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1. Общие положения 

Нормативное обеспечение Программы 

Настоящая программа спортивной подготовки по виду спорта «Баскетбол» 

(далее Программа) разработана 

- на основе ФЗ от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

- в соответствии с Федеральным законом от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации»; 

- в соответствии с Федеральным законом от 30.04.2021 № 127-ФЗ «О внесении 

изменений в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» и Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации»; 

- на основании Концепции развития дополнительного образования детей до 

2030 года, утвержденной распоряжением Правительства Российской Федерации от 31 

марта 2022 г. № 678-р; 

- на основании приказа Министерства просвещения РФ от 9 ноября 2018 г. N 

196 "Об утверждении организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам"; 

- на основании приказ Министерства образования и науки РФ от 23 августа 

2017 г. N 816 "Об утверждении Порядка применения организациями, 

осуществляющими образовательную деятельность, электронного обучения, 

дистанционных образовательных технологий при реализации образовательных 

программ"; 

- в соответствии с приказом Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об 

особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки; 

- в соответствии с приказом Минспорта России от 18.05.2022 № 419 «Об 

утверждении порядка разработки и утверждения федеральных стандартов спортивной 

подготовки»; 

- с учетом требований федерального стандарта спортивной подготовки по виду 

спорта «баскетбол», утвержденного приказом Министерства спорта Российской 

Федерации от 16 ноября 2022 года № 1006; 

- на основании Постановления Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 28.09.2020 года № 28 «Об утверждении санитарных правил 

СП 2.4.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям 

воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»; 

- на основании Постановления Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 24.12.2020 №44 «Об утверждении СП 2.1.3678-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к эксплуатации помещений, зданий, 

сооружений, оборудования и транспорта, а также условиям деятельности 

хозяйствующих субъектов, осуществляющих продажу товаров, выполнение работ и 

оказания услуг»; 

- на основании Постановления Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 02.12.2020 № 40 «Об утверждении санитарных правил СП 

2.2.3670-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям труда»; 

- на основании Постановления Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 29.03.2021 №10 «О внесении изменений в санитарно-

эпидемиологические правила СП 3.1/2.4.3598-20 «Санитарно- эпидемиологические 

требования к устройству, содержанию и организации работы образовательных 



4 

 

организаций и других объектов социальной инфраструктуры для детей и молодежи в 

условиях распространения новой коронавирусной инфекции (COVID - 19)»; 

- с учетом примерной дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «баскетбол»; 

- на основании Устава МКУ ДО «Спортивная школа г. Минеральные 

Воды» (далее Учреждение). 

Программа по виду спорта «Баскетбол» предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «армрестлинг», утвержденным 

приказом Минспорта России от 16 ноября 2022 года № 1006; (далее - ФССП). 

Программа служит документом для эффективного построения работы с детьми, 

на этапе многолетней подготовки спортсменов по баскетболу и для содействия 

успешному решению задач физического воспитания детей школьного возраста. 

 Характеристика вида спорта «Баскетбол», его отличительные 

особенности 

Баскетбол - популярная спортивная игра. Баскетбол (англ. basketball, от basket 

— корзина и ball — мяч), спортивная командная игра (по 5 человек в каждой команде) 

с мячом, который забрасывают руками в кольцо с сеткой (корзину), укрепленное на 

щите на высоте 3,05 м. Родина баскетбола — США (1891). Цель каждой команды 

состоит в том, чтобы забросить мяч в корзину соперников и помешать другой команде 

забросить его в корзину. Игрой управляют судьи, судьи за столиком и комиссар. 

Победителем становится команда, которая по окончании игрового времени 

набрала большее количество очков. 

Игра проводится на площадке 28 м в длину и 15 м в ширину (измерение от 

внутреннего края ограничивающих линий). Национальные федерации имеют право 

утвердить существующие игровые площадки с минимальными размерами 26 х 14 м. 

Высота потолка должна быть не менее 7 м. Высота кольца - 3,05 метра, трёхочковая 

линия - 6,71 метра от кольца. 

Продолжительность игры 40 мин, 4x10 мин с перерывом в 10 мин. Возможна 

продолжительность игры в 4 периода 4x12 мин, т.е. 48 мин. 

Мяч должен иметь форму сферы и быть оранжевого цвета установленного 

оттенка. Длина окружности мяча должна быть не менее 74,9 см и не более 78 см. Вес 

мяча должен быть не менее 567 г и не более 650 г. 

Для достижения успеха необходимы согласованные действия всех членов 

команд, подчинение своих действий общей задаче. Действия каждого игрока команды 

имеют конкретную направленность, соответственно которой баскетболистов 

различают по амплуа: 

центровой игрок должен быть высокого роста, атлетического телосложения, обладать 

отличной выносливостью и прыгучестью; 

крайний нападающий - это прежде всего высокий рост, быстрота и 

прыгучесть, хорошо развитое чувство времени и пространства, снайперские 

способности, умение оценить игровую обстановку и атаковать смело и решительно; 

защитник должен быть максимально быстрым, подвижным и выносливым, 

рассудительным и внимательным. 

 

 

Распределение игроков по функциям - один из основных принципов игровой 
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деятельности. Отличают игроков по амплуа не только игровые приемы и 

расположение на площадке, но и их психофизиологические особенности. 

Результативность игровых действий тесно связана с показателями 

сенсомоторного реагирования. Наиболее интегративным сенсомоторным показателем 

является «чувство времени», которое можно рассматривать как компонент 

специальных способностей баскетболистов. В основе развития «чувства времени» 

лежит деятельность комплекса анализаторов, так как восприятие времени связано с 

пространственным восприятием. Баскетболистам различных амплуа необходимо 

владеть специализированным восприятием временных интервалов. 

Команды стремятся достичь преимущества над соперником, маскируя свои 

замыслы и одновременно пытаясь раскрыть противника. Игра протекает при 

взаимодействии игроков всей команды и сопротивлении игроков противника, 

прилагающих все усилия, чтобы отнять мяч и организовать наступление. 

Для того чтобы забросить мяч в корзину, необходимо преодолеть 

сопротивление противника, а это возможно лишь в том случае, если игроки владеют 

определенными приемами техники и тактики, умеют быстро передвигаться, внезапно 

изменять направление и скорость движения. 

Деятельность баскетболиста в игре - не просто сумма отдельных приемов 

защиты и нападения, а совокупность действий, объединенных общей целью в единую 

динамическую систему. Правильное взаимодействие игроков команды - основа 

коллективной деятельности, которая должна быть направлена на достижение общих 

интересов команды и опираться на инициативу и творческую активность каждого 

игрока. 

За свою более чем вековую историю он снискал огромное число почитателей во 

всем мире. Присущие ему высокая эмоциональность и зрелищность, многообразие 

проявления физических качеств и двигательных навыков, интеллектуальных 

способностей и психических возможностей привлекают к игре всевозрастающий 

интерес миллионов поклонников и у нас в стране. 

Баскетбол состоит из естественных движений (ходьба, бег, прыжки) и 

специфических двигательных действий без мяча (остановки, повороты, передвижения 

приставными шагами, финты и т.д.), а также с мячом (ловля, передача, ведение, 

броски). Противоборство, целями которого являются взятие корзины соперника и 

защита своей, вызывает проявление всех жизненно важных для человека физических 

качеств: скоростных, скоростно-силовых и координационных способностей, гибкости 

и выносливости. 

 

Цели и задачи 

Целью  Программы  является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса 

спортивной подготовки по виду спорта «Баскетбол». 

Программа позволяет комплексно решать оздоровительные, развивающие, 

воспитательные задачи, обеспечивая дифференцированный подход к детям, их 

физической подготовке, состоянию здоровья. 

