,3 1,1 1,5 1,5 14111]110(09| 0,7 | 00 | 0,0 | 0,6
4-s1 30Ha 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,1 01102 |01 0,1 0,2 0,2 02102(02(01| 01| 00| 00 | 0,0
5-51 30Ha 0,0 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0110102 0,2 0,1 0,3 031(03(04(0,2| 01| 00| 00 | 0,1
Obnen IloaroToBUTEILHBIH MEPUOJ CopeBHOBaTeJbHbII IoaroroBuTEILHBIH
21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 [34[135]36]| 37 38 39 40
OO61mmii 1,7 9,0 | 10,1 10,9 9,5 10,7 115|122 |125| 10,1 8,6 8,2 /7,7170]70]|85| 100|106 | 11,1 | 11,3
1-s1 30Ha 4,2 4,5 4,3 6,4 2,7 2,9 38 | 41 | 57 4,8 4,6 5,5 54 139]32|40| 56 | 58 | 6,0 | 57
2-51 30HA 2,7 3,5 4,6 3,6 5,4 6,1 6,2 | 6,2 | 47 3,4 2,4 1,4 131(23(29|34] 33 | 31| 39 | 42
3-51 30Ha 0,7 0,7 0,9 0,8 1,1 1,4 1,1 | 14 | 14 1,3 1,1 1,0 08107(08(09( 09| 13 | 11 | 1,2
4-s1 30Ha 0,0 0,2 0,2 0,0 0,1 0,1 0302 | 04 0,2 0,1 0,1 011(00(00(01} 01 ] 03] 00| 0,1
5-s1 30Ha 0,1 0,1 0,1 0,1 0,2 0,2 01| 03| 0,3 0,4 0,4 0,2 011(01(01(0,1{ 01| 01| 01|01
CopeBHOBaTEJILHBII Tlepexoauplii
ObveM |31 51 43 | 44 | 45 | 46 Beero v
O0mmit 10,2 | 8,2 7,7 7,3 7,0 7,0 400 100,0
1-s1 30Ha 5,9 4,6 4,6 5,0 5,4 5,4 198 49,5
2-s1 30HA 2,9 2,4 1,9 1,3 1,5 1,5 150 37,5
3-s1 30Ha 1,1 0,9 1,0 0,8 0,0 0,0 40 10,0
4-s1 30Ha 0,1 0,1 0,1 0,1 0,0 0,0 5 1,3
5-s1 30Ha 0,2 0,2 0,1 0,1 0,1 0,1 7 1,8




Iliian-rpagux TpeHHPOBO‘lHOEIW HArpy3KH TPEHHUPOBOYHOM rpynnbl  3-1o roaa o0y4yeHust (MaJaIb4HKH) Tabauma Ned
O0beM HATPY3KH (KM) 10 HeJeJsIM I'OAUYHOr0 IUKJIA
Obnem IToaroroBuTEILHBIH NEPUO CopeBHOBaTeIbHbBII Ilepexoanwblii
1|2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19
O01mmii 65(79| 86 | 95 | 100 | 89 | 112 | 13,7 | 14,7 | 152 | 155 | 159 | 13,7 | 12,0 | 10,0 9,0 8,0 4,0 4,0
1-s1 30Ha 47154 52 | 46 | 2,3 1,7 26 | 34 | 3,7 | 36 | 3,8 | 41 3,1 3,4 3,2 4,2 5,1 3,0 3,0
2-s1 30HA 18(120| 25 | 3,8 6,1 | 50 | 7,0 | 7,2 7,2 75 | 715 | 74 6,4 4,9 3,7 2,5 1,8 1,0 1,0
3-s1 30Ha 00|04] 0,7 | 0,9 1,3 1,9 14 | 26 | 31 | 34 | 36 | 3,7 3,4 3,0 2,5 1,8 0,8 0,0 0,0
4-51 30Ha o0(00}01|01}02|03|01]03] 04| 05] 03] 04 0,5 0,3 0,2 0,2 0,1 0,0 0,0
5-11 30HA 001010120100 |01]021]03]|02] 03] 03 0,3 0,4 0,4 0,3 0,2 0,0 0,0
O6Lem IloaroroBuTEILHBIH MEPUOJ CopeBHOBaTeJIbHbII Ilepexoanblii
20 | 21 | 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36
O061mmii 7,0(90] 106 | 121 | 136 | 126 | 146 | 16,5 | 16,6 | 16,3 | 153 | 13,3 | 11,3 | 9,8 8,0 6,0 6,0
1-s1 30Ha 3,/7{46| 50 | 54 | 48 | 51 | 39 | 42 | 45 | 53 | 6,7 | 6,9 6,4 6,5 5,8 4,3 4,2
2-51 30HA 22131| 40 | 49 6,0 | 50 | 7,3 7,9 75 | 66 | 48 | 3,6 2,9 1,8 1,0 1,4 14
3-51 30HA 08(09]| 1,2 15| 24 ] 20|28 | 38| 40 | 3,7 | 30| 20 1,3 1,0 0,8 0,3 0,4
4-51 30HA 02(0303|02|04|03)|04]|04]03]|05] 051|204 0,3 0,2 0,2 0,0 0,0
5-51 30HA 01f0101|01|00|02)|02]021]03]|02] 03] 04 0,4 0,3 0,2 0,0 0,0
IToaroToBHUTENLHBINI MEPHO CopeBH.
Ofvem |27 T35T 30 | 40 | 41 | 42 | 43 [ 4 | 5 | 46| Beero v
OO0mii 6,6 (96| 11,1126 | 136 | 13,3 | 11,3 | 10,0 | 80 | 7,0 500 100,0
1-s1 30Ha 35(49| 52 | 57 | 59 6,9 6,2 | 57 | 47 | 49 211 42,2
2-s1 30HA 20(31| 3,7 | 46 | 54 | 43 | 3.3 2,8 2,1 1,0 190 38,0
3-51 30Ha 08(13| 18 | 2,0 1,9 1,7 1,3 1,1 | 09 | 0,8 80 16,0
4-s1 30Ha 02(0203|02]03]02)|03]021]01]| 01 11 2,2
5-s1 30HA 01/0101|01]01]02]|02]021] 02/ 02 8 1,6




IInan-rpa¢guk TPeHNPOBOYHOI HArPY3KH TPEHHMPOBOYHOM Ipynnbl 3-ro roaa o0y4eHusi (IeBOYKH)
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O0beM HATPY3KH (KM) 10 HeJeJsIM I'OAUYHOr0 IUKJIA

Tab6muma Nes

O6nem IToaroToBUTEILHBIH MEPUO CopeBHOBaTeILHBIN Ilepexoanblii
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19

Oommii 70 ( 80 | 10,0 | 12,0 (11,0 | 13,0 | 150 17,0 | 20,0 | 18,0 | 20,0 | 22,0 | 20,0 | 16,0 | 15,0 14,0 12,0 6,0 6,0
1-s1 30Ha 49 | 33 | 46 | 51 26 | 38 | 41 | 48 71 | 43 | 59 7,7 6,3 56 | 7,6 9,1 9,2 3,7 3,7
2-11 30Ha 21 | 31 3,6 | 4,8 5,8 6,0 72 | 80 | 83 | 84 | 85 9,7 7,8 6,3 | 45 3,4 2,3 2,3 2,3
3-51 30Ha 0,0 14 1,6 1,8 22 | 2,6 3,0 | 3,6 39 | 43 | 44 | 4,7 | 4,7 3,2 2,3 1,1 0,2 0,0 0,0
4-s1 30HA 00 | 01 01| 0,2 0304|0504 ]|05]08] 09 06 | 081 05| 0,3 0,2 0,2 0,0 0,0
5-51 30Ha 00 | 0,1 01| 0,1 01| 0,2 0,2 | 0,2 0,2 021]03]03]| 04| 04 03 0,2 0,1 0,0 0,0

Obnen IloaroToBUTEILHBIH MEPUOJ CopeBHOBaTeJbHbII Ilepexoanblii

20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36
Oommit 90 | 11,0 | 150 | 17,0 | 16,0 | 19,0 | 21,0 | 23,0 | 25,0 | 23,0 | 19,0 | 21,0 | 17,0 | 15,0 | 12,0 9,0 9,0
1-51 30Ha 35120 | 43 | 54 | 33| 52 6,3 7,3 9,2 9,7 6,6 | 11,1 | 10,4 | 10,7 | 9,0 59 54
2-51 30Ha 53 | 6,0 73 | 7,8 88 | 9,3 96 | 95 9,3 69 | 55 | 43 | 3,3 2,2 2,0 3,1 3,6
3-51 30Ha 0,0 | 2,7 28 | 3,1 30 | 35| 42 | 50| 53|55 |55 ]| 43| 21 1,3 | 0,6 0,0 0,0
4-51 30HA 01| 0,2 04 | 05 06 | 0,7 05 | 0,8 081 04 | 09 09 | 09 05 1| 0,2 0,0 0,0
5-s1 30Ha 01| 01 0,2 | 0,2 0,3 | 0,3 o4 04|04 )05|05)04]| 03] 03] 0,2 0,0 0,0
IloaroToBHUTENLHBINI MEPHO CopeBH.

ObveM 5777735 1 39 | 40 | 41 22 43 | 44 | 45 : 46 Beero v
OO6muii 11,0 | 130|170 19,0 | 21,0 | 19,0 | 17,0 | 15,0 | 13,0 | 12,0 700 100,0
1-11 30Ha 59 | 4,1 6,0 | 6,0 69 | 58 | 49 | 48 75 | 84 279 39,9
2-51 30Ha 51 | 6,8 78 | 9,1 99 | 8,3 7,3 6,6 2,7 2,2 273 39,0
3-51 30Ha 0,0 | 2,0 28 | 3,3 35 | 41 | 41 2,9 2,3 1,1 120 17,1
4-51 30HA 0,0 | 0,0 02| 04| 04 | 05 04| 04 1] 03] 0,2 18 2,6
5-s1 30Ha 00 | 01 0,2 | 0,2 03 1| 0,3 03 1| 0,3 0,2 0,1 10 1,4




IInan-rpaguk TPeHUPOBOYHON HATPY3KH TPEHUPOBOYHOI rpynnbl 4-ro roga o0yvyeHus (MaJbyUKH)
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O0beM HATPY3KH (KM) 10 HeIeJsIM I'OAUYHOr0 IUKJIA

Tab6muma Neb

Obnem IMoaroroBuTEILHBIN EPUOI CopeBHOBaTeILHBIN Ilepexoanwblii
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19

Oommii 70 ( 80 | 10,0 | 12,0 (11,0 | 13,0 | 150 (17,0 | 20,0 | 18,0 | 20,0 | 22,0 | 20,0 | 16,0 | 15,0 14,0 12,0 6,0 6,0
1-s1 30Ha 49 | 29 39 | 4,3 1,8 | 30 | 3,3 | 4,0 6,3 | 35 | 51 6,9 5,8 51 | 7,2 8,7 8,8 3,7 3,7
2-11 30Ha 21 | 31 39 | 51 6,1 6,3 75 | 8,3 86 | 87 | 88 90| 7,8 6,3 | 45 3,4 2,3 2,3 2,3
3-51 30Ha 0,0 1,8 20 | 2,2 26 | 30 | 34 | 40 | 43 | 4,7 | 4,8 51 51 36 | 2,7 15 0,6 0,0 0,0
4-s1 30HA 00 | 01 01| 0,3 04 | 05 06 | 05| 06 | 09 10 | 0,7 | 0,9 06 | 0,3 0,2 0,2 0,0 0,0
5-51 30Ha 00 | 0,1 01| 0,1 01| 0,2 0,2 | 0,2 0,2 021]03]03]| 04| 04 03 0,2 0,1 0,0 0,0

ObLem IloaroroBuTEILHBIH MEPUOJ CopeBHOBaTeJbHbII Ilepexoanblii

20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36
Oommit 90 | 11,0 | 150 | 17,0 | 16,0 | 19,0 | 21,0 | 23,0 | 25,0 | 23,0 | 19,0 | 21,0 | 17,0 | 15,0 | 12,0 9,0 9,0
1-51 30Ha 3,3 1,7 39 | 49 24 | 42 | 49 6,0 | 8,2 90 | 61 | 10,9 | 10,3 | 10,7 | 9,0 59 54
2-51 30Ha 55 | 6,3 76 | 8,2 92 | 97 |104 | 10,2 | 9,7 70 | 55 | 43 | 3,3 2,2 2,0 3,1 3,6
3-51 30Ha 0,0 | 2,7 29 | 3,2 35| 40 | 47 | 55 | 58 6,0 | 59 43 | 2,1 1,3 | 0,6 0,0 0,0
4-51 30HA 01| 0,2 04 | 05 06 | 0,8 06 | 09 0,9 0,5 1,0 1,1 10 | 05 | 0,2 0,0 0,0
5-s1 30Ha 01| 01 0,2 | 0,2 0,3 | 0,3 o4 04|04 )05|05)04]| 03] 03] 0,2 0,0 0,0
IloaroToBHUTENLHBINI MEPHO CopeBH.