Образовательные задачи: 

Изучение истории и терминологии баскетбола; 

Изучение правил соревнований, технических и тактических приемов; 

Изучение правил гигиены, питания и т.д. 
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Развивающие задачи: 

Развитие общефизической подготовленности, дыхательной, сердечно - сосудистой 

системы, укрепление опорно-двигательного аппарата. 

Развитие двигательных качеств: силы, силовой выносливости, скоростно-силовых 

движений, общей выносливости. 

Развитие личностных качеств - дисциплинированность, терпение, трудолюбие, 

самостоятельность, ответственность, работоспособность, чувство товарищества, 

ценностное отношение к себе, людям, окружающему миру; 

Воспитательные задачи: 

Воспитание у подростков желания самостоятельно заниматься физической культурой 

и спортом, сознательно применять полученные знания в целях отдыха, тренировки, 

повышения работоспособности и укрепления здоровья; 

Воспитание положительной мотивации к познанию, творчеству и достижению цели. 

Формирование адекватного поведения в различных социальных ситуациях. 

Метапредметные задачи: 

Формирование умения анализировать проделанную работу, планировать и 

организовывать дальнейшую деятельность; 

Формирование основ эффективной самостоятельной деятельности и организации 

свободного времени; 

 

Характеристика Программы 

 Программа является основным документом при организации и проведении учебно-

тренировочных занятий в  Учреждении, в которой представлены конкретные 

методические рекомендации по организации и планированию учебно-тренировочной 

работы на различных этапах спортивной подготовки, отбору и комплектованию групп 

в зависимости от возраста, уровня развития физических и психофизиологических 

качеств, специальных способностей обучающихся. 

Актуальность Программы состоит в том, что при разработке программы 

использованы передовой опыт обучения и учебно-тренировочные занятия 

баскетболистов, результаты научных исследований по вопросам подготовки 

спортсменов, практические рекомендации по теории и методики физического 

воспитания, педагогики, физиологии, гигиены, психологии. 
 



 

 

Характеристика Программы 

    Программа является основным документом при организации и проведении 

учебно-тренировочных занятий в  Учреждении, в которой представлены 

конкретные методические рекомендации по организации и планированию 

учебно-тренировочной работы на различных этапах спортивной подготовки, 

отбору и комплектованию групп в зависимости от возраста, уровня развития 

физических и психофизиологических качеств, специальных способностей 

обучающихся. 

Актуальность программы состоит в том, что при разработке программы 

использованы передовой опыт обучения и учебно-тренировочные занятия 

баскетболистов, результаты научных исследований по вопросам подготовки 

спортсменов, практические рекомендации по теории и методики физического 

воспитания, педагогики, физиологии, гигиены, психологии. 
 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящим спортивную подготовку 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки представлены в таблице №1. 
 

 

                                                                                                                                Таблица №1 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 

спортивной подготовки 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

групп (человек) 

Этап начальной 

подготовки 
3 8 15 - 30 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

 

 

 

 

 

3-5 11 12 - 24 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Не ограничен 14 6 - 12 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

Не ограничен 15 4 - 8 

 

  



 

 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Недельный и общий объем дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки с учетом ФССП по виду спорта 

«Баскетбол», утвержденному приказом Минспорта России от «16» ноября 

2022 г. № 1006 представлен в таблице №2 

Таблица №2 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

     Этапный  

норматив 

 

 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап  

начальной  

подготовки 

Учебно- тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 
мастерства 

 

 

 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

 

 

 
 

 

  До года 

 

 

Свыше 

 года 

 

 

 

 

 

 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

 

 

 

 

 

 
  2 

год 

  3 

год                                    1 

год 

2 

год 

3 

год 

4 

год 

5 

год 
  

Количеств

о  

часов в  

неделю 

6 8 8 10 12 14 16 16 18 24 

Общее 

Количеств

о 

 часов в 

год 

312 416 416 520 624 728 832 832 936 1248 

 

2.3 Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки. 

При  реализации Программы по виду спорта «Баскетбол» используется 

очная форма обучения, в том числе с применением дистанционных технологий. 

При построении учебно-тренировочного процесса используется 

групповая и индивидуальная форма работы. Проводятся теоретические и 

практические занятия. 

Теоретическая работа с детьми осуществляется в форме лекций, диспутов, 

бесед, анализа проведённых поединков, разбора соревнований известных 

команд. 

Практические занятия также разнообразны по своей форме - это учебно-

тренировочные поединки со сверстниками и с руководителем, практические 

приёмы по решению поставленных задач, занятия по отработке техники, 

занятия, направленные на общее развитие и оздоровление, специализированные 

тренировки, домашние задания, соревнования и турниры. 

Используются следующие методы проведения занятий: словесные 

методы, наглядные методы, практические. 

Словесные методы: создают у учащихся предварительные представления 

об изучаемом движении. Для этой цели используются: объяснение, рассказ, 

замечание, команды, указания. 

Наглядные методы: применяются главным образом в виде показа 

упражнения, наглядных пособий, обучающих видеосюжетов. Эти методы 

помогают создать у учащихся конкретные представления об изучаемых 



 

 

действиях. 

Практические методы: 

 Метод упражнений. 

Игровой метод. 

Соревновательный. 

Метод круговой тренировки. 

Для реализации программы в условиях ограничительных мер и чрезвычайных 

ситуаций, а также в условиях заболеваемости в  предусмотрена очная форма 

обучения с применением дистанционных технологий. 

Дистанционное обучение - это организация образовательного процесса с 

применением технологий, обеспечивающих связь обучающихся и преподавателей на 

расстоянии, без непосредственного контакта. Дистанционное обучение - 

взаимодействие преподавателя и обучающихся между собой на расстоянии, 

отражающее все присущие учебному процессу компоненты и реализуемое 

специфичными средствами Интернет-технологий или другими средствами, 

предусматривающими интерактивность. это самостоятельная форма обучения, 

информационные технологии в дистанционном обучении являются ведущим 

средством. 

В Учреждении обучения с применением дистанционных технологий осуществляется 

по следующему алгоритму действий: 

Разработка плана-конспекта на каждое занятие с указанием времени, содержания и 

формы работы, алгоритма действия, количества повторений, определения уровня 

самочувствия согласно недельной нагрузке с учетом выполнения заданий в 

домашних условиях. 

Используемые формы работы: 

Изучение теоретического материала: устная учебная информация по видам 

спорта, фото конспекты, индивидуальный план подготовки, аудио- виде сообщение, 

обучающие видеоматериалы (видеосюжеты, видеофильмы, видеоролики) 

Практические задания: физические упражнения на развитие различных групп 

мышц, формирование и развитие различных физических качеств - гибкости, силы, 

упругости, координации и др. 

Размещение плана-конспекта с указанием времени, содержания и формы работы, 

алгоритма действия, количества повторений, определения уровня самочувствия в 

электронных ресурсах («В контакте», «Viber», «WhatsАpp» и пр.). 

Контроль выполнения заданий. 

Помимо учебно-тренировочных занятий в процессе подготовки спортсменов 

используются и другие формы учебно-тренировочных занятий: участие в 

соревнованиях различного ранга, теоретические занятия, занятия в условиях 

спортивно-оздоровительного лагеря, учебно-тренировочного сбора, медико-

восстановительные мероприятия; культурно-массовые мероприятия, участие в 

конкурсах и смотрах, показательных выступлениях. Спортсмены старших 

возрастных групп должны участвовать в судействе соревнований и могут 

привлекаться к проведению отдельных частей тренировочных занятий в качестве 

тренеров. 

Учебно-тренировочные мероприятия, направленные на беспрерывную подготовку 

спортсменов в течение года представлена в таблице № 3 

 



 

 

 

 

 

                                                                                                                              Таблица №3 

Учебно-тренировочные мероприятия 

№ 

п/

п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки (количество суток) (без 

учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 
Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 
1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.

1. 
Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к международным спортивным 

соревнованиям 

- - 

1.

2. 
Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 

1.

3. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 
- 14 

1.

4. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта Российской 

Федерации 

- 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.

1. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

общей и (или) специальной физической 

подготовке 
- 14 

2.

2. 
Восстановительные мероприятия - - 

2.

3. 
Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования 
- - 

2.

4. 
Учебно-тренировочные мероприятия в 

каникулярный период 
До 21 суток подряд и не более двух учебно-

тренировочных мероприятий в год 
2.

5. 
Просмотровые учебно-тренировочные 

мероприятия 
- До 60 суток 



 

 

 

Объем соревновательной деятельности спортсменов по виду спорта 

 «Баскетбол» представлен в таблице №4 
 

 

                                                                                                                                             

Таблица №4 

 

Объем соревновательной деятельности 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Виды Этапы и годы спортивной подготовки 

спортивных 

соревнований, 

игр 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Контрольные 1 1 3 3 

Отборочные - - 1 1 

Основные - - 3 3 

Игры 10 10 30 40 



 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план с учетом соотношения видов спортивной 

подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса 

В соответствии с представленным стандартом спортивной подготовки годовой      

учебно-тренировочный план по видам спортивной подготовки представлен в таблице №5 

                                                               Таблица №5 

Годовой учебно-тренировочный план спортивной подготовки по виду спорта «Баскетбол» 
 

№  Вид спортивной  

подготовки и 

 иные  

Спортивные 

 мероприятия 

Этапы и год подготовки  

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

 (спортивной специализации) 

 

 

НП-1 НП-2 НП-3 УТ-1 УТ-2 УТ-3 УТ-4 УТ-5 

 Часов в неделю 6 8 8 10 12 14 16 16 

 Максимальная  

продолжительность  

одного занятия 

2 2 2 3 3 3 3 3 

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

7. 

8. 

9. 

10. 

11. 

12. 

13. 

Наполняемость групп (чел.) 15-30 15-30 15-30 12-24 12-24 12-24 12-24 12-24 

Общая физическая подготовка (ч.) 88 100 100   110 120 120 120 120 

Специальная физическая подготовка 

(ч.) 

65 70 70   80 125 142 162 162 

Участие в спортивных соревнованиях, 

учебные игры (ч.)       19 25 25    50 51 90 100 100 

Техническая подготовка (ч.) 70 80 

 

80 

 

   80 78 80 90 90 

Тактическая подготовка (ч.) 25 50 50    50 90 110 120 120 

Теоретическая подготовка (ч.) 8 18 18    18 18 18 18 18 

Психологическая подготовка (ч.) 11 12 12    12 12 17 16 16 

Контрольные мероприятия 

 (тестирование и контроль) (ч.) 

6 6 6 6 6 6 6 6 

Инструкторская практика (ч.) -      10 10 15 25 25 

Судейская практика (ч.) -      23 25 25 30 30 

Медицинские,  

медико-биологические  

мероприятия (ч.) 

3 15 15    15 15 15 15 15 

Восстановительные  

мероприятия (ч.) 

5 20 20    30 30 30    50 50 

Интегральная подготовка (ч.) 12 20 20    36 44 60    80 80 

Итого (ч)* 312 416 416 520 624 728 832 832 

Дополнительные программы спортивной подготовки по видам спорта 

предусматривают самостоятельную работу по спортивной подготовке. 

          объем самостоятельной работы составляет 10-20% от общего объема учебного плана по виду спорта.
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Раздел «Общая физическая подготовка (ОФП)» включает в себя систему 

занятий физическими упражнениями, которая направлена на развитие всех 

физических качеств (сила, выносливость, скорость, ловкость, гибкость) в их 

гармоничном сочетании. Для поддержания и развития уровня физической подготовки 

обучающихся проводится ряд различных упражнений. Общеразвивающие 

упражнения способствуют развитию основных физических качеств (гибкости, силы, 

силовой выносливости и др.), готовности организма к дальнейшей физической 

нагрузке. 

Специальная физическая подготовка (СФП) - раздел, который является одной 

из самых основных частей образовательного процесса в Учреждении. При обучении 

игре в баскетбол, как и в любом виде спорта, используются упражнения по 

специально-физической подготовке. Специально физическая подготовка направлена 

на формирование необходимых навыков и умений для игры в баскетбол. 

Одной из самых интересных и увлекательных форм работы со спортсменами 

являются соревнования. Они содействуют привлечению занимающихся к 

систематическим занятиям физическими упражнениями. Эмоциональность 

соревнований позволяет студентам раскрыть свои разносторонние способности, а 

соревновательная деятельность прививает участникам интерес к спортивной борьбе 

и является одним из решающих факторов в становлении интереса, в постепенной 

ориентации и выборе определенного вида спорта. 

Спортивные соревнования оказывают большое эмоциональное воздействие на 

занимающегося, помогают выявить слабые стороны подготовки, научить 

преодолевать психологические трудности, возникающие в результате предстартового 

и стартового состояний, обеспечить мобилизацию всех необходимых функций 

организма и увеличить работоспособность до требуемого уровня. 

Основным критерием освоения образовательной программы и показатель 

специальной подготовки по виду спорта является владение техникой и тактикой игры 

- технико-тактическая подготовка. Под технико-тактической подготовкой 

понимается совершенствование рациональных приемов решения задач, возникающих 

в процессе соревновательной деятельности, и развитие специальных, определяющих 

решение этих задач. 

Основными задачами технической подготовки являются: 

прочное освоение технических элементов баскетбола; 

владение техникой и умение сочетать в разной последовательности технические 

приемы; 

использование технических приемов в сложных условиях соревновательной 

деятельности. К основным средствам решения задач технической подготовки 

относятся соревновательные и специальные упражнения. 

Тактическая подготовка - это процесс, направленный на достижение 

эффективного применения технических приемов на фоне изменений игровых 

условий с помощью тактических действий. Под тактической подготовкой понимается 

совершенствование рациональных приемов решения задач, возникающих в процессе 

соревновательной деятельности, и развитие специальных навыков, определяющих 

решение этих задач. 

Задачи тактической подготовки: 
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овладеть основой индивидуальных, групповых и командных тактических действий в 

нападении и защите; 

овладеть тактическими навыками с учетом игрового амплуа в команде; 

сформировать умения эффективно использовать технические приемы и тактические 

действия в зависимости от условий (состояние партнеров, соперника, внешние 

условия); 

развивать способности к быстрым переключениям в действиях - от нападения к 

защите и от защиты к нападению; 

изучать соперников, их тактический арсенал, техническую и волевую 

подготовленность. 

Для решения этих задач необходимы разнообразные средства. Ведущее место 

в тактической подготовке занимают упражнения по тактике (индивидуальные, 

групповые, командные) и двусторонняя игра, контрольные и календарные матчи, 

теория тактики баскетбола. 

Теоретическая часть предполагает знакомство с терминами, понятиями, 

историей происхождения, правилами игры и развития вида спорта «Баскетбол». 

Материал раздела «Теоретическая подготовка» выдается в форме бесед, лекций, 

самостоятельного изучения теоретического материала, просмотра и анализа 

видеороликов и фильмов, а также непосредственно на тренировке. Теоретический 

материал разработан во взаимосвязи с физической, технико-тактической, моральной 

и волевой подготовкой. 

Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность, 

вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике 

в условиях тренировочных занятий. 

Учебный материал распределяется на весь период обучения. При проведении 

теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать 

материал в доступной форме. 