ObveM ™57 T35 [ 39 | 40 | 41 22 43 | 44 | 45 : 46 Beero v
OO6muii 11,0 | 130|170 19,0 | 21,0 | 19,0 | 17,0 | 15,0 | 13,0 | 12,0 700 100,0
1-11 30Ha 59 | 4,1 6,0 | 6,0 69 | 58 | 49 | 48 75 | 84 260 37,1
2-51 30Ha 51 | 6,8 78 | 9,1 99 | 8,3 7,3 6,6 2,7 2,2 280 40,0
3-11 30Ha 0,0 | 2,0 28 | 3,3 35| 41 | 41 2,9 2,3 1,1 130 18,6
4-51 30HA 0,0 | 0,0 02| 04| 04 | 05 04| 04| 03] 0,2 20 2,9
5-s1 30Ha 00 | 01 0,2 | 0,2 03 1| 0,3 03 1| 0,3 0,2 0,1 10 1,4




IInan-rpaguk TPeHNPOBOYHOI HATPY3KH TPEHHMPOBOYHOM Ipynnbl 4-ro roaa o0y4eHusi (1eBOYKH)

O0beM HATpy3KH (KM) M0 HeJeJsIM I'OAUYHOr0 IUKJIA
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Tabmuma Ne7

O6nem IoaroToBUTEIBLHBIN NEPHO CopeBHOBaTeJIbHbII Ilepexoanblii
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19
Oommii 10,0 | 15,0 17,0 22,0 20,0 25,0 29,01 32,0(34,0|35,0136,0|36,0(330]|250(19,0] 16,0 15,0 11,0 11,0
1-s1 30Ha 40 ( 7,9 51 4,0 47 3,3 3038|9166 | 61105106125 10,7|10,5| 10,6 4.4 4.4
2-51 30Ha 6,0 | 58 8,3 12,2 7,2 15,2 18,2 (19,2 (1521|212 |21,2|16,2|132| 7,2 | 50 | 40 | 3,5 4,0 4,0
3-51 30Ha 00 | 11 3,2 51 7,0 55 70(801|82|60)| 75|78 7333|1708/ 05 2,5 2,5
4-s1 30HA 00| 01 0,2 0,4 0,8 0,9 05/05109)10)061|1211)213 (130904 0,2 0,0 0,0
5-51 30Ha 00| 01 0,2 0,3 0,3 0,1 030506 |02)06)04)06|07]|07]|03]0,2 0,1 0,1
Obnen IloaroroBuTeILHBIN NEPHOJ CopeBHOBaTeJIbLHbIH
20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38
Oommii 15,0 | 17,0 20,0 25,0 21,0 25,0 30,0 | 34,0 30,0|33,0|36,0|33,0/(36,0(36,0](310](26,0](23,0 21,0 18,0
1-s1 30Ha 55 | 5,6 53 54 5,0 3,5 35|37 | 72|82 |57 )| 44|46 | 20 | 48 | 6,2 | 85 10,1 10,4
2-51 30Ha 6,0 | 6,6 8,6 11,6 7,6 14,6 18,6 (21,7 (13,4154 |22,4 194|214 |23,4]16,4|10,7| 8,0 6,0 45
3-51 30Ha 28 | 3,9 49 6,7 7,5 55 63| 72|80 |81|63]| 738287 |82]|72]| 43 3,0 1,8
4-51 30HA 06 | 0,8 1,0 1,2 0,7 1,0 12(09(08 |12 |14 |15 |12 |13 |14 |16 | 16 1,2 0,7
5-s1 30Ha 01101 0,2 0,1 0,2 0,4 o4|0506|01)02)04)06 |06 |02]|03]|0,6 0,7 0,6
CopeBH. IloaroroBuTEALHBIN NIEPHO] CopeBH.
Obvem 9 ° 40 | 41 42 43 i 44 45 ’ 46 | Beero v
OO6muii 16,0 | 15,0 18,0 21,0 23,0 22,0 19,0 | 15,0 1100 100,0
1-s1 30Ha 10,4 | 10,1 12,2 13,4 12,9 8,2 10,6 | 9,8 329 29,9
2-11 30HA 39 | 35 4,0 4,0 50 8,0 50 | 3,5 500 45,5
3-11 30HA 1,1 | 1,0 15 3,3 4,2 4,2 25| 1,0 220 20,0
4-51 30HA 0,3 | 0,2 0,2 0,2 0,7 0,9 06 | 0,5 36 3,3
5-11 30Ha 0,3 | 0,2 0,1 0,1 0,2 0,4 0,3 (0,2 15 1.4




Tabmuma Ne§

Ilnan-rpaguk TPEHNPOBOYHON HATPY3KH TPEHHPOBOYHOI IPYNNBI 5-T0 roja o0yueHus (MAJIbUYHKH, 1eBOYKH)
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O0beM HATPY3KH (KM) 10 HeaeJasIM rozmqnoro IUKJIA

O6nem IloaAroToBUTEIbHBIN EPHO CopeBHoOBaTeJIbHbII Ilepexoanbli
1 2 3 4 S 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19
OO0mmii 12,0 | 13,0 16,0 19,0 17,0 20,0 23,0 27,0(31,0|340]350(350(|290|240]190(17,0| 16,0 15,0 15,0
1-s1 30Ha 6,4 | 58 6,0 3,9 1,7 1,5 1212912313119 |68 |27 28] 33| 53|94 7,0 6,8
2-51 30Ha 42 | 52 7,2 11,2 10,2 12,2 14,2 117,21 20,21 23,2|230(19,0]16,2|122| 82 | 6,2 | 40 6,0 6,2
3-51 30Ha 14 | 1,7 2,4 3,3 4,0 5,0 6,1 |54 |71]78 85|80 | 83|70 (58] 48] 21 1,8 1,8
4-s1 30Ha 00] 01 0,2 0,4 0,7 0,9 11112 |101(12]12 0913|114 | 11|04 ]| 02 0,0 0,0
5-51 30HA 00 ] 0,2 0,2 0,2 0,4 0,4 040304050403 |05|06 |06 1] 03] 0,3 0,2 0,2
Obnem IloaroroBuTeILHBIN NEPUO CopeBHOBaTeJIbLHbII
20 | 21 22 23 24 25 26 27 28 | 29 | 30 | 31 | 32 | 33 34 | 35 | 36 37 38
OO0mmii 19,01 21,0 23,0 21,0 23,0 26,0 32,0 (36,0 |36,0]350(320(280]|300|310(330|320]|300| 250 21,0
1-s1 30Ha 26 | 2,2 0,6 0,1 0,6 0,8 77|57 (135]24|62(120] 98| 1,2 | 50| 9,7 |103 7,8 9,3
2-51 30HA 13,2 | 14,2 16,2 13,0 13,0 15,2 1721192210210 16,2 | 8,2 |10,2|18,2| 16,2 | 14,2 | 12,2 | 10,2 5,2
3-51 30Ha 28 | 39 5,2 6,7 8,1 8,5 6,1 | 96 | 96 |96 | 80 | 64 | 84 | 97 | 97 | 6,1 | 55 5,6 5,3
4-s1 30Ha 0,2 ] 04 0,7 0,9 1,0 1,1 o7(11(14 |15 (13|11 |12 |14 |16 |16 | 15 0,8 0,6
5-s1 30Ha 02103 0,3 0,3 0,3 0,4 03(04(05|05(03(03|04(|05(|05]|04]020,5 0,6 0,6
CopeBH. IloaroToBHUTEILHBINI MEPHO CopeBH.
OfbeM 23T 26 4 42 B ] @ 5] a6 Beer v
OO0 mmit 18,0 | 17,0 15,0 15,0 21,0 26,0 20,0 | 17,0 1100 100,0
1-s1 30Ha 8,8 11,1 7,3 7,1 8,1 7,7 9,7 | 10,7 247 22,4
2-51 30Ha 40 | 40 6,0 6,0 8,0 12,0 6,0 | 40 550 50,0
3-11 30Ha 44 1 15 1,6 1,6 4,1 5,1 31115 250 22,8
4-s1 30Ha 0,3 | 0,2 0,0 0,2 0,6 0,9 09 | 0,5 37 3,4
S5-51 30Ha 055 | 0,2 0,1 0,1 0,2 0,3 0,3 ] 0,3 16 1,5




TaGmuma Ne 9

I'OAWYHBIE HUKJIbI TPEHUPOBKU JIUISA I'PYIIII COBEPIIEHCTBOBAHUSA CIIOPTUBHOI'O MACTEPCTBA
IInan-rpaguk TPEeHNPOBOYHOI HATPY3KH I'PYNIbI COBEPIICHCTBOBAHNS CIIOPTUBHOI0 MacTepcTBa 1-ro roaa o0y4yeHus (CpUHTEPHI)

O0beM HATPy3KH (KM) 10 HeJeJsIM I'OAUYHOr0 IUKJIA

Olves, i
— Ofupet

o

Obnem IoaroroBuTEILHBIN NEPHO CopeBHOBaTeJIbHbII IlepexonHblii
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19
Oommi 14,0 |1 19,0 26,0 32,0 24,0 29,0 39,0 (46,0 |49,0(39,0|44,0|47,0(49,0|36,0|31,0]|28,0(25,0 20,0 22,0
1-51 30Ha 6,5 | 54 55 2,3 49 2,4 65179 (83|49 | 15| 3,7 (13,0152 (17,2|195|19,0 10,0 8,9
2-51 30Ha 50 | 8,0 13,0 19,0 10,0 16,0 22,01 2501270220 280]280|230(110(| 7,0 | 50 | 4,0 8,0 8,0
3-51 30Ha 20 | 48 6,7 9,4 7,5 8,6 92 |1161|114| 90 |11,3|121| 96 | 76 | 52 | 25 | 1,3 1,8 4,8
4-s1 30HA 02| 04 0,4 0,8 1,0 1,2 06 1121119123 |25|26 |27 |14 |10 | 06 | 04 0,0 0,0
5-51 30Ha 03| 04 0,4 0,5 0,6 0,8 070304080706 )|07|08]| 06|04/ 03 0,2 0,3
ObLem IloaroroBuTeILHBIN MEPHOJ CopeBHOBaTeJILHbI
20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38
Oommii 26,0 | 34,0 41,0 46,0 31,0 36,0 45,01 50,0 | 52,0 | 42,0 | 35,0 31,0 | 37,0 | 48,0 | 50,0 | 40,0 | 30,0 25,0 20,0
1-51 30Ha 91| 94 6,1 6,1 1,4 1,2 36 |1 72|80 |25|17|14 )16 |33 |66 | 74| 38 5,3 6,6
2-51 30Ha 10,0 | 15,0 23,0 27,0 20,0 23,0 27,01 28,0]29,0|26,01|21,0|19,0|22,0|30,0| 28,01 19,0]| 14,0 9,0 6,0
3-51 30Ha 57 | 7,9 10,0 11,8 8,2 9,6 11,8(116(120|11,2|104| 9,3 |114|12,2|12,2|10,0| 8,4 6,9 5,2
4-51 30HA 09|14 15 0,7 1,0 1,6 2012411261512 |10])16 |20 |25 | 29| 30 3,0 1,3
5-s1 30Ha 03| 0,3 0,4 0,4 0,4 0,6 o6 080408070304 |051|07]|0,7]0,8 0,8 0,9
CopeBH. IloaroroBuTeIbLHBIN NIEPHO] CopeBH.
Obvem 59 : 40 41 42 43 i 44 45 : 46 | Beero v
OO6muii 18,0 | 15,0 16,0 18,0 28,0 30,0 22,0 | 15,0 1500 100,0
1-s1 30Ha 8,8 | 8,8 49 6,7 7,6 6,3 89 | 91 316 21,1
2-51 30HA 50 | 4,0 8,0 8,0 12,0 16,0 8,0 | 4,0 750 50,0
3-11 30HA 30| 15 2,8 3,0 6,8 5,8 38 | 11 350 23,3
4-51 30HA 07| 04 0,0 0,0 1,0 1,3 0,8 | 0,5 60 4,0
5-11 30HA 05| 0,3 0,3 0,3 0,6 0,6 05| 0,3 24 1,6