Контроль за усвоением знаний проводится в виде фронтального опроса, беседы 

или тестирования, возможно применение игровых форм работы для определения 

уровня знаний (викторины, квесты, конкурсы и пр.) В этом случае преподаватель 

проверяет у обучающихся наличие системы знаний, выяснить какие элементы 

системы не усвоены. Контроль может проводиться при подготовке к соревнованиям 

(по знанию положений правил соревнования, правил поведения, этики и морали, 

тактике и др.). 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

развитие специализированных психических функций и психомоторных качеств, 

формирование основ нравственных принципов. В процессе занятий необходимо 

формировать устойчивый интерес к спорту, дисциплинированность, соблюдение 

тренировочного режима, чувство долга перед коллективом и тренером-

преподавателем чувство ответственности за выполнение плана подготовки, 

трудолюбие и аккуратность. Важное внимание следует уделять воспитанию таких 

качеств, как общительность, доброжелательность, уважение, требовательность, 

спортивное самолюбие, стремление к самовоспитанию, целенаправленность и 

выдержка. В процессе психологической подготовки вырабатывается также 

эмоциональная устойчивость к различным условиям обитания и тренировки, к 

условиям соревнований. Психологическими методами словесного воздействия 
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являются: разъяснения, убеждения, советы, похвала, требования, критика, одобрение, 

осуждение, внушение, примеры авторитетных людей и др. 

Одной из задач Учреждения является подготовка тренирующихся к роли 

помощника тренера-преподавателя, инструкторов и участие в организации и 

проведении спортивных соревнований в качестве судьи. Решение этих задач 

целесообразно начинать на тренировочном этапе и продолжать инструкторско-

судейскую практику на последующих этапах подготовки. Занятия следует проводить 

в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических 

занятий. Тренирующиеся на этапе спортивной специализации должны овладеть 

принятой в виде спорта терминологией и командным языком для построения, 

проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами 

построения учебно- тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная 

части. Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, 

получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания 

занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать способность учащихся 

наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими учениками, 

находить ошибки и исправлять их. Занимающиеся должны научиться вместе с 

тренером проводить разминку; участвовать в судействе. Привитие судейских 

навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения 

тренирующихся к непосредственному выполнению отдельных судейских 

обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов соревнований. 

Медико-биологическая система мероприятий предполагает использование 

комплекса физических и физиотерапевтических средств восстановления, 

фармакологических препаратов (не противоречащих требованиям антидопингового 

контроля), рациональное питание (включающее продукты и препараты повышенной 

биологической ценности), а также реабилитацию-восстановление здоровья и 

должного уровня тренированности после заболеваний, травм. На этапе начальной 

подготовки проблемы восстановления решаются относительно просто. При 

планировании занятий на каждый день недели достаточно обговорить с родителями 

общей режим занятий в учреждение дать рекомендации по организации питания, 

отдыха. На учебно-тренировочном этапе и этапе спортивного совершенствования 

вопросам восстановления должно уделяться особенно большое внимание с связи с 

возрастанием объемов и интенсивности тренировочных нагрузок, сокращением 

сроков на восстановление при увеличении количества занятий в неделю. 

Под восстановительными мероприятиями следует понимать применение 

системы педагогических, психологических, медико-биологических средств, 

позволяющих спортсмену вернуться к уровню работоспособности, в той или иной 

степени утраченной после интенсивного учебно- тренировочного процесса, 

соревнований, травмы, болезни, перетренировки. Система педагогических средств 

восстановления используется тренером постоянно в структуре круглогодичной 

подготовки. К числу педагогических методов и средств восстановления, которыми 

должен уметь пользоваться тренер, относятся: 

рациональное планирование тренировочной нагрузки в соответствии с возрастом и 

квалификацией занимающихся, при котором предусматриваются переходные 

периоды, восстановительные микроциклы и разгрузочные дни; 

планирование занятий с чередованием видов многоборья, исключающим 

одностороннюю нагрузку на организм; 
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применение упражнений на расслабление, восстановление дыхания между 

подходами и в заключительной части занятия. К этому добавляются 

психоэмоциональные методы регуляции состояния, приемы аутогенной тренировки, 

а также использование игрового метода, что очень важно в занятиях с детьми и 

подростками. 

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения 

тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями упражнений), 

но и в свободное время. Широчайший спектр воздействия на утомлённый организм 

оказывают врачебнобиологические средства: 

рациональное питание с использованием продуктов повышенной биологической 

ценности; 

поливитаминные комплексы; 

различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный); 

ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические 

процедуры; 

контрастные ванны и души, сауна. 

Календарный план воспитательной работы 

Важным условием успешной работы со спортсменами является 

воспитательная работа. Основным документом, регламентирующим 

направления и формы воспитательной работы с обучающимися является 

«Программа воспитательной работы», которая направлена на обеспечение 

формирования психолого-педагогической культуры обучающихся, духовно-

нравственного развития, гражданского и патриотического воспитания, 

популяризации здорового образа жизни, трудового воспитания и 

экологической культуры, приобщение их к культурному наследию, в процессе 

формирования социальных и культурных компетенций, навыков 

жизнедеятельности и самоопределения в социуме. 

Целью воспитательной работы является создание условий для 

развития свободной, талантливой, физически здоровой личности ребенка, 

обогащенной знаниями и умениями, готовой к созидательной трудовой и 

спортивной деятельности и нравственному поведению. Она включает в себя 

единство воспитательных воздействий, направленных на формирование 

личности спортсмена и формирует итог комплексного влияния факторов 

социальной системы воспитания, в том числе: семьи, образовательной школы, 

коллектива педагогов. В воспитательной работе тренера необходима гибкая и 

многообразная система воздействий. 

Задачами воспитательного воздействия в учебно-тренировочном 

процессе 

являются: 

J формирование нравственного сознания; 

■S формирование поведения: умений, навыков, привычек нравственного и 

дисциплинированного поведения, соответствующих черт характера; 

J формирование личностных качеств 

Календарный план воспитательной работы представлен в таблице №6 
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Таблица №6 

Календарный план воспитательной работы 

№ 

п/п 

Направление 

работы 

Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская 

практика 

Участие в спортивных соревнованиях различного уровня, в 

рамках которых предусмотрено: 

практическое и теоретическое изучение и применение правил 

вида спорта и терминологии, принятой в виде спорта; 

приобретение навыков судейства и проведения спортивных 

соревнований в качестве помощника спортивного судьи и (или) 

помощника секретаря спортивных соревнований; 

приобретение навыков самостоятельного судейства спортивных 

соревнований; 

формирование уважительного отношения к решениям 

спортивных судей; 

участие в движении «Спортивный волонтер»; 

профилактические беседы-диспуты: «Толерантность в спорте», 

«Спортивная этика: понятие и основные принципы»; 

просмотр фильмов, видео сюжетов на спортивную тематику 

В течение года 

1.2. Инструкторс

к ая 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых 

предусмотрено: 

освоение навыков организации и проведения учебно-

тренировочных занятий в качестве помощника тренера- 

преподавателя, инструктора; 

составление конспекта учебно-тренировочного занятия в 

соответствии с поставленной задачей; 

формирование навыков наставничества; 

формирование сознательного отношения к учебно-

тренировочному и соревновательному процессам; 

формирование склонности к педагогической работе; 

участие в молодежном Дне самоуправления; 

беседа-лекция «В мире профессий», выставка рисунков; 

проектная деятельность несовершеннолетних, временно 

трудоустроенных в летний период; 

информационно-просветительские мероприятия «Хочу стать 

В течение года 
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  как...», «Спортивная гордость!», «Спортивные рекорды моей 

страны», «Герои мирового и российского спорта» (доклады, 

рефераты, сообщения); 

встречи с лучшими воспитанниками школы «Ровняясь на 

лучших»; 