IInan-rpaguk TPeHNPOBOYHOI HATPY3KH I'PYNIbI COBEPIICHCTBOBAHMS CIOPTUBHOI0 MacTepcTBa 1-ro roaa o0yyeHus (CpeiHeBUKH)

O0beM HATPY3KH (KM) 10 HeJeJsIM I'OAUYHOI0 IUKJIA
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Obnem IoaroroBuTEILHBIN NEPHOI CopeBHOBaTeJIbHbI Ilepexoaublil
1 2 3 4 S) 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19
O0mmii 16,0 | 20,0 26,0 32,0 35,0 29,0 35,01 45,0510 |54,0| 550500 40,0 |350]|300]|250(|170| 220 24,0
1-s1 30Ha 7,3 | 8,8 10,2 6,8 3,2 6,1 54181 |72 |41 |40| 14| 15| 14 |10,2]|132| 9,3 9,3 11,3
2-51 30Ha 6,0 | 7,0 10,0 17,0 22,0 16,0 19,0 | 24,01 29,01 33,0 |33,0(30,0|250]18,0|110| 7,0 | 50 8,5 9,0
3-51 30Ha 2,2 | 3,7 5,0 7,4 8,5 5,3 8,6 (116|133 |14,6 (152157106 |126| 66 | 3,2 | 1,7 3,5 3,5
4-s1 30Ha 02102 0,4 0,4 0,8 1,0 1,2 106 | 12 ]119] 20| 22 |23|23| 14| 10| 06 0,4 0,0
5-s1 30HA 03] 03 0,4 0,4 0,5 0,6 080703040807 ]06 |07 |08]06] 04 0,3 0,2
ObLem IloaroroBuTeILHBINA NEPUOJ CopeBHOBaTeILHbI
20 | 21 22 23 24 25 26 27 28 | 29 30 | 31 | 32 | 33 34 | 35 | 36 37 38
O0mmii 27,0 | 33,0 39,0 44,0 45,0 33,0 40,0 [ 46,0 | 51,0 | 53,0 | 42,0 | 40,0 | 48,0 | 55,0 | 56,0 | 50,0 | 40,0 | 35,0 30,0
1-s1 30Ha 90| §1 7,1 6,9 4,2 5,8 80 (36|18 | 2,7 (10,2|183|156| 82 | 3,7 | 1,3 | 3,5 2,3 8,2
2-s1 30HA 12,0 | 16,0 19,5 26,5 28,0 16,0 19,01 26,0|31,0(32,0(190]11,0|21,0|30,0|340|30,0(225| 175 12,5
3-s1 30Ha S5,7 | 71,7 10,7 8,7 11,7 9,8 10,8 |1 13,8 | 15,2 (15,6 | 10,5| 8,8 | 10,0 14,8159 | 16,0 | 11,2 | 12,2 6,2
4-s1 30Ha 0,0 ] 09 1,4 1,5 0,7 1,0 16 120 |22 |23]15|12 (10|16 | 19| 20| 21 2,2 2,3
5-s1 30HA 03] 0,3 0,3 0,4 0,4 0,4 06 060804 (08[07|04|04|05]07]0,7 0,8 0,8
CopeBH. IloaroroBUTEIBLHBIN MEPHO CopeBH.
Ofven |54 | at 42 ] a5 ] 45 PBeero v
OO0 mmit 25,0 | 17,0 22,0 27,0 35,0 33,0 26,0 | 17,0 1650 100,0
1-s1 30Ha 12,2 9,1 8,3 13,1 10,3 12,0 10,7 | 8,0 341 20,7
2-51 30Ha 75 | 50 9,5 10,0 17,0 13,0 9,0 | 6,0 830 50,3
3-51 30Ha 32 | 1,7 3,5 3,6 7,4 6,4 44 | 1,7 400 24,2
4-s1 30Ha 1,3 | 0,7 0,4 0,0 0,0 1,0 13 | 0,8 55 3,3
5-11 30Ha 0,8 | 0,5 0,3 0,3 0,3 0,6 0,6 | 0,5 24 1,5




O0beM HATPY3KH (KM) 10 HeIeJsIM I'OAUYHOr0 IUKJIA

Tabmuua Nell
Inan-rpaguk TPEHUPOBOYHON HATPY3KH TPYNIIbI COBEPIIEHCTBOBAHNS CIIOPTHBHOI0 MacTepcTBa 1-ro roaa ody4yeHus (craiiepbl)

Onew, e

O6nem IloaroToBHTEIBbHBIN EPHO CopeBHOBaTeJIbHbII Ilepexoanbli
1 2 3 4 S) 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19
O0mmii 18,0 | 22,0 28,0 34,0 36,0 31,0 36,0 | 40,0 | 47,0 | 55,0 | 60,0 | 56,0 | 42,0 | 30,0 | 26,0 | 22,0 | 20,0 | 23,0 23,0
1-s1 30Ha 80 | 7,3 6,8 3,1 2,7 14,5 90|64 |42 |20 49|13 |23 |19 | 47| 76 [11,3| 10,7 10,7
2-51 30Ha 7,0 | 10,0 13,0 18,0 17,0 8,0 14,0 (17,0 28,0 33,0 | 35,0 36,0 23,0]13,0|100| 80 | 6,0 8,0 8,0
3-51 30Ha 251 4,0 7,0 11,0 14,0 7,0 11,0]140|120|170|175]|17,0(140|120] 90 | 50 | 2,0 4,0 4,0
4-s1 30Ha 02 ] 04 0,8 1,3 1,6 0,9 14119 |22 ]22]20| 10 (|20|23| 15|10 | 04 0,0 0,0
5-s1 30HA 03] 03 0,4 0,6 0,7 0,6 06 0706|0806 |07|07|08]|08]04]0,3 0,3 0,3
Obnen IloaroroBuTeILHBINA NEPUOJ CopeBHOBaTeJIbLHbI
20 | 21 22 23 24 25 26 27 28 | 29 30 | 31 | 32 | 33 34 | 35 | 36 37 38
O0mwmii 29,0 | 36,0 44,0 50,0 45,0 52,0 56,0 | 59,0 | 60,0 | 60,0 | 48,0 | 40,0 | 53,0 | 60,0 | 62,0 | 59,0 | 53,0 | 45,0 37,0
1-s1 30Ha 8,8 | 62 5,7 5,4 7,3 6,1 451 23] 22 (143]148|153|138(114| 69 | 26 | 4,9 10,7 16,3
2-51 30HA 13,0 | 19,0 23,0 26,0 22,0 28,0 33,0 (37,0(380]290|230(18,0128,0|320]350]|360]|300| 20,0 12,0
3-51 30Ha 6,0 | 9,0 13,0 16,0 14,0 16,0 16,0]170]170(140| 80 | 50 | 9,0 |14,0]17,0| 19,0150 | 11,0 6,0
4-s1 30Ha 08 | 1,3 1,7 1,9 1,0 1,3 18120 (21|19 ]14 |11 |15|19| 23| 08| 24 2,5 1,9
5-s1 30Ha 04 ] 0,5 0,6 0,7 0,7 0,6 o7(07}07]08 0806|0707 ]|08]06] 0,7 0,8 0,8
CopeBH. IloaroToBHUTEILHBINI MEPHO CopeBH.
Ofven |45 | a1 42 ] as | 45 Beero v
OO0 mmit 27,0 | 20,0 23,0 23,0 31,0 33,0 26,0 | 20,0 1800 100,0
1-s1 30Ha 13,7 ] 11,3 9,6 9,5 12,6 11,9 13,5 12,0 373 20,7
2-51 30Ha 8,0 | 6,0 9,0 9,0 11,0 11,0 70 | 50 880 48,9
3-11 30Ha 40 | 2,0 4,0 4,0 6,0 8,0 40 | 2,0 460 25,6
4-s1 30Ha 09| 04 0,1 0,2 0,9 1,4 0,8 | 0,6 60 3,3
5-11 30Ha 04 | 0,3 0,3 0,3 0,5 0,7 0,7 | 0,4 27 1,5




IInan-rpaguk TPEeHNPOBOYHOI HATPY3KH I'PYNIbI COBEPIICHCTBOBAHNS CIIOPTUBHOI0 MacTepcTBa 2-1o roaa o0y4eHus (CIPUHTEPHI)

O0beM HATpPY3KH (KM) 10 HeeJIAM IOAUYHOr0 IUKJIA
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Taoauuma Nel2

O6nem IoaroToBUTEIBLHBIN NEPHO CopeBHOBaTeJIbHbII Ilepexoanblii
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19
Oommi 15,0 | 18,0 23,0 30,0 33,0 27,0 32,0 (42,0 | 50,0 | 55,0 | 58,0 | 55,0 | 45,0 | 36,0 | 25,0 | 20,0 | 18,0 22,0 22,0
1-s1 30Ha 56 | 2,9 2,4 2,1 0,3 8,1 2311916 | 53|96 |110( 89| 6,7 | 65| 88 |10,3 8,4 8,4
2-51 30Ha 55| 9,0 12,0 16,5 19,0 10,0 18,0 (24,0 (30,0|31,0|29,0|26,0|2201]18,0]120| 7,0 | 45 9,0 9,0
3-51 30Ha 3,0 | 50 7,0 9,0 11,0 7,0 9,0 | 13,0150 |16,0|16,5| 140|100 70 | 35 | 25 | 2,0 4,0 4,0
4-s1 30HA 06 | 0,8 1,2 1,8 2,0 15 21123251726 )|30]32 32|18 |11 | 0,7 0,4 0,4
5-51 30Ha 03| 0,3 0,4 0,6 0,7 0,4 o6 /0809110081009 (11|12 |06 |05 0,2 0,2
Obnen IloaroroBuTeILHBIN NEPHOJ CopeBHOBaTeJIbLHbIH
20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38
Oommii 26,0 | 32,0 40,0 48,0 41,0 47,0 53,0 | 56,0 | 58,0 | 42,0 | 38,0 | 45,0 | 54,0 | 57,0 | 59,0 | 60,0 | 58,0 55,0 45,0
1-s1 30Ha 15| 1,8 1,3 2,5 7,5 2,1 46 | 52 115148216 74 (79|71 ] 82| 93| 9,3 12,2 10,5
2-51 30Ha 15,0 | 16,0 21,0 26,0 23,0 27,0 29,0131,0(3201|18,0| 9,0 | 2501]29,0|31,0|3201| 3201 29,0 24,0 19,0
3-51 30Ha 75 11,5 14,5 16,0 8,5 14,5 155(16,0(11,0| 7,0 | 6,0 | 10,0 | 14,0 | 15,5| 15,0 | 15,5| 16,0 15,0 11,0
4-51 30HA 16 | 2,1 2,4 2,6 1,6 2,5 29 1291241161101 19 |23 |27 |29 | 23| 26 3,1 3,3
5-s1 30Ha 04 | 0,6 0,8 0,9 0,4 0,9 i0(09(112|06|04|0708]07]09]09] 11 0,7 1,2
CopeBH. IloaroroBuTEAbLHBIN NIEPHO]T CopeBH.
Obvem 9 ° 40 41 42 43 i 44 45 ’ 46 | Beero v
OO6muii 35,0 | 26,0 21,0 18,0 22,0 28,0 30,0 { 30,0 1750 100,0
1-s1 30Ha 10,8 | 9,4 9,8 10,3 8,4 7,1 52 | 9,6 328 18,7
2-11 30HA 12,0 9,0 6,5 45 8,5 12,0 16,0 | 12,0 860 49,1
3-11 30HA 75 | 45 3,0 2,0 4,0 7,0 70| 7,0 440 25,1
4-51 30HA 34 | 1,8 1,1 0,7 0,9 1,7 16 | 1,2 90 51
5-11 30Ha 1,3 | 1,3 0,6 0,5 0,2 0,2 0,2 | 0,2 32 1,8




IInan-rpaguk TPEeHNPOBOYHOI HATPY3KH I'PYNIbI COBEPIICHCTBOBAHMS CIOPTUBHOI0 MacTepcTBa 2-ro roaa o0y4eHus (CpeAHeBUKH)

O0beM HATPY3KH (KM) 10 HeIeJsIM I'OAUYHOr0 IUKJIA
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Taoauuma Nel3