посещения музеев, имеющих экспозиции по спортивной 

тематике, театров, кинотеатров для просмотра спектаклей, 

представлений, фильмов на спортивную тему 

 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация 

и 

проведение 

мероприяти

й, 

направленн

ых на 

формирован

ие здорового 

образа 

жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых предусмотрено: 

формирование знаний и умений 

в проведении дней здоровья и спорта, спортивных фестивалей 

(написание положений, требований, регламентов к организации 

и проведению мероприятий, ведение протоколов); 

Осенний и Зимний День здоровья; 

спортивные мероприятия, посвященные Олимпийскому Дню; 

физкультурные мероприятия в рамках Международного дня 

спорта; 

физкультурные мероприятия, посвященные «Дню зимних видов 

спорта»; 

фестиваль ВФСК ГТО; 

всероссийская акция «10 000 шагов к жизни» 

всероссийская акция «Спортивная зима»; 

спортивный конкурс «Мама, папа, я - спортивная семья»; 

спортивная акция "Я выбираю спорт" 

В течение года 

2.2. Режим 

питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и восстановительные процессы 

обучающихся: 

формирование навыков правильного режима дня с учетом 

спортивного режима (продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после тренировки, оптимальное 

питание, профилактика переутомления и травм, поддержка 

физических кондиций, знание способов закаливания и 

укрепления иммунитета); 

воспитательное мероприятие «Режим дня и здоровый организм», 

тематическое занятие «Режим дня: каждому делу - своё время»; 

В течение года 

2.3 Профилакти

ка 

правонаруш

ен ий и 

асоциальног

о поведения 

Профилактическая деятельность, в том числе 

подготовка пропагандистских акций по формированию 

здорового образа жизни средствами различных видов спорта; 

профилактическая акция «Областная зарядка», приуроченная к 

празднованию Всемирного Дня здоровья; 

профилактические мероприятия в рамках областного 

профилактического месячника «Здоровая мама - будущее 

Россия!»; 

областная акция «В ритме здорового дыхания!»; 

всероссийская антинаркотическая акция «Сообщи, где торгуют 

смертью»; 

В течение года 
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областная акция «Скажи жизни: Да!»; 

областной флешмоб "Раскрась жизнь яркими красками!" в 

рамках реализации Областного профилактического марафона 

«Тюменская область - территория здорового образа жизни!»; 

профилактические беседы-дискуссии, направленные на 

здоровьесбережение: «Время развеять дым», «Мы за ЗОЖ!», 

«Наше здоровье», «В здоровом теле-здоровый дух!» 

 

2.4 Антидопинг

ов ые 

мероприяти

я 

Практическая деятельность обучающихся: 

информационные-образовательные беседы «Что должен знать 

спортсмен о допинге», «Жертвы допинга», «Основы 

антидопинговой политики», «Мы за честный спорт», 

«Запрещенный список препаратов», «Последствия допинга для 

здоровья»; 

выставка рисунков «Спорт и допинг - это несовместимо!»; 

анкетирование по антидопинговой тематике 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическ

ая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма

, чувства 

ответственн

ос ти перед 

Родиной, 

гордости за 

свой край, 

свою 

Родину, 

уважение 

государстве

нн ых 

символов 

(герб, флаг, 

гимн), 

готовность к 

служению 

Отечеству, 

его защите 

на примере 

роли, 

традиций и 

развития 

вида спорта 

в 

современно

м обществе, 

легендарных 

спортсменов 

в 

Российской 

Федерации, 

в регионе, 

культура 

поведения 

болельщико

в и 

Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия с приглашением 

именитых спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки - патриотическая акция 

«Мы - граждане России»; 

всероссийская акция «Георгиевская ленточка»; 

всероссийская акция «Письмо солдату»; 

всероссийская патриотическая акция «Рисуем Победу»; 

всероссийская акция «Под флагом страны» 

конкурс «Россия -Родина моя», посвященный Дню 

независимости России; 

лекции, беседы военно-патриотической направленности «Они 

сражались за Родину»; 

конкурс творческих работ «Никто не забыт, ничто не забыто»; 

беседа с элементами викторины «Из истории государственного 

флага РФ» 

В течение года 
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 на 

соревновани

ях ) 

  

3.2. Практическа

я подготовка 

(участие в 

физкультурн 

ых 

мероприяти

ях и 

спортивных 

соревновани 

ях и иных 

мероприяти

ях) 

Участие в: 

физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, 

спортивных соревнованиях, в том числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения на указанных мероприятиях; 

тематических физкультурно-спортивных праздниках, 

организуемых в том числе организацией, реализующей 

дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки; 

физкультурные мероприятия, посвященные Дню Победы в ВОВ; 

парад наследников победы «Бессмертный полк»; 

участие во всероссийском детско-юношеское военно-

патриотическом общественном движении «Юнармия» 

В течение года 

4

. 

Развитие творческого мышления 

4.1. Практическа

я подготовка 

(формирова

ни е умений 

и навыков, 

способству

ющ их 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

формирование умений и навыков, способствующих достижению 

спортивных результатов; 

развитие навыков юных спортсменов и их мотивации к 

формированию культуры спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

правомерное поведение болельщиков; 

расширение общего кругозора юных спортсменов; 

профилактическое занятие «Явление экстремизма в молодежной 

среде: фанат, спортивный болельщик, экстремист» 

Мастер-класс выдающихся спортсменов по видам спорта (ВК 

«Тюмень», тюменского клуба «Рубин» и тд.); 

всероссийская акция «Поделись своим Знанием»; 

открытые тренировочные занятия по видам спорта; 

участие в физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях 

(согласно календарному плану мероприятий) 

В течение года 

4.2. Эстетическо

е развитие 

Выставки, конкурсы рисунков к тематическим праздничным 

датам; 

областной конкурс творческих работ в рамках празднования Дня 

тренера #ДеньТренера72; 

конкурс творческих работ «Детство - это смех и радость» 

В течение года 

5

. 

Экологическое воспитание 

5.1. Мероприяти

я, 

направленн

ые на 

повышение 

уровня 

информиров

ан ности 

обучающихс

я по 

вопросам 

обеспечения 

экологическ

ой 

безопасност

и 

беседа с элементами викторины о бережном отношении к 

окружающей нас природе «Экология - безопасность - жизнь»; 

выставка рисунков «Живи, Земля!»; 

всероссийская акция «БумБатл»; 

субботник «Экологический десант»; 

проектная деятельность, направленная на формирование 

экологического сознания 

В течение года 
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План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним. 

Антидопинговое обеспечение осуществляется на основании приказа 

Минспорта России 24.06.2021 г. № 464 «Об утверждении Общероссийских 

антидопинговых Правил», которые соответствуют положениям 

Международной конвенции о борьбе с допингом в спорте, принятой Генеральной 

конференцией ЮНЕСКО на 33-й сессии в городе Париже 19 октября 2005 г. и 

ратифицированной Федеральным законом от 27 декабря 2006 г. №240-ФЗ «О 

ратификации Международной конвенции о борьбе с допингом в спорте», Всемирного 

антидопингового кодекса, принятого Всемирным антидопинговым агентством, и 

Международным стандартам ВАДА. 

Основная цель работы данного направления - предотвращение допинга и 

борьба с ним в среде спортсменов. В своей деятельности тренер руководствуется 

законодательством Российской Федерации, Всемирным Антидопинговым 82 

Кодексом, Положением Госкомспорта России, приказами и распоряжениями 

Государственного комитета Российской Федерации по физической культуре и 

спорту, Уставом учреждения и Положением о запрещении применения Запрещенных 

субстанций и Запрещенных методов спортсменами. 

Спортсмен обязан знать нормативные документы: 

Всемирный антидопинговый кодекс; 

Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»; 

Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по терапевтическому 

использованию»; 

Международный стандарт ВАДА по тестированию 

В рамках антидопингового обеспечения процесса спортивной подготовки 

осуществляются следующие мероприятия: 

Назначение лица, ответственного за антидопинговое обеспечение из числа 

специалистов; 

Ознакомление лиц, проходящих спортивную подготовку с положениями основных 

действующих антидопинговых документов (антидопинговые правила, утвержденные 

соответствующей международной федерацией и переведенные на русский язык, 

Кодекс ВАДА, Международные стандарты ВАДА, система антидопингового 

администрирования и менеджмента), в объеме, касающемся этих лиц; 

Разработку и проведение образовательных, информационных программ и семинаров 

по антидопинговой тематике для лиц, проходящих спортивную подготовку; 

Проведение антидопинговой пропаганды среди лиц, проходящих спортивную 

подготовку; 

Оказание всестороннего содействия антидопинговым организациям в проведении 

допинг - контроля и реализации мер, по борьбе с допингом в спорте. 

План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 

ним представлен в таблице №7 
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Таблица 7 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 

№ Содержание Этап спортивной 

подготовки 

Сроки Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

1. Анализ действующего 

антидопингового 

законодательства. 

Этап начальной 

подготовки, учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

В течение 

года 

изучение материалов 

2. Обучение тренеров, тренеров- 

преподавателей и 

обучающимися в группах 

спортивной подготовки по 

программе образовательного 

курса и тестирования на сайте 

РУСАДА 

специализации) 

в течение 

года 

согласно 

графика 

изучение материала, 

тестирование 

3. Комплекс мероприятий на 

тему: «Запрещенный список» 

 

январь- 

февраль 

беседа, раздача 

листовок, размещение 

информации на сайте 

и в социальных сетях 

4. Комплекс мероприятий на 

тему: «Важные вопросы. 

Социальные последствия 

допинга». 
Этап начальной 

подготовки 

март- 

апрель 

беседа, размещение 

информации на сайте 

и в социальных сетях 

5. Комплекс мероприятий на 

тему: «Последствия допинга 

для здоровья» Этап начальной 

подготовки 

апрель- 

май 

беседа, раздача 

листовок, размещение 

информации на сайте 

и в социальных сетях 

6. Комплекс мероприятий на 

тему: «Пропаганда принципов 

фэйр плэй, отношения к 

спорту как к площадке для 

честной конкуренции и 

воспитания личностных 

качеств». 

Этап начальной 

подготовки, учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

июнь- 

август 

беседа, размещение 

информации на сайте 

и в социальных сетях 

7. Комплекс мероприятий на 

тему: «Антидопинг: основные 

моменты и правила». Этап начальной 

подготовки 

сентябрь- 

октябрь 

беседа, раздача 

листовок, размещение 

информации на сайте 

и в социальных сетях 

8. Комплекс мероприятий на 

тему: «Виды нарушений 

антидопинговых правил». Этап начальной 

подготовки 

октябрь беседа, раздача 

листовок, оформление 

стенда, размещение 

информации на сайте 

и в социальных сетях 9. Комплекс мероприятий на 

тему: «Всемирный 

антидопинговый кодекс. 

Права и обязанности 

спортсмена согласно 

Всемирному антидопинговому 

кодексу». 

Этап начальной 

подготовки, учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

ноябрь беседа, раздача 

листовок, размещение 

информации на сайте 

и в социальных сетях 

10. Комплекс мероприятий на 

тему: «Процедура допинг- 

контроля». 

Этап начальной 

подготовки, учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

декабрь беседа, раздача 

листовок, размещение 

информации на сайте 

и в социальных сетях 

11. Изучение уровня знаний 

обучающихся и лиц, 

проходящих программы 

спортивной подготовки по 

антидопинговой тематике 

Этап начальной 

подготовки, учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

декабрь, 

май 

анкетирование 
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. Планы инструкторской и судейской практики 

Одной из задач спортивной подготовки является приобщение обучающихся к 

роли помощника тренера-преподавателя инструкторов и участие в организации и 

проведении спортивных соревнований в качестве судей. 

Для решения этих задач занятия проводятся в форме бесед, семинаров, 

самостоятельного изучения литературы, практических занятий. Спортсмены должны 

овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным языком для 

построения; овладеть основными методами построения тренировочного занятия; 

разминки, основной части и заключительной части. Овладение обязанностями 

дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря 

и оборудования и сдача его после окончания занятия). Во время проведения занятий 

необходимо развивать способность обучающихся наблюдать за выполнением 

упражнений, технических приемов другими учениками, находить ошибки и умение 

их исправлять. Занимающиеся должны научиться вместе с тренером проводить 

разминку, участвовать в судействе. Привитие судейских навыков осуществляется 

путем изучения правил соревнований, привлечения учащихся к непосредственному 

выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведение 

протоколов соревнований. 

Во время обучения необходимо научить занимающихся самостоятельному 

ведению дневника: вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, 

регистрировать спортивные результаты тестирований, анализировать выступления в 

соревнованиях. Примерны план инструкторской и судейской практики представлен в 

таблице №8  



24 

 

 

Таблица №8 

Примерный план инструкторской и судейской практики 

№ п/п Задачи обучения Виды работы Сроки 

реализации 

1 Освоение методики 

проведения тренировочных 

занятий по избранному виду 

спорта с начинающими 

спортсменами 

Выполнение необходимых 

требований для присвоения 

звания инструктора 

Самостоятельное проведение 

подготовительной части 

тренировочного занятия. 

Самостоятельное проведение 

занятий по физической подготовке. 

3. Обучение основным техническим 

элементам и приемам. 

Составление комплексов 

упражнений для развития 

физических качеств. 

Подбор упражнений для 

совершенствования техники 

плавания. 

У 

станавливаются в 

соответствии с 

графиком и 

спецификой 

этапа спортивной 

подготовки 

2 Освоение методики 

проведения спортивно-

массовых мероприятий в 

физкультурно-спортивной 

организации или 

образовательном 

учреждении 

Организация и проведение 

спортивно-массовых мероприятий 

под руководством тренера. 

3 Выполнение необходимых 

требований для присвоения 

звания судьи по спорту 

Судейство соревнований по виду 

спорта 

 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Медико-биологическое обеспечение спортсменов - комплекс мероприятий, 

направленный на восстановление работоспособности и здоровья спортсменов, 

включающий медицинские вмешательства, мероприятия психологического 

характера, систематический контроль состояния здоровья спортсменов, обеспечение 

спортсменов лекарственными препаратами, медицинскими изделиями и 

специализированными пищевыми продуктами для питания спортсменов, проведение 

научных исследований в области спортивной медицины и осуществляемый в 

соответствии с установленными законодательством о физической культуре и спорте 

требованиями общероссийских антидопинговых правил, утвержденных 

федеральным органом исполнительной власти, осуществляющим функции по 

выработке и реализации государственной политики и нормативно-правовому 

регулированию в сфере физической культуры и спорта, а также по оказанию 

государственных услуг (включая предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним) 
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и управлению государственным имуществом в сфере физической культуры и спорта, 

и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

Систематический контроль состояния здоровья спортсменов включает в себя 

проведение предварительных и периодических медицинских осмотров, в том числе 

углубленных медицинских обследований, мониторинг и коррекцию 

функционального состояния, этапные и текущие медицинские обследования, 

врачебно-педагогические наблюдения. 

В системе спортивной подготовки особое место занимают различные средства 

восстановления и повышения спортивной работоспособности. Значение этих средств 

в подготовке спортсменов постоянно возрастает в подготовительном и переходном 

периодах. Рациональное применение различных восстановительных средств является 

необходимым фактором достижения высоких спортивных результатов. 