O6nem IloaroToBHTEIBbHBIN EPHO CopeBHOBaTeJIbHbII Ilepexoanbli
1 2 3 4 S) 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19
OOommii 17,0 | 22,0 29,0 36,0 38,0 32,0 38,01 46,0 59,0 |67,0|67,0]|64,0|49,0|40,0|320]|26,0(200| 230 24,0
1-s1 30Ha 6,6 | 55 3,9 2,4 2,0 7,8 3714 |84 |130(118|114| 42 | 53 | 91 |13,3|10,9 9,2 10,2
2-51 30Ha 7,0 | 11,0 16,0 19,0 20,0 17,0 23,01 28,0 (32,0|34,0]350|320(260|200]130]| 80 | 6,0 9,0 9,0
3-51 30Ha 25| 4,3 7,3 12,3 13,3 5,2 92 (14,2]157|16,7 (16,7 17,0150 (110| 70 | 3,0 | 2,0 4,0 4,0
4-s1 30Ha 0,6 | 0,8 1,3 1,7 1,9 1,1 1311521 |25|26 |27 |28|29]|19 |10/ 0,7 0,6 0,6
5-s1 30HA 03] 04 0,5 0,6 0,8 0,9 08(09/08|]08(09(09]10|08 10| 07|04 0,2 0,2
Obnen IloaroroBuTeILHBINA NEPUOJ CopeBHOBaTeJIbLHbI
20 | 21 22 23 24 25 26 27 28 | 29 30 | 31 | 32 | 33 34 | 35 | 36 37 38
O0mwmii 30,0 | 37,0 45,0 55,0 48,0 56,0 61,0 | 63,0 | 65,0 | 50,0 | 40,0 | 55,0 | 61,0 | 64,0 | 66,0 | 68,0 | 68,0 | 63,0 48,0
1-s1 30Ha 52 | 3,3 2,6 10,2 14,7 7,4 79 |89 (16,3|11,7|11,2{159|12,7|11,0 (10,2 |115]| 11,2 9,1 4,9
2-51 30HA 16,0 | 20,0 23,0 26,0 20,0 29,0 33,0 (34,0(32,0]250 (19,0 26,0|320|34,0350|350]|350| 320 24,0
3-51 30Ha 7,6 | 11,6 16,6 15,6 10,6 16,3 16,5] 16,5| 13,0 | 10,0 | 7,0 | 10,8 | 13,8 15,8 | 17,3 | 18,0 | 180 | 18,0 15,4
4-s1 30Ha 08 1] 15 2,1 2,4 1,9 2,5 2,/ | 28 | 28 |1 25|20 (14|17 |23 |26 | 27|29 2,9 2,9
5-s1 30Ha 04 ] 0,6 0,7 0,8 0,8 0,8 09080908 (0809080909 08]0)9 1,0 0,8
CopeBH. IloaroToBHUTEILHBINI MEPHO CopeBH.
Ofven |45 | a1 42 ] as | 45 Beero v
OO0 mmit 39,0 | 32,0 26,0 20,0 25,0 30,0 30,0 | 26,0 2000 100,0
1-s1 30Ha 3,8 | 57 10,0 10,9 11,1 12,3 11,7 | 11,5 403 20,2
2-51 30Ha 18,0 | 15,0 10,0 6,0 9,0 9,0 9,0 | 9,0 980 49,0
3-11 30Ha 134| 8,4 4.4 2,0 4,0 7,5 7,5 | 4,0 500 25,0
4-s1 30Ha 29 | 19 0,9 0,7 0,7 1,0 16 | 1,3 85 4,3
5-11 30Ha 09 | 10 0,7 0,4 0,2 0,2 0,2 ] 0,2 32 1,6




O0beM HArpy3KH (KM) 10 HeJeJsIM I'OAUYHOr0 IUKJIA
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Tabnuua Neld
Inan-rpaguk TPEHUPOBOYHOW HATPY3KH TPYNITbI COBEPIIEHCTBOBAHNS CIIOPTHBHOI0 MACTEPCTBA 2-T0 rojia 00y4yeHus (craiiepnl)
e, =

O6nem IoaroToBUTEIBLHBIN NEPHO CopeBHOBaTeJIbHbII Ilepexoanblii
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19
Oommi 19,0 | 24,0 36,0 46,0 51,0 41,0 50,0 | 60,0 | 68,0 | 72,0 | 73,0 | 71,0 | 64,0 | 52,0 | 37,0 | 28,0 | 26,0 21,0 21,0
1-s1 30Ha 71 | 2,7 1,9 1,6 4.4 13,6 97 |73 |135(255|16,6 12,7 85 | 7.4 | 6,5 | 11,4 | 14,8 4,3 4,3
2-51 30Ha 8,0 [14,0 19,0 25,0 27,0 17,0 26,0 32,0|330]30,0]|350]|360]330](250/(180|10,0| 7,0 10,0 10,0
3-51 30Ha 3,0 | 6,0 13,0 17,0 17,0 8,5 115(175(18,0|13,0|185|19,0|19,0|16,0|10,0| 50 | 3,0 55 55
4-s1 30HA 06 | 09 14 1,7 1,8 1,2 19 (24 |26 |27 |20|25 272716 ] 10| 0,8 0,8 0,8
5-51 30Ha 03| 04 0,7 0,7 0,8 0,7 0908091080908 )08 0909|0604 0,4 0,4
Obnen IloaroroBuTeILHBIN NEPHOJ CopeBHOBaTeJIbLHbIH
20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38
Oommii 30,0 | 37,0 48,0 57,0 63,0 50,0 64,0 | 72,0 | 72,0 |1 50,0 | 38,0 | 45,0 | 56,0 |65,0| 71,0| 73,0 | 75,0 71,0 62,0
1-s1 30Ha 3,0 | 0,7 3,6 53 8,1 15,2 148 (154 | 155|11,3|19,1| 9,2 | 8,7 | 16,4 |13,4| 14,5 16,8 10,5 4,3
2-51 30Ha 15,0 | 18,0 25,0 31,0 34,0 24,0 31,0350 34,0|230|10,0|18,0|250(3201(350](36,0(37,0 37,0 34,0
3-51 30Ha 10,51 16,0 16,5 17,5 17,5 8,5 15,0 (18,0 19,0|130| 7,0 | 150 19,0 13,0|19,0|19,5]| 18,0 20,0 20,0
4-51 30HA 09| 16 2,2 2,4 2,5 15 24 1271127119112 )| 20|26 |28|28]|22]|25 2,7 2,8
5-s1 30Ha 06 | 0,7 0,7 0,8 0,9 0,8 o809,080807)08) 07|08 08|08/ 0,7 0,8 0,9
CopeBH. IloaroroBuTEAbLHBIN NIEPHO]T CopeBH.
Obvem 9 ° 40 41 42 43 i 44 45 ’ 46 | Beero v
OO6muii 51,0 | 40,0 32,0 27,0 22,0 23,0 23,0 | 23,0 2200 100,0
1-s1 30Ha 3,3 | 84 14,4 14,9 47 15 15 | 4,7 433 19,7
2-11 30HA 27,01 19,0 11,0 8,0 9,0 9,0 9,0 | 9,0 1050 47,7
3-11 30HA 17,0 | 10,0 50 3,0 7,0 11,0 11,0 | 8,0 600 27,3
4-51 30HA 28 | 1,6 1,0 0,7 1,0 1,2 121 1,0 85 3,9
5-11 30Ha 09 | 1,0 0,6 0,4 0,3 0,3 03| 0,3 32 15
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Taoauua Nels
Inan-rpaguk TPEeHNPOBOYHOM HATPY3KH I'PYNIIbI COBEPIIEHCTBOBAHUSA CIOPTUBHOIO MacTepcTBa 3-10 roaa o0yueHusi (CIPUHTEPHI)
Dinen, v

O6nem IoaroToBUTEIBLHBIN NEPHO CopeBHOBaTeJIbHbII Ilepexoanblii
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19
Oommi 20,0 | 24,0 31,0 38,0 41,0 32,0 45,0 | 58,0 | 65,0 | 65,0 | 62,0 | 56,0 | 46,0 | 36,0 | 39,0 | 23,0 | 20,0 22,0 22,0
1-s1 30Ha 105| 8,6 4,2 3,6 1,8 3,7 1,71 22 | 66 |284| 57 |95 | 72 | 56 | 93 |123] 12,2 9,2 9,2
2-51 30Ha 6,0 | 10,0 17,0 21,0 24,0 18,0 27,034,011 350|350|320|240)19,0 (150|110 6,0 | 45 10,0 10,0
3-51 30Ha 25 | 4,0 8,0 11,0 12,0 8,0 130(175(185|17,0|190|17,0|140]10,0| 50 | 3,0 | 2,0 2,0 2,0
4-s1 30HA 06 | 0,8 1,1 1,6 2,2 1,7 24 133|138 |34|45|46 |46 |40 | 22| 10| 0,8 0,6 0,6
5-51 30Ha 04 | 0,6 0,7 0,8 1,0 0,6 0910111120809 12 |14 |15 |07 |05 0,2 0,2
Obnen IloaroroBuTeILHBIN NEPHOJ CopeBHOBaTeJIbLHbIH
20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38
Oommii 26,0 | 36,0 47,0 55,0 57,0 39,0 58,0 | 63,0 | 60,0 | 40,0 | 32,0 | 39,0 | 50,0 | 61,0 | 65,0 | 65,0 | 62,0 56,0 46,0
1-s1 30Ha 26 | 25 1,7 2,2 2,6 5,2 17143 (89|88 |109| 26 | 21|40 ]| 95| 65| 6,2 9,9 7,9
2-51 30Ha 14,01 19,0 25,0 31,0 32,0 21,0 34,0|350(330|200|11,0|127,0|26,0(34,0(350](350]|31,0 23,0 18,0
3-51 30Ha 8,0 [12,0 16,5 17,5 18,0 10,0 175(185(14,0| 90 | 80 | 155|17,0|18,0| 15,0 19,0 19,0 17,0 14,0
4-51 30HA 09 | 20 3,1 3,6 3,8 2,1 401143131 (14|14 |28 | 37|42 | 45| 3,3 | 45 4,7 4,7
5-s1 30Ha 05| 05 0,7 0,7 0,6 0,7 o809|1008 07|11 1)12 (08|10 12| 13 1,4 1,4
CopeBH. IloaroroBuTEALHBIN NIEPHO] CopeBH.
Obvem 9 ° 40 41 42 43 i 44 45 ’ 46 | Beero v
OO6muii 36,0 | 29,0 23,0 20,0 23,0 25,0 27,0 | 25,0 1900 100,0
1-s1 30Ha 6,8 | 10,4 12,3 12,3 9,8 9,8 11,2 17,2 322 16,9
2-11 30HA 14,0 | 10,0 6,0 45 9,0 10,0 10,0 | 4,0 920 48,4
3-11 30HA 10,0 | 5,0 3,0 2,0 3,0 3,0 3,0 20 500 26,3
4-51 30HA 3,7 | 21 1,0 0,7 1,0 2,0 20 | 1,6 120 6,3
5-11 30Ha 151 15 0,7 0,5 0,2 0,2 0,2 | 0,2 38 2,0




O0beM HArpy3KH (KM) 10 HeJeJsIM I'OAUYHOr0 IUKJIA
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Taoauua Nel6
I[nan-rpa¢guk TPEeHNPOBOYHOM HATPY3KH I'PYNIIbI COBEPIIEHCTBOBAHNUS CIOPTHBHOIO MacTepcTBa 3-1o0 roaa o0yueHusi (CpeJHEeBUKH)