Система восстановительных мероприятий обеспечивает быстрое 

восстановление и повышение спортивной работоспособности, стабильность 

спортивной формы, профилактику спортивных травм. Средства и методы 

восстановления в подготовительном и переходном периодах разные. В 

подготовительном периоде основную часть составляют фармакологические средства 

и в меньшей степени физиотерапевтические методы, тогда как в переходном периоде 

основная часть приходится на физиотерапевтические методы и в меньшей степени

 задействованы фармакологические средства. Для повышения 

эффективности восстановительных мероприятий на этапах спортивного 

совершенствования необходимо комплексное применение различных 

восстановительных средств. При этом принцип комплексности применения 

восстановительных средств осуществляется всегда во всех звеньях тренировочного 

процесса: макро-, мезо- и микроциклах, а также на уровне тренировочного дня. 

План применения восстановительных средств и мероприятий представлен в 

таблице №9 
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Таблица №9 

План применения восстановительных средств и мероприятий 

№ 

п/п 
Средства и мероприятия Сроки реализации 

1 
Рациональное питание: 

сбалансировано по энергетической ценности; 

сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, 

микроэлементы, витамины); 

соответствует характеру, величине и направленности 

тренировочных и соревновательных нагрузок. 

В течение всего 

периода спортивной 

подготовки 

2 

2 Физиотерапевтические методы: 

Массаж - классический (восстановительный, общий), 

сегментарный, точечный, вибрационный, гидромассаж, 

мануальная терапия. 

Гидропроцедуры: теплый душ, горячий душ, контрастный 

душ, теплые ванны, контрастные ванны, хвойные ванны, 

восстановительное плавание. 

Различные методики банных процедур: баня с парением, 

кратковременная баня, баня с контрастными водными 

процедурами, кедровая бочка. 

Аппаратная физиотерапия: электростимуляция, 

амплипульстерапия, УВЧ - терапия, электрофорез, 

В течение всего периода 

реализации спортивной 

подготовки с учетом 

физического состояния 

спортсмена и согласно 

календаря спортивных 

мероприятий. 

3 Фармакологические средства: 

Витамины, коферменты, микроэлементы, витаминные 

комплексы, витаминно-минеральные комплексы. 

Препараты пластического действия. 

Препараты энергетического действия. 

Адаптогены. 

Иммуномодуляторы. 

Препараты, влияющие на энергетику мозговых клеток. 

Антиоксиданты. 

Гепатопротекторы. 

Анаболизирующие. 

Аминокислоты. 

В течение всего периода 

реализации спортивной 

подготовки с учетом 

физического состояния 

спортсмена и согласно 

календаря спортивных 

мероприятий 

 Фитопрепараты. 

Пробиотики, эубиотики. 

 

4 Кислородотерапия (кислородные коктейли). Каждый четверг 

 

Медико-восстановительные средства должны назначаться только врачом и 

применяться только под контролем врачебного персонала. Каждая восстановительная 

процедура сама по себе является дополнительной нагрузкой на организм, 

предъявляющей определенные требования, часто весьма высокие, к деятельности 

различных функциональных систем организма. Игнорирование этого положения 

может привести к обратному действию восстановительных средств - усугублению 

утомления, снижению работоспособности, угнетению восстановительных реакций.
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Система контроля 

Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки, в том числе к участию в спортивных 

соревнованиях 

Результаты прохождения спортивной подготовки применительно к этапам 

спортивной подготовки должны соответствовать целям, поставленным 

дополнительной образовательной программой спортивной подготовки. 

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки, в том числе по 

отдельным этапам спортивной подготовки, конкретизируются в примерной 

дополнительной образовательной программе спортивной подготовки, и направлены: 

На этапе начальной подготовки на: 

J формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и 

спортом; 

J получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том 

числе о виде спорта «баскетбол»; 

J формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта 

«баскетбол»; 

J повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное 

развитие физических качеств; 

J укрепление здоровья; 

J изучение основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

J общее знание об антидопинговых правилах; 

J выполнение контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) на: 

J повышение уровня физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

J изучение правил безопасности при занятиях видом спорта «баскетбол» и 

успешное применение их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и 

участия в спортивных соревнованиях; 

J соблюдение режима учебно-тренировочных занятий; 

J изучение основных методов саморегуляции и самоконтроля; 

J овладение общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «баскетбол»; 

J изучение и соблюдение антидопинговых правил; 

J ежегодное выполнение контрольно-переводных нормативов (испытаний) по 

видам спортивной подготовки; 

J участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем году; 

J участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

J получение уровня спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного Требования к 

участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

J соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно 
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Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта 

«баскетбол»; 

J наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

J соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Оценка результатов освоения дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов 

по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее - тесты), а также 

с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и 

достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

Помимо тестирования теоретического материала по окончании каждого года и 

этапа обучения осуществляется мониторинг развития общефизических и специальных 

навыков, необходимых для успешного освоения программы и высоких показателей 

соревновательной деятельности. 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по годам и этапам спортивной 

подготовки 

Для проверки результатов обучения проводится тестирование и прием 

контрольных нормативов по общефизической подготовке (ОФП) и специально-

физической подготовке (СФП). Примерный перечень вопросов итогового 

тестирования теоретических знаний по каждому году обучения представлен в 

приложении 1. 

Для определения уровня физической подготовки обучающихся по данной 

программе проводится контроль нормативов по ОФП. 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, на этапах спортивной подготовки, уровень 

спортивной квалификации таких лиц (спортивные разряды и спортивные звания) 

учитывают их возраст, пол, а также особенности вида спорта «баскетбол» и 

представлены в таблицах №10-11 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Таблица №10 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки 

по виду спорта «баскетбол» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

   мальчики девочки мальчик

и 
девочки 

1. Нормативны общей физической подготовки 

1.1

. 
Челночный бег 3х10 м с 

не более не более 

10,3 10,6 9,6 9,9 

1.2

. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 130 120 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1

. 
Прыжок вверх с места со 

взмахом руками 
см 

не менее не менее 

20 16 22 18 

2.2

. 
Бег на 14 м с 

не более не более 

3,5 4,0 3,4 3,9 
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Таблица №11 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по 

виду спорта «баскетбол» 

№ п/п У пражнения Единица измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

13 7 

1.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,0 9,4 

1.3. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

150 135 

1.4. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

32 28 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Скоростное ведение мяча 20 

м 
с 

не более 

10,0 10,7 

2.2. 
Прыжок вверх с места со 

взмахом руками 
см 

не менее 

35 30 

2.3. 
Челночный бег 10 

площадок по 28 м 
с 

не более 

65 70 

2.4. Бег на 14 м с 
не более 

3,0 3,4 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(до трех лет) 
Не устанавливается 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды - «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд», «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд» 

 

Инструкция по выполнению нормативов при проведении промежуточной 

аттестации и аттестации по итогам освоения программы по годам 

Челночный бег 3х10 метров, 10 площадок по 28 м. Тест призван определить 

уровень развития скоростных и скоростно-силовых качеств юного баскетболиста. 

Проводится на льду хоккейного поля. Спортсмен стартует с синей линии, и должен 

преодолеть три 10-метровых отрезка (до красной линии и обратно).  

Прыжок в длину с места. Испытуемый принимает исходное положение на 

контрольной линии (ноги на ширине плеч). Не переступая ее, он делает несколько 

махов руками и, с силой оттолкнувшись обеими ногами, махом рук снизу-вверх 

производит прыжок. Из трех попыток засчитывается лучший результат. 
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Прыжок вверх с места со взмахом руками. По сигналу тренера выполняется 

прыжок с места, отталкиванием двумя ногами и взмахом рук вверх. В максимально 

высокой точке выполняется касание измерительной ленты. 