Obnem IoaroroBuTEILHBIN NEPHO CopeBHOBaTeJIbHbII IlepexonHblii
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19
Oommi 22,0 | 23,0 30,0 38,0 48,0 40,0 60,0 | 70,0 | 74,0 | 75,0 | 75,0 | 70,0 | 56,0 | 46,0 | 38,0 | 31,0 | 26,0 24,0 24,0
1-51 30Ha 8,3 | 4,6 1,8 2,1 3,8 6,8 155|176 246|145 (132|114 | 41 | 7,0 | 11,8 | 14,0| 13,8 7,1 7,1
2-51 30Ha 9,0 [ 12,0 16,0 19,0 26,0 22,0 28,013301(290|370|370]330]|260(19,0|14,0(10,0| 7,5 11,0 11,0
3-51 30Ha 40 | 5,0 10,0 14,0 15,0 9,0 13,0 ( 15,0 { 16,0 | 20,0 | 20,5 | 21,0 | 21,0 1501| 9,0 | 50 | 3,3 50 50
4-s1 30HA 04 | 09 15 2,1 2,3 15 2713413512632 |36]|37|38|24]|14 |10 0,7 0,7
5-51 30Ha 03| 05 0,7 0,8 0,9 0,7 081009109112 })10}12 (12|08 |06 |04 0,2 0,2
ObLem IloaroroBuTeILHBIN MEPHOJ CopeBHOBaTeJILHbII
20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38
Oommii 34,0 | 50,0 59,0 65,0 67,0 45,0 62,0 70,0 | 72,0 | 40,0 | 31,0 | 40,0 | 52,0 | 63,0 | 73,0 | 75,0 | 75,0 68,0 55,0
1-51 30Ha 25| 24 4,6 7,1 7,7 9,0 8,7 11,2132 | 2,7 |168| 20 | 25 | 86 | 17,0 13,7 | 15,9 8,2 2,9
2-51 30Ha 19,0 | 28,0 33,0 36,0 36,0 19,0 30,0|34,5|365|21,0|13,0| 200|280 (350](330](37,0](37,0 34,0 26,0
3-51 30Ha 11,01 17,0 18,0 18,0 19,0 14,0 195(20,0(18,0|130| 9,0 | 14,0 17,0150 195|200 175 21,0 21,0
4-51 30HA 08 | 1,7 2,4 3,0 3,2 2,0 28 1321133125115 |130 |34 |35 |25 ]| 32| 37 3,8 3,9
5-s1 30Ha 0,7 | 0,9 1,0 0,9 1,1 1,0 i0(112(10|08 07|10 1109]|10] 111 09 1,0 1,2
CopeBH. IloaroroBuTeIbLHBIN NIEPHO] CopeBH.
Obvem 59 : 40 41 42 43 i 44 45 : 46 | Beero v
OO6muii 45,0 | 36,0 29,0 24,0 25,0 25,0 25,0 | 25,0 2200 100,0
1-s1 30Ha 59 1 99 12,1 11,9 6,9 6,2 6,4 | 6,9 402 18,3
2-51 30HA 19,0 | 14,0 10,0 7,5 11,0 11,0 11,0 | 11,0 1050 47,7
3-11 30HA 15,0 9,0 50 3,3 50 5,2 52 | 5,0 600 27,3
4-51 30HA 39 | 2,3 1,3 0,9 15 2,0 18 | 15 110 50
5-11 30HA 1,2 | 0,8 0,6 0,4 0,6 0,6 0,6 | 0,6 38 1,7




Taoauua Nel?7
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O0beM HArpy3KH (KM) 10 HeJeJsIM I'OAUYHOIr0 IUKJIA

O6nem IoaroToBUTEIBLHBIN NEPHO CopeBHOBaTeJIbHbII Ilepexoanbli
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19
Oommi 22,0 | 26,0 32,0 39,0 44,0 39,0 47,0 159,0]73,0(82,01|83,0(84,0| 76,0 (500|410 350|300 25,0 25,0
1-51 30Ha 8,3 | 4,6 1,8 4.1 3,8 11,8 25126 |86 |195(13,7|134(151| 8,0 (11,8|14,0| 13,6 12,1 12,1
2-51 30Ha 9,0 [ 14,0 18,0 20,0 22,0 14,0 20,01 29,0 36,0|39,0|40,0|40,0|30,0|21,0|16,0|12,0] 10,0 8,0 8,0
3-51 30Ha 40 | 6,0 10,0 12,0 15,0 11,0 21,0]23,0|24,0|20,0| 2501 26,0|26,0(16,0|10,0( 7,0 | 5,0 4,0 4,0
4-s1 30HA 04 | 09 15 2,1 2,3 15 2713413512632 |36]|37|38|24]|14 |10 0,7 0,7
5-51 30Ha 03| 05 0,7 0,8 0,9 0,7 081009109112 }|10}12 (12|08 | 06 |04 0,2 0,2
Obnen IloaroroBuTeILHBIN MEPUOJ CopeBHOBaTeJIbLHbIH
20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38
Oommii 30,0 | 41,0 52,0 59,0 46,0 62,0 72,01 79,0|82,01|5101|390]|570|69,0|770|71,0| 82,0 84,0 84,0 76,0
1-51 30Ha 35| 24 2,6 2,1 47 9,0 82|97 |11,7|12,7| 88 | 40 | 55 (76 | 75 17,7134 11,2 14,9
2-51 30Ha 18,0 | 24,0 28,0 32,0 24,0 32,0 38,0|41,0|41,0|22,0|19,0| 30,0 36,0(40,0(3501(40,0]|420 42,0 30,0
3-51 30Ha 7,0 12,0 18,0 21,0 13,0 18,0 22012401 2501|130| 9,0 |19,0| 23,0 25,0| 25,0| 20,0| 24,0 26,0 26,0
4-51 30HA 08 | 1,7 2,4 3,0 3,2 2,0 28 1321133125115 |130 |34 |35 |25 32| 37 3,8 3,9
5-s1 30Ha 0,7 | 0,9 1,0 0,9 1,1 1,0 i0(112(10|08 07|10 1109]|10] 11| 09 1,0 1,2
CopeBH. IloaroroBuTeIbLHBIN NIEPHO] CopeBH.
Obvem 9 : 40 41 42 43 i 44 45 : 46 | Beero v
OO6muii 50,0 | 41,0 35,0 30,0 25,0 30,0 34,0 { 30,0 2400 100,0
1-s1 30Ha 79 | 11,9 14,1 13,7 6,9 6,4 10,6 | 11,9 422 17,6
2-51 30HA 21,01 16,0 12,0 10,0 12,0 14,0 14,0 | 11,0 1130 47,1
3-11 30HA 16,0 | 10,0 7,0 5,0 4,0 7,0 7,0 | 50 700 29,2
4-51 30HA 39 | 2,3 1,3 0,9 15 2,0 18 | 15 110 4,6
5-11 30HA 1,2 | 0,8 0,6 0,4 0,6 0,6 0,6 | 0,6 38 1,6




IlepedyeHb y4eOHO-TPEHHMPOBOYHBIX MEPONPHUATHIA
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[IpenenpHas MPOIOIHKUTEIBHOCTD YI€OHO-TPEHUPOBOYHBIX MEPOTIPUSATHIA
110 3TaraM CIOPTUBHOM IOATOTOBKHU

(KoJIMYeCTBO AHEN)

Bunpr yue6HO-
TPEHUPOBOYHBIX
MEpOIPUATUI

Oran
HavdaJIbHOU
OOJATOTOBKU

VYyebno-
TPEHUPOBOYHBIN
aTarn
(aTam cnopTUBHOM
CrieIaTu3aIlim)

Jran CoBepUICHCT-
BOBaHUA
CIIOPTUBHOTO
MacTepcTBa

Jrar BBICIIETO
CIIOPTHUBHOTO
MacTepcTBa

1. TpeHupoBOUHBbIE MEPOTIPUATHS MO MOATOTOBKE K CIIOPTUBHBIM COPEBHOBAHUSAM

1.1.

VuebHo-
TPEHUPOBOYHBIE
MEPOTPUATHUSA
I10 IMTOATOTOBKE
K MEXyHapOIHbIM
CHOpTI/IBHBIM
COPEBHOBAHUSM

21

21

1.2.

VYu4eGHo-

TPEHUPOBOYHBIE
MEpPOTIPUATHS

10 TIOJITOTOBKE
K YeMIIHOHaTaM
Poccun, kyOkam
Poccun, nepBencTBam
Poccun

14

18

21

1.3.

VYueGHo-
TPEHUPOBOYHBIE
MEpONPUATHUS
10 OJITOTOBKE K
APYrum
BCEPOCCUNCKAM
CHIOPTUBHBIM
COPEBHOBAHUSM

14

18

18

1.4.

VYuebHo-
TPEHUPOBOYHBIC
MEPOTIPUSATHS
10 TIOATOTOBKE
K 0(hUIIHATbHBIM
CTIIOPTUBHBIM
COpPEBHOBAHUSIM
CyOBeKTa
Poccuiickoii

14

14

14
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denepauun

2. CnenanbHble TPEHUPOBOYHBIE MEPOIIPHUSTHUS

2.1.

VYuebHo-
TPEHUPOBOYHbBIC
MEPOIPHUATHSI 10

oOmieit u (m)
CIIELIMAIBHO M
busnueckoit
MOJIFOTOBKE

18

18

2.2.

BoccranoBuTennHbIE
MEPOIPUATHUSA

o 10 nueit

2.3.

Meponpustus
JUI. KOMILJIEKCHOTO
MEUIIMHCKOTO
o0cenoBaHusg

o 3 mueit, HO He OoJee 2 pa3 B rojl

2.4.

VYuebHo-
TPEHUPOBOYHBIE
MEpONPUATHUS
B KQHUKYJISIPHBIN
IEPHOJ

o 14 nueit moapsin u He OoJiee
JBYX y4€OHO-TPEHUPOBOYHOTO
MEpPONPHUITHH B IOJ

2.5.

IIpocmoTpoBbie
TPEHUPOBOYHBIE
MEpPOTIPUATHS

o 60 muei
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[Ipunoxenue Ne 5

KasiengapHblii IV1aH BOCIIUTATEIbHOH Pad0THI

/o

Hanpasnenue paboTsl

Meponpustus

Cpoxu npoBeACHUS

[IpodopueHTanmOHHAS NESTEIHLHOCTD

1.1.

Cypnelickas npakTuka

CrnopTuBHBIE COPEBHOBAHUS
pa3IMYHOTO TUIA

Y4eOHO-TpeHUPOBOYHBII
rpaduk

1.2.

HNHcTpykTOpCKas IpakTUKa

Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIE 3aHATUS

Pexum yueOHoO-
TPEHHPOBOYHOTO ITpoIIecca

310poBKE cOepexeHne

2.1.

Meanko-01oJIoTHYECKOE
HCCIIENOBaHNE

HccnenoBanue opranuszMa CriopTcMeHa
MOCJIE/I0 TPEHUPOBOYHOU U
COPEBHOBATEIBHOMN AEATEIBHOCTH

Y4eOHO-TpeHnPOBOYHBII
rpaduk

2.2.

PexxnMm nuTaHus u OTbIXa

HpaKTI/ILIeCKaSI JACATCIBHOCTD U
BOCCTAaHOBUTCJILHBIC ITPOLIECCHL

Pexum yueOHoO-
TPEHHUPOBOYHOTO ITPOIIECcca

HanHOTquCKOG BOCIIMTAaHUE CIIOPTCMCHOB

3.1.

Teopernueckas TOArOTOBKA

becenpl, BCTpeun, qUCITYThI

Y4eOHO-TpeHnPOBOYHBII
rpaduk

PazBurue TBOPYECCKOTI'O MBIIIJICHUA

4.1.

[IpakTrueckas moaAroTOBKa

DopMHUpPOBAHNE YMEHUN U HABBIKOB,
CHOCOOCTBYIOUIUX JOCTUKEHHUIO

CIOPTUBHBIX PE3y/IbTATOB

Y4eOHO-TpeHnPOBOYHBII
rpaduk, pexuM ydeOHO-
TPEHHUPOBOYHOTO MPOIIecca
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Il1an MmeponpuATHIA, HANPABJICHHBIN HA NPEAOTBPALLCHHUE JONMHIA B CIIOPTE H 00pb0y ¢ HUM

Oran Conepsxanre MEpOTpHUsTHS U €ro hopma Cpoxu Pexomenaariu no mpoBeICHUIO MEPOTIPUATUI
CIIOPTUBHOM [IPOBEICHUS
MIOATOTOBKU
HavansHoit 1. Becenbie crapThl «HecTHas urpa» 1-2 paza Bron CocraBienue oTyeTa 0 MPOBEAECHUN MEPOIPUSITHS:
MTOJITOTOBKU crieHapuii/mporpamma, HoTo/BUIEO
2. Teopernueckoe 3ansatue | «llenHoctu cropra. 1 paz Broa CornacoBaTh C OTBETCTBEHHBIM 33 aHTUAOIIHHIOBOE
UectHas urpa» obecrieyeHne B peruoHe
3. IIpoBepka JIekapCTBEHHBIX IPEMapaToB (3HAKOMCTBO | 1 pa3 B Mecsiii | HayduThb FOHBIX CIIOPTCMEHOB IIPOBEPSTH JIEKAPCTBEHHBIE
C MEX]IyHapOIHBIM CTaHIAPTOM «3aIpelleHHbII IpernapaTsl Yepe3 CepBHUCHI M0 MPOBEPKE MPENapaToB B
CITCOK») BU/JIE IOMAILIHETO 3aJjaHusl (TpeHep Ha3bIBa€T COPTCMEHY
2-3 nexapCTBEHHBIX Mpenapara Jijisi CaMOCTOsITEIIbHON
MIPOBEPKH JIOMA).
4. AaTHIOTIMHTOBAS « rpait yectHO» ITo [IpoBeeHnEe BUKTOPUHBI HA KPYITHBIX CIOPTUBHBIX
BUKTOPHUHA HA3HAYCHUIO MEpONPHUSTHUIX B PETHOHE.
5. Onnaiin o0ydenue Ha caiite PYCAJIA 1 pazBTOX [IpoxoxaeHue oHMaitH-Kypca — 3TO HeOTheMJIeMas 4acTh
CUCTEMbI aHTHIOIMHIOBOr0 00pa30BaHusl.
6. Ponurensckoe «Ponb ponureneit B 1-2 paza Broa BKIIOYMTE B MOBECTKY JHS POJIUTEIBCKOTO COOpaHUS
coOpaHue nporecce GopMUpOBaHUS BOIIPOC I10 aHTUAONUHTY. Mcrionb30BaTh NaMsITKU 1715
AHTUJOTIMHTOBOM poauteneid. Hayunts poaureneil moib30BaThCs
KYJIbTYpbI» CEpPBUCOM IO MPOBEPKE MTPENapaToB
7. CemuHap ans TpeHepoB | «Bunel HapymeHuit 1-2 paza Brox CornacoBaTh C OTBETCTBEHHBIM 32 aHTUAOIUHIOBOE
AHTHUJIOTIMHT OBBIX obecrnieuenue B cyobekte Poccuiickoit denepanuu
paBUI,
«Poib TpeHepa u
pOAUTENEN B ITpOLIECCE
dbopmupoBaHus
AQHTUJONTUHTOBOM
KYJIbTYPBI»
VYuebHo- 1. Becensbie cTapThl «UYecTtHas urpa» 1-2 pazaBron | IlpemocraBieHue oT4era O MPOBEICHUN MEPOTIPHSTHUS:

TPEHUPOBOYHBII

clieHapHii/mporpamma, GoTo/Bueo.
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sTan (3Tan 2. Omnnaitn oO0yuenue Ha caiite PYCAIA 1 pa3 Brox IIpoxoxaeHue OHIaH-Kypca — 9TO HEOTheMIIEMAas 4acTh
CIIOPTUBHO CHCTEMBI aHTHJIOTIMHTOBOTO 00pa30BaHusl.
cnenuanu3anuy) | 3. AHTHIOMMHTOBAs «Hrpait yecTHO» ITo IIpoBeneHue BUKTOPUHBI HAa CIIOPTUBHBIX MEPOIPUATHUAX
BUKTOpPHHA Ha3HAYECHUIO
4. Cemunap i «Bu el HapymeHnn 1-2 paza Bron CorulacoBaTh ¢ OTBETCTBEHHBIM 32 aHTHUOIIMHIOBOE
CIIOPTCMEHOB U TPEHEPOB | AHTHIOIIMHIOBBIX IIPABUID) obecnieueHue B cyobekre Poccuiickoit denepannu
«IIpoBepka
JIEKapPCTBEHHBIX CPEACTBY
5. Pomurenbckoe «Poinb poaureneii B 1-2 paza BTOX Bxi1tounTh B MOBECTKY JHS POJAUTEITHCKOTO COOpaHUs
coOpanue nporuecce GOpMUPOBAHUS BOIIPOC 10 aHTUJONUHTY. VICIOab30BaTh MaAMSITKY JUIs
AQHTUJONTMHTOBOU poauteneld. HayunTte poauTtenei moiab30BaThCA
KYJIbTYPbI» CEpBHUCOM IO NMPOBEPKE MPEenapaToB
Orarnsl 1. Omunaitn oOyuenue Ha caiite PYCAJIA 1 pazBrOA IIpoxoxaeHune oHIaiiH-Kypca — 3TO HEOThEMIIEMAs 4aCTh
COBEPIIECHCTBOBA CUCTEMbI aHTHIOIIMHIOBOTO 00pa3oBaHus
HUS CIIOPTUBHOIO | 2. CemuHap «Buap! HapymeHuit 1-2 paza Bron CoruacoBaTh ¢ OTBETCTBEHHBIM 32 aHTHUOTIMHIOBOE
MacTepCTBA U AQHTHUJIOTIMHTOBBIX TTPABHID) obecrnieuenue B cyobekte Poccuiickoit denepannu
BBICILIETO «IIpouenypa nonuHr-
CIIOPTUBHOTO KOHTPOJISI»
MacTepCcTBa «ITogaua 3anpoca na TH»

«Cucrema AJJAMCy»
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ATTecTanoHHbIE (OPMBI KOHTPOJIA Y4eOHO-TPEHHMPOBOYHOI0 IIPOLecca
U OLICHOYHbIE MaTePHUAJIbI

DopmMbl aTTECTALUU

OneHouHble MaTepUaIbI

IIpumeyanue

KonTpoJibHbBIE TECTBI

[IpoTokon

®dopma, pazpaboTaHHass
Opranu3zanueit ¥ BKIIOYa0IIast
TecThl U3 Pabouell mporpammsl
TpeHepa - penojaBaTesis

Meanko-01MoIoTHYEeCKHE
HUCCIIEI0OBAHUA

3aKII0UYEHUA

Brigaercs 3akiroueHust
MEIUIIMHCKUM IIEHTPOM IO BCEM
BHaM HCCJIEIOBAHUSA

Co0OecenoBanus

ITporokosn Komuccun

[TpoBoauTCs 10 UTOTaM y4eOHO-
TPEHUPOBOYHOTO TOA WIIN
TOJTYT O IAH

[IepeBoHBIE HOPMATHUBBI

[IpoTokon

[TpoBOIATCS TONBKO TSI ATATIOB
HAYaJILHOU MOATOTOBKH U y4EOHO-
TPEHUPOBOUYHOTO 3Tana (3ramna
CIIOPTUBHOM CTICTIHAIU3AIIH) JI0
TpeX JIeT, He NMEIOIINX
CIIOPTUBHBIX Pa3psIOB
(tTabmumaNel,2,3)

[IpocmoTpoBEIE COOPBI

3akIIIoueHue TpeHepa,
Komuccun

[TpoBoasTCs npu oTOOpE AeTelt Ha
9TaIbl CIIOPTUBHOM MOJTOTOBKH , a
TaKKe OJAPEHHBIX U CIIOCOOHBIX
JIeTeH MepemeannxX u3 Apyrux
BHUJIOB CIIOPTA MJIH MO3/THO
OpPHEHTHPOBAHHBIX HA 3aHITUS
CIIOPTOM

HApyrue

YCTaHaBJINBAKOTCA OpraHmauI/Ieﬁ CaMOCTOATEIIBPHO
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TpeOoBanusi K 000pyA0BaHMIO H CIIOPTUBHOMY HHBEHTAPIO,
CIIOPTHBHOM YKMIIMPOBKE, HEO0X0AMMBIE ISl peau3aluu PorpaMmbl

Ta0Omuia Ne 1

Ne HaumenoBanue 060py/10BaHUS U CIIOPTUBHOTO Enununa | Konnuectso
n/m WHBEHTaps U3MEpPEHUs | U3JeIH
1. | Bechl 251eKTpOHHBIE HITYK 1
2. | Jlocka miis miaBaHust HITYK 30
3. | Hocka nuadopmanuoHHas HITYK 2
4. | Konokonbuuk cyJaencKuii HITYK 10
5. | JlacTbl TPEHHUPOBOYHBIE JUIsl TJIABAHUS HITYK 30
6. | JlomaTku nins muaBaHus (GoJbiive, CpeHNE, KUCTEBBIC) HITYK 60
7. | MaT ruMHacCTHYECKUM HITYK 15
8. | Msu BaTepnoIbHBIA HITYK 5
9. | Msy HabuBHOU (MenuiuHO07) OoT 1 10 5 KT KOMIUIEKT 2
10. | I[TonnmaBKK-BCTaBKH JJIst HOT (KOJIoOAIKa) HITYK 30
11. | Tlosic MIACTUKOBBIN AJIA MJIABAHUS C COMPOTUBICHUEM HITYK 30
12 Tpenaxxepsl 11sl TIIOBIOB 4
13. Bonoxanans 2
14. | PaznmenutenbHbIe JOPOKKH s GacceiiHa

(BOJIHOTACHUTEIIN ) ROMILIICKT L
15. | CexyHaoMep HACTEHHBIN YCTHIPEXCTPEIOUHBIH IS mTyK 2

OacceitHa
16 | CexkyHnmomep 3JICKTPOHHBIH MITYK 8
17 | Ckameilika TuMHacTHYECKas MTYK 6
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Ta0nuia Ne 2

CHOpTI/IBHaH BKI/IHI/IpOBKa, Hepez[aBaeMaﬁ B I/IHI[I/IBI/II[yaJ'IBHOG ITIOJIB30BAHUC
DTarnbl CIOPTUBHOM MOATOTOBKU
DTan Ha4aIbHOI VYuebuo- Dran JTamn BEICHIETO
[TOATOTOBKHU TPEHUPOBOYHBII COBEPIIICHCTBO-BAHUS CIIOPTUBHOTO
JTan (3Tal'£ CHIOPTHBHOIO MacTepCTBa
CIIOPTHUBHOM
MacTepcTBa
No HaumenoBanue Ennnnna PacuerHast enuHHAIA CrieHaTM3aIuH)
n/n U3MEpEHUs
= = = =
Q Q Q o
NG NG NG =
= = = =
2 =] 2 =) 2 =) 2 5
= = = =~ = [ = =
Q < Q < Q < Q <
(] () Q o
& 2 > 2 = 2 - 2
= = = = = = = =
E g S 2 = 2 S 2
g F 2 = 2 5 Z o
s Y s s
15 15 15 5]
& & 8 Q,
Q Q Q Q
1. [mzpokocTioMm IITYK Ha 3aHUMAIOIIETOCS - - 1 1 2 1
CTapTOBBIN (PKEHCKHIA)
2. HapoKoCTIOM LITYK Ha 3aHUMAIOLIErocs - - 1 1 2 1
CTapTOBBIH (MY>KCKOI1)
3. [KocTiom CriOpTHBHBIM MTYK Ha 3aHUMAIOIIETOCS - - 1 1 1 1
4, KpoccoBkH MITYK Ha 3aHUMAFOIIETOCS - - 1 1 1 1
CIIOpTHBHBIC
5. [KymanbHHK KEHCKUiA LITYK Ha 3aHUMAIOIIETr0Cs - 2 2 1 2 1
6. [Hocku nap Ha 3aHUMAIOLIErocs - - 1 1 1 1
7. |OukH mId TUIaBaHUA LITYK Ha 3aHUMAIOLLErocs - 2 2 1 2 1
8.  [[lnaBku (MyXcKue) LITYK Ha 3aHUMAIONIETOCs - 2 2 1 2 1
9. [[Honorenue MTYK Ha 3aHUMATOIIETOCS - - 1 1 1 1
10. [Prox3ak CIIOPTHUBHBIH IITYK HA 3aHUMAIOILIET0Cs - - 1 1 1 1
11. DYTGONKA ¢ KOPOTKHMPYKABOM LITYK Ha 3aHUMAIOIIETOCs - - 1 1 1 1
12. Ilamouka wis LITYK Ha 3aHUMAIOIIETOCs - 2 3 1 3 1
[IaBaHUs
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	Причины, вызывающие периодическое изменение тренировочного процесса в тренировочном году, вначале усматривали главным образом в календаре спортивных соревнований и сезонно-климатических условиях.
	Календарь спортивных соревнований, безусловно, влияет на построение годичного цикла - структуру, продолжительность соревновательного и других периодов. Официальные соревнования указывают, в какое время спортсмен должен находиться в состоянии наи...
	Основной фактор, определяющий структуру годичного цикла тренировка, - это объективная закономерность развития спортивной формы. Под спортивной формой подразумевают состояние оптимальной (наилучшей) готовности спортсмена к достижению спортивного...
	Понятие оптимальной готовности носит условный характер. Оно может быть применено лишь для данного цикла развития спортивной формы. По мере роста мастерства спортсмена этот оптимум изменяется. Спортивная форма становится иной, как по количес...
	Состояние спортивной формы с физиологической точки зрения характеризуется наиболее высокими функциональными возможностями отдельных органов и систем, совершенной координацией рабочих процессов, снижением энергетических затрат какой-либо мышечно...
	С психологической точки зрения спортивная форма характеризуется активизацией эмоционально-волевых усилий. При этом значительно быстрее протекают психические процессы (реакции, восприятие, ориентировка, принятие решения). Расширяется объем вниман...
	Наиболее общим показателем состояния спортивной формы является спортивный результат, показанный в наиболее ответственных соревнованиях. Анализ спортивных результатов позволяет судить об уровне спортивной формы в динамике ее изменения в годичном цикле ...
	Как правило, спортсмен находится в состоянии спортивной формы, если показывает результат:
	а) превышающий уровень своего прежнего рекорда;
	б) близкий к этому уровню (в пределах 1,5-3% от лучшего спортивного достижения в году).
	Для оценки состояния спортивной формы но показателям спортивных результатов важное значение имеет выбор количественных критериев, позволяющих определить динамику ее изменения в различные периоды большого цикла тренировки (годичном или полугодичн...
	Можно выделить несколько критериев такого рода:
	1) направленность, скорость и интенсивность развития спортивной формы;
	2) уровень развития спортивной формы;
	3) устойчивость (стабильность) спортивной формы;
	4) своевременность (точность) вхождения в состояние спортивной формы.
	Первый критерий характеризует рост достижений спортсмена в рассматриваемом цикле тренировки относительно лучшего результата в предыдущем году или результата контрольных соревновании в начале соревновательного периода. Он обычно определяется на ...
	Второй - позволяет выявить максимальный уровень оптимальной готовности спортсмена в годичном цикле. Чаще всего в качестве этого критерия выступает отношение лучшего индивидуального результата года к личном или мировому рекорду.
	Третий критерий свидетельствует о способности спортсмена сохранить спортивную форму в течение соревновательного сезона. Его можно определить по количеству, а также частоте демонстрации спортсменом результатов, величина которых выше личного реко...
	Четвертый - говорит об умении спортсмена показывать наилучшие (запланированные) достижения к моменту основных соревнований. Для его оценки может служить степень соответствия запланированных и реальных результатов у конкретного спортсмена в пе...
	Он протекает в порядке последовательной смены трех фаз:
	1) приобретения;
	2) относительной стабилизации;
	3) временной утраты состояния спортивной формы.
	В основе этих фаз лежат биологические закономерности, связанные с физиологическими, биохимическими, морфологическими и психологическими изменениями, происходящими в организме спортсменов под воздействием тренировки и других факторов, которые в конечно...
	Фазы развития спортивной формы являются основой периодизации тренировки и определяют длительность, структуру периодов и содержание тренировочного процесса в них. В соответствии с закономерностями развития состояния спортивной формы годичный цикл ...
	Подготовительный период соответствует фазе приобретения спортивной формы, соревновательный - фазе ее стабилизации, а переходный - фазе временной ее утраты.
	В каждом из этих периодов ставятся свои цели, задачи, определяются соответствующие средства, методы тренировки, объем и интенсивность нагрузки, направленные на повышение всех сторон подготовленности спортсменов. В зависимости от возрастных особе...
	Подготовительный период (период фундаментальной подготовки). Подготовительный период подразделяется на 2 этапа: общеподготовительный и специально-подготовительный. У начинающих спортсменов общеподготовительный период более продолжителен, чем специальн...
	Основная направленность 1-го этапа подготовительного периода - создание и развитие предпосылок для приобретения спортивной формы. Главная предпосылка - повышение общего уровня функциональных возможностей организма, разностороннее развитие физических к...
	С возрастом и повышением спортивной квалификации время на общую подготовку постепенно уменьшается, а на специальную соответственно увеличивается.
	Основными средствами специальной подготовки являются главным образом специально-подготовительные упражнения. Соревновательные же упражнения в тренировке спортсменов, как правило, на общеподготовительном этапе не используется. Методы тренировки ...
	Основная направленность специально-подготовительного этапа -непосредственное становление спортивной формы. Здесь изменяется содержание различных сторон подготовки спортсменов, которые теперь направлены на развитие специальных физических способн...
	Удельный вес специальной подготовки по сравнению с первым этапом подготовительного периода, естественно, возрастает. Изменяется также состав средств специальной подготовки. Помимо специально-подготовительных упражнений в тренировке спортсменов на...
	Объем нагрузки постепенно, но непрерывно увеличивается и достигает максимума к началу соревновательного периода. В то же время интенсивность нагрузки хотя и возрастает постепенно к началу соревновательного периода, но относительно невелика.
	4.2.1.   Типы и структура мезоциклов.
	Мезоцикл тренировки можно определить как серию микроциклов разного или одного типа, составляющую относительно законченный этап или под этап тренировки. Построение тренировки в форме мезоциклов позволяет более целесообразно управлять суммарным трениров...
	Средние циклы чаще всего состоят из 3-6 микроциклов и имеют общую продолжительность, близкую к месячной. Их структура и содержание зависят от многих факторов: этапа и периода годичного цикла, вида спорта, возраста и подготовленности спортсменов, режим...
	Различают следующие типы мезоциклов:
	- втягивающий;
	- базовый;
	- контрольно-подготовительный;
	- предсоревновательный;
	- соревновательный;
	- восстановительный и др.
	Все эти типы мезоциклов могут иметь место и в тренировочном процессе спортсменов.
	Втягивающий мезоцикл характеризуется повышением объема тренировочных нагрузок, вплоть до значительных величин с постепенным повышением интенсивности. С такого рода мезоцикла обычно начинается подготовительный период. У спортсменов невысокой квалификац...
	Базовый мезоцикл отличается тем, что в нем проводится основная тренировочная работа, большая по объему и интенсивности, направленная на повышение функциональных возможностей, развитие основных физических способностей, на совершенствование уже освоенны...
	Контрольно – подготовительный мезоцикл представляет собой переходящую форму от базовых мезоциклов к соревновательным. Собственно тренировочная работа сочетается здесь с участием в серии соревнований, которые имеют в основном контрольно-тренировочный х...
	Предсоревновательные мезоциклы типичны для этапа непосредственной подготовки к основному соревнованию или одному из основных. В них должен быть смоделирован весь режим предстоящих соревнований, обеспечена адаптация к его конкретным условиям и созданы ...
	Как правило, предсоревновательный мезоцикл состоит из модельно-соревновательных, подводящих и собственно тренировочных микроциклов, которые могут сочетаться в различной последовательности и с разной частотой.
	Соревновательные мезоциклы - это типичная форма построения тренировки в период основных соревнований. Количество и структура соревновательных мезоциклов определяют особенности существующего спортивного календаря, программа, режим соревнования, состав ...
	Восстановительные мезоциклы подразделяются на восстановительно-подготовительные и восстановительно-поддерживающие. Первые планируют между двумя соревновательными мезоциклами. Состоят они из одного-двух восстановительных, двух-трех собственно тренирово...
	Восстановительно-поддерживающие мезоциклы также планируют после соревновательного мезоцикла в том случае, когда серия соревнований была слишком тяжела для спортсмена. Для того чтобы не допустить перерастания кумулятивного эффекта, вызванного участием ...
	4.2.2.Варианты структуры подготовительного периода.
	Для более эффективного планирования тренировочного процесса и управления им, подготовительный период годичного цикла делится на мезоциклы разного типа. В рамках этих мезоциклов сменяются средства и методы тренировки, объем в интенсивность н...
	1) общей продолжительности подготовительных периодов и календаря спортивно-массовых мероприятий;
	2) вида спорта;
	3) возраста, квалификации, стажа спортсменов;
	4) условий тренировки и других факторов.
	При одноцикловом построении тренировки спортсменов на общеподготовительном этапе выделяют втягивающий, базовый общефизический мезоциклы; на специально-подготовительном этапе - базовый специализированно-физический, базовый специально-подгото...
	Основная цель втягивающего мезоцикла - постепенная подготовка спортсменов к выполнению больших по объему и интенсивности тренировочных нагрузок, обеспечение развития опорно-двигательного, нервно-мышечного аппарата и функциональных основных с...
	Содержание базового общефизического мезоцикла должно соответствовать всестороннему и гармоническому развитию спортсменов. У квалифицированных спортсменов может быть 1-2 базовых общефизических мезоциклов, у начинающих их может быть несколько.
	В базовом специализированно-физическом мезоцикле продолжается развитие общей выносливости, гибкости, силовых, скоростных, координационных способностей, но применяемые средства и методы приобретают все большую специфическую направленность. Е...
	В этом мезоцикле за счет умелого сочетания средств специальной и общей подготовки изменяются физические способности, технико-тактические навыки, приобретенные до этого в соревновательном упражнении.
	В базовом специально-подготовительном мезоцикле увеличивается объем соревновательного упражнения, большое внимание уделяется совершенствованию технико-тактического мастерства. Однако общефизическим упражнениям по-прежнему отводится 1-2 дня в неделю.
	В контрольно-подготовительном мезоцикле завершается становление спортивной формы. Основная его задача - подготовка спортсменов к участию в ответственных соревнованиях. Объем нагрузки соревновательного упражнения становится максимальным, повы...
	Соревновательный период.
	Основная цель тренировки в этом периоде - сохранение спортивной формы и на основе этого - реализация ее в максимальных результатах. В этом периоде используются соревновательные и специально-подготовительные упражнения, направленные на повышение специа...
	В этом периоде используются наиболее трудоемкие методы спортивной тренировки (соревновательный, повторный, интервальный).
	Число соревнований зависит от особенностей вида спорта, структуры соревновательного периода, возраста, квалификации спортсменов. С помощью частоты и общего числа соревнований можно управлять в этом периоде ростом спортивных результатов. Однако их опти...
	Особенности динамики тренировочных нагрузок в соревновательном периоде определяются его структурой.
	Варианты структуры соревновательного периода.
	Структура соревновательного периода зависит от календаря соревнований, их программы и режима, состава участников, общей системы построения тренировки. Если соревновательный период кратковременный (1-2 месяца), он обычно целиком состоит из нескольких с...
	Переходный период.
	Главной задачей этого периода является активный отдых и вместе с тем сохранение определенного уровня спортивной работоспособности. Основное содержание занятий в переходном периоде составляет общая физическая подготовка в режиме активного отдыха. Сле...
	В переходном периоде уменьшается общий объем и интенсивность тренировочной нагрузки, однако нельзя допускать чрезмерно большого их спада. Важная задача переходного периода - анализ работы в течение прошедшего года, составление плана тренировки на след...
	Если спортсмен регулярно не занимался, не имел достаточных нагрузок, мало выступал в соревнованиях, необходимость в переходном периоде отпадает.
	4.3.Рекомендации по проведению тренировочных занятий.(Приложение №3)
	4.3.1. Планирование годичного цикла в группах начальной подготовки              ( таблица№1)
	Группы начальной подготовки комплектуются из детей 7 - 9лет. Продолжительность занятий в группах начальной подготовки может составлять составляет 2-3 года, при условии включения программы обучения плаванию,  по истечении которых по результатам контрол...
	Основное содержание этапа предварительной подготовки составляет обучение технике спортивного плавания с использованием максимально возможного числа подводящих, подготовительных и специальных упражнений с упором на игровые методы обучения. Количество т...
	Для этапа начальной подготовки отсутствует периодизация тренировочного процесса, т.е. в годичном цикле не выделяются периоды подготовки, а контрольные соревнования проводятся по текущему материалу без какой-либо целенаправленной подготовки к ним.
	Преимущественной направленностью тренировочного процесса в группах начальной подготовки являются обучение и совершенствование навыков плавания спортивными способами, развитие общей выносливости (на базе совершенствования аэробных возможностей), гибкос...
	1-й год обучения
	Тренировочный год условно можно разбить на 2 полугодия. В первом полугодии проводится освоение с водой и обучение технике плавания кролем на груди и на спине. Занятия плаванием состоят из подготовительной, основной и заключительной частей.
	В подготовительной части занятия сообщаются задачи занятия, осуществляется организация обучающихся и их функциональная и психологическая подготовка к основной части занятия В ней применяются ходьба, бег, общеразвивающие, специально-подготовительные и ...
	В основной части занятия решаются задачи овладения элементами техники плавания. Изучается и совершенствуется техника спортивных способов плавания, стартов и поворотов.
	Заключительная часть занятия  направлена на постепенное снижение нагрузки и приведение организма занимающихся в относительно спокойное состояние с помощью медленного плавания, выполнения стартовых и учебных прыжков, поворотов. Проведение игр в заключи...
	В течение тренировочного  года на место выбывших учеников (по причине отсутствия желания посещать занятия, пропусков занятий по состоянию здоровья и т.п.) могут  добираться новички. Если условия занятий в  спортивной школе позволяют, то дети, успешно ...
	До конца тренировочного  года продолжается параллельно-последовательное освоение техники всех спортивных способов плавания и совершенствование в ней.
	В первом полугодии происходит углубленное разучивание техники плавания способами кроль на груди и на спине и ознакомление с элементами плавания способом дельфин. К концу этапа занимающиеся должны проплыть 50 м кролем на груди и на спине со старта с оц...
	Во втором полугодии 4-6 недель (1-1,5 месяца) отводятся на изучение способа дельфин. В этот период учебно-тренировочные занятия планируются таким образом, что 60% от общего объема тренировочной нагрузки проплывается кролем на груди и на спине. Остальн...
	Все это время продолжается изучение техники стартов и поворотов при плавании разными способами. В конце тренировочного  года проводятся контрольные экзамены по переходу  в  группы начальной подготовки 2-го года в соответствии с Правилами приёма, перев...
	2-й год обучения:
	Занятия на 2-м году обучения в основном направлены на совершенствование техники спортивных способов плавания, стартов и поворотов. Среди средств подготовки по-прежнему широко используются тренировочные задания, применявшиеся ранее, в том числе ...
	В содержание занятий входят: плавание всеми способами, разнообразные упражнения, с различным положением рук, с помощью одних ног или рук, плавание «на сцепление», «с обгоном», с дыханием на 3, 5, 7 гребков и т.п. Изучаются повороты «кувырок» и «маятни...
	на спине. Используются дистанции до 400 м одним способом или комплексным плаванием, в полной координации и на ногах; дельфином - не более 100 м. Типичные тренировочные серии: 3-4 х 200 м, 4-8 х 100 м, 6-10 х 50 м, чередуя способы и темп; 4-6 х 25 м.
	После второго года обучения занимающийся должен освоить технику всех спортивных способов плавания, овладеть теоретическими знаниями курса начального обучения, сформировать умения и навыки, касающиеся спортивного режима, питания, утренней гимнастики, п...
	4.3.2. Планирование годичного цикла в учебно-тренировочных группах(Таблица № 2)
	Цель и задачи подготовки.
	Цель подготовки - на основе разносторонней базовой подготовки воспитание юных пловцов массовых спортивных разрядов, способных регулярно заниматься избранным видом спорта.
	Задачи подготовки девочек и мальчиков (возраст 10 лет):
	- совершенствование техники всех способов плавания, стартов и поворотов;
	- формирование правильного навыка техники плавательных движений, которые непосредственно не связаны с физическими качествами (движения туловища, головы, подготовительные движения и др.);
	- развитие быстроты выполнения движений на стартовый сигнал, высокого темпа движений ногами в кроле на груди и на спине при облегченных условиях их движений, развитие быстроты неспецифическими, неспециализированными упражнениями;
	- развитие силовых возможностей преимущественно неспецифическими средствами, путем развития двигательного усилия в условиях преодоления относительно небольшого (20-40% от максимального) сопротивления;
	- развитие общей выносливости при использование преимущественно подвижных игр и средств обучающего характера из арсенала подвижных игр, спортивных игр, лыжных кроссов, гребли и др.;
	- развитие подвижности в суставах, ротации позвоночника и координационных способностей.
	Задачи подготовки девочек (возраст 11 лет) и мальчиков (возраст 11-12 лет):
	- совершенствование техники всех способов плавания, стартов и поворотов (в том числе с учетом индивидуальных особенностей);
	- формирование правильного навыка техники плавательных движений, которые непосредственно не связаны с физическими качествами (движения туловища, головы, подготовительные движения и др.); (1)
	- развитие скоростно-силовых возможностей преимущественно неспецифическими средствами, путем развития двигательного усилия в условиях преодоления относительно небольшого (20-40% от максимального) сопротивления;
	- развитие общей выносливости при использование преимущественно подвижных игр и средств обучающего характера из арсенала подвижных игр, спортивных игр, лыжных кроссов, гребли и др.; (1)
	- развитие подвижности в суставах, ротации позвоночника и координационных способностей; выявление склонностей к спринтерскому плаванию.
	Задачи подготовки девочек (возраст 12 лет) и мальчиков (возраст 13 лет):
	- развитие аэробной выносливости и повышение уровня общей работоспособности посредством выполнения продолжительных плавательных упражнений во 2-й зоне интенсивности;
	- развитие общей выносливости посредством спортивных игр, лыжной подготовки, бега, гребли и других средств, не связанных с плавательными движениями;
	- воспитание экономичности, легкости и вариантности движений в основных способах плавания;
	формирование движений, свойственных пловцам высокого класса, не связанных с проявлением специфической силы;
	- развитие силовой выносливости преимущественно средствами из других видов спорта;
	- развитие подвижности в суставах и ротации позвоночника;
	- выявление предрасположенности к спринтерской или стайерской специализации.
	Задачи подготовки девочек (возраст 13 лет) и мальчиков (возраст 14 лет):
	- развитие выносливости посредством плавательных упражнений во 2-й и 3-й зонах интенсивности, а также средствами других видов спорта;
	- развитие силовой выносливости, максимальной силы, прыгучести, специальной силы с помощью специальных упражнений на суше и в воде, а также упражнений из других видов спорта;
	- совершенствование техники избранного и дополнительного способа плавания, стартов и поворотов, отработка отдельных элементов движений (траекторий, углов сгибания в суставах, ускорений и других), свойственных взрослым квалифицированным пловцам;
	- развитие подвижности суставов и ротации позвоночника;
	- воспитание бойцовских качеств, умения тактически правильно проплывать различные дистанции;
	- развитие скоростных качеств на дистанциях 25 и 50 м.
	- развития выносливости- проплывание 800 м вст
	4.3.3.Планирование годичного цикла в группах спортивного совершенствования (Таблица № 3)
	Цель и задачи подготовки. (1)
	Целями подготовки являются окончательный выбор специализации и создание фундамента специальной подготовленности.
	Задачи подготовки для девочек 14-летнего возраста
	- развитие общей и скоростной выносливости на средних и длинных дистанциях посредством введения в тренировку в соревновательном периоде микроциклов с ударной нагрузкой, с жесткими режимами, вызывающими повышенную мобилизацию функций организма;
	- развитие специальной силовой выносливости посредством преодолевающего усилия, равного 40-50% от максимального, развитие максимальной силы с помощью прогрессивно возрастающего сопротивления, с помощью кратковременных максимальных напряжений, методом ...
	- изучение двигательных действий в спортивных способах плавания, стартах и поворотах, свойственных пловцам высшей квалификации;
	- развитие скоростных качеств на дистанциях 25 и 50 м;
	- выбор узкой специализации;
	- воспитание бойцовских качеств и умений тактической борьбы на основной дистанции.
	Задачи подготовки для мальчиков 15-летнего возраста
	- воспитание общей и специальной выносливости посредством плавательных упражнений в 3-4-й зонах интенсивности, а также средствами из других видов спорта;
	- развитие силовой выносливости, максимальной силы, прыгучести и быстрой силы с помощью специальных упражнений на суше и в воде, а также упражнений из других видов спорта;
	- изучение двигательных действий в спортивных способах плавания, стартах, поворотах, свойственных пловцам высшей квалификации;
	- развитие скоростных качеств на дистанциях 25 и 50 м; (1)
	- развитие адаптационных возможностей посредством применения отдельных тренировочных занятий с большими нагрузками;
	- воспитание бойцовских качеств и умений тактической борьбы на различных дистанциях.
	Задачи подготовки для девушек 15-летнего возраста
	- развернутая узкая специализация в соответствии с проявляемыми способностями;
	- развитие быстроты движений посредством упражнений специализированного и общего характера на суше и в воде;
	- развитие скоростно-силовых качеств с помощью специальных упражнений на суше и в воде;
	- развитие общей выносливости посредством плавания во 2-4-й зонах интенсивности;
	- развитие скоростной выносливости на основной и дополнительных дистанциях;
	- адаптация к нагрузкам высокой интенсивности.
	Задачи подготовки для юношей 16-летнего возраста
	- развитие специальной силовой выносливости при работе с весом 60-80% от максимального усилия с помощью прогрессивно возрастающего сопротивления, кратковременных максимальных напряжений, методом изометрических напряжений, развитие быстрой силы при уме...
	- развитие адаптационных возможностей посредством занятий с жесткими тренировочными режимами, вызывающими глубокую мобилизацию функций организма;
	- выбор узкой специализации; (1)
	- развитие скоростной выносливости и анаэробных возможностей с помощью плавательных упражнений в 4-й зоне интенсивности;
	- развитие общей выносливости посредством объемного плавания в 3-й зоне интенсивности;
	- воспитание бойцовских качеств и умений тактической борьбы на различных дистанциях. (1)
	Задачи подготовки для девушек 16-летнего возраста и юношей 17-летнего возраста
	- увеличение суммарного объема тренировочной работы по сравнению с предыдущим годом;
	- увеличение тренировочных занятий с большими нагрузками;
	- использование на занятиях в большом количестве жестких тренировочных режимов, вызывающих глубокую мобилизацию функций организма;
	- расширение соревновательной практики; использование дополнительных средств, интенсифицирующих процессы восстановления после напряженных нагрузок;
	- развитие адаптации к психической напряженности в тренировочном процессе путем создания на занятиях жесткой конкуренции и соревновательной обстановки.
	4.3.4. Основы планирования тренировки высококвалифицированных пловцов
	Планирование годичной тренировки на этапах углубленной специализации и максимальной реализации индивидуальных возможностей (группы спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства) существенно отличается от планирования подготовки на пре...
	1. Прогнозирование целевого спортивного результата. Для этого темпы роста спортивного мастерства сопоставляются с модельными показателями, рассчитанными на основе анализа спортивных биографий сильнейших пловцов мира, учитываются динамика тренировочных...
	2. Определение параметров соревновательной деятельности (показатели технико-тактического мастерства спортсмена, необходимых для достижения планируемого спортивного результата, а также соответствующие им характеристик специальной физичес-кой подготовле...
	3. Исходя из анализа календаря соревнований и оптимальных сроков, необходимых для полноценной реализации адаптационных резервов организма, принимается решение о количестве годичных макроциклов и их продолжительности. Составляются графики динамики спор...
	4. Разработка системы мезоциклов, определение частных задач и последовательности их решения. Для этого необходимо тщательно проанализировать динамику нагрузок, спортивных результатов и показателей подготовленности в предыдущих годичных макроциклах. По...
	различной направленности, применения средств восстановления и стимуляции работоспособности. Именно от решения этой задачи и будет зависеть соответствие фактической динамики состояния спортсмена планируемому.
	С ростом спортивного мастерства все более важным становится индивидуализация параметров соревновательной деятельности, определение оптимальных для отдельного пловца значений технико-тактических параметров прохождения соревновательной дистанции.
	4.3.5. Планирование годичного цикла в группах высшего спортивного мастерства (Таблица №4)
	Цель и задачи подготовки
	Основной целью этапа является выведение пловцов па результаты международного уровня.
	Основное содержание этого этапа - максимальное использование тренировочных средств, способных вызвать предельную мобилизацию функциональных возможностей организма пловцов. Суммарные величины объема и интенсивности тренировочной работы достигают максим...
	У большинства пловцов резко возрастает (до 70% и более) доля средств специальной подготовки в общем объеме тренировочной работы и достигают максимума параметры тренировочной работы, соревновательной практики. Максимальных величин достигают объемы рабо...
	Еще более выражены различия в тренировке спринтеров и стайеров. На данном этапе завершается переход к узкоспециализированной подготовке.
	Количество макроциклов в течение года обычно увеличивается до 4-5, а период непосредственной подготовки к главным соревнованиям года приобретает черты отдельного макроцикла. Существенно сокращаются подготовительные периоды (в особенности их общеподгот...
	В соревновательном периоде для подготовки к главному старту сезона используются серии соревновательных стартов (всего за год: 50-60 соревнований, 90-120 стартов).
	На этапе максимальной реализации индивидуальных возможностей широко планируются ударные микроциклы с особенно большой нагрузкой на организм. Распространенным вариантом планирования мезоциклов является: чередование серий ударных или соревновательных ми...
	На этом этапе широко реализуются всевозможные вне тренировочные и вне соревновательные факторы, повышающие эффективность подготовки пловцов - различные средства восстановления и стимуляции работоспособности, в том числе горная подготовка и подготовка ...
	Техническое совершенствование пловцов на рассматриваемом этапе во многом связано с использованием средств объективной оценки структуры движений, в основе которых - применение кино- и видеотехники.
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