Бег 14 м. Бег выполняется с высокого старта. Секундомер запускается по 

свистку тренера. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа - упор лежа на полу, руки на ширине 

плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов относительно 

туловища, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол 

без опоры. Тестирование проводится в гимнастическом (спортивном) зале или на 

универсальной спортивной площадке. Засчитывается количество правильно 

выполненных циклов, состоящих из сгибаний и разгибаний рук, фиксируемых счетом 

судьи вслух или с использованием специальных приспособлений (электронных 

контактных платформ). Сгибая руки, необходимо коснуться грудью пола или 

контактной платформы высотой 5 см, затем, разгибая руки, вернуться в исходное 

положение и, зафиксировав его на 1 секунду, продолжить выполнение испытания. 

Подъем туловища из положения лежа на спине. Испытуемый принимает 

исходное положение - лежа на спине, ноги, согнутые в коленях поставить стопами на 

пол. Стопы можно задержать любой перекладиной или упором. Испытуемый 

поднимает туловище и подтягивает его грудью к коленям. Важно, чтобы подбородок 

не прилегал к грудной клетке и голова была прямо. 

Скоростное ведение мяча 20 м. Ведение начинается по свистку тренера. 

Испытуемый начинает ведение мяча с максимальной скоростью, обводя конусы. 

Прыжок вверх с места со взмахом руками. По сигналу тренера-преподавателя 

выполняется прыжок с места, отталкиванием двумя ногами и взмахом рук вверх. В 

максимально высокой точке выполняется касание измерительной ленты. 

При приеме нормативов промежуточной аттестации возможны изменения или 

дополнения видов нормативов и при необходимости оценки дополнительных 

физических качеств на усмотрение тренера-преподавателя по согласованию с 

руководством учреждения можно принять другие нормативы комплекса ГТО («Готов 

к труду и обороне») согласно возрастной ступени1. 

Оценка уровня специально-физической и технической подготовки 

баскетболистов по данной программе осуществляется в конце учебного года. В ходе 

аттестации, обучающиеся демонстрируют уровень выполнения основных элементов 

баскетбола (индивидуально или в игре): 

прыжок толчком двух ног; 

прыжок толчком одной ноги; 

остановка прыжком; 

остановка двумя шагами; 

повороты; 

ловля мяча двумя руками на месте; 

передача мяча двумя руками; 

передача мяча двумя руками от груди (с отскоком); 

передача мяча одной рукой с места; 

ведение мяча с высоким отскоком; 
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ведение мяча с низким отскоком; 

ведение мяча на месте; 

ведение мяча по прямой; 

ведение мяча с изменением направления; 

ведение мяча с изменением скорости; 

броски в корзину двумя руками от груди; 

броски в корзину с контрольных точек; 

штрафные броски; 

броски в корзину двумя руками (добивание); 

приставные шаги. 

Контрольные нормативы для определения уровня специально-физической и 

технической подготовке обучающихся спортивно-оздоровительного этапа 

представлены в таблице №12. 
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Таблица №12 

Контрольные нормативы для определения уровня специально-физической и 

технической подготовке обучающихся 

техника норматив/приемы показатель 

Приемы техники 

нападения 

Стойка баскетболиста (ноги параллельно на одной линии). 

Ходьба, бег. Передвижения приставными шагами (лицом 

вперед, вправо, влево). Остановки (прыжком). Повороты на 

месте (вперед, назад). Прыжки толчком двух ног. Прыжки 

толчком одной ноги. Повороты в движении. Сочетание 

способов передвижения. Сочетание Способов 

передвижения с изученными техническими приемами 

технически 

правильное 

выполнение 

приема 

Техника владения 

мячом 
Ловля мяча двумя руками на уровне груди, двумя руками 

высокого мяча, двумя руками низкого мяча. Ловля 

катящегося мяча. Ловля мяча двумя руками с низкого 

отскока, одной рукой на уровне груди. Ловля мяча при 

встречном движении, при поступательном движении. 

 Передача мяча двумя руками от груди, двумя руками 

сверху, одной рукой от плеча. Передача мяча двумя руками 

снизу, двумя руками с отскоком от пола Передача мяча 

одной рукой от плеча, одной рукой сверху, одной рукой 

снизу. Передача мяча одной рукой, передача мяча 

изученными способами при встречном движении, передача

 мяча изученными способами при 

поступательном движении. 

Броски мяча с места двумя руками от груди, двумя руками 

сверху. Броски мягча с места одной рукой от плеча, одной 

рукой сверху. Броски мяча одной рукой сверху в движении, 

штрафной бросок. Броски мяча двумя руками снизу в 

движении, одной рукой сверху в прыжке. 

Ведение мяча с высоким отскоком, с низким отскоком. 

Ведение мяча с изменением скорости передвижения, с 

изменением высоты отскока, с переводом мяча на другую 

руку, с изменением направления движения с обводкой 

препятствий. Ведение мяча с изменением высоты отскока 

и скорости передвижения, обводка противника с 

изменением высоты отскока, обводка противника с 

изменением скорости. Обводка противника без 

зрительного контроля. Ведение с асинхронным ритмом 

движений руки с мячом и ног. 

Обманные действия 

Финт на рывок, финт на бросок, финт на проход. 

Техника 

передвижений. Стойка защитника с выставленной ногой. Стойка со 

ступнями на одной линии. Передвижения в защитной 

стойке вперед, назад, в стороны. Сочетание способов 

передвижения с техническими приемами игры в защите. 

Техника овладения 

мячом. 

Выравнивание мяча Выбивание мяча. Перехват мяча, 

Накрывание мяча спереди при броске в корзину. 

Выбивание мяча при ведении. Перехват мяча при ведении. 
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Оценивание выполнения осуществляется по трем критериям - «2», что означает 

безупречное выполнение приема, «1» - выполнение приема с погрешностями в 

техническом плане, «0» - не выполнено. Результаты итогов записываются в протокол 

результатов выполнения нормативов по специально-физической и технической 

подготовке обучающихся (приложение 2). Выполнение приемов менее 60% означает 

пересдачу нормативов программы. 
 

IV. Рабочая программа по виду спорта «Баскетбол» 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки 

Реализация дополнительной образовательной программы по виду спорта 

«Баскетбол» осуществляется согласно составленному годовому учебно-

тренировочному плану по видам спортивной подготовки, учебно-тематическому плану 

и расписанию занятий, утвержденному директором МКУ ДО СШ г.Минеральные 

Воды. 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий распределен по 

этапам спортивной подготовки с разбивкой на периоды подготовки, включает, в том 

числе, при необходимости методы развития физических качеств, средства и методы 

тренировки, виды упражнений (таблицы №№13-20).
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Таблица №13 

Примерный годовой план для групп начального этапа спортивной подготовки  1 года обучения (НП-1) 
№ 

п/

п 

Вид подготовки январь февраль март апрель май июнь июль август сентябрь октябрь ноябрь декабрь 
Итого 

часов 

1. Общая физическая подготовка 

(ч.) 

4 4 4 6 4 6 2 4 4 2 4 3 47 

2. Специальная физическая 

подготовка (ч.) 
2 2 4 2 2 2 2 6 3 4 2 3 34 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях (ч.) 
- - - - - - - - - - - - - 

4. Техническая подготовка (ч.) 8 8 6 7 7 5 7 4 4 7 6 6 75 

5. Тактическая подготовка (ч.) 1 2 2 1 2 1 1 1 2 3 4 3 23 

6. Теоретическая подготовка (ч.) 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 

7. Психологическая подготовка (ч.) 1 1 1 1 1 - - 1 1 1 1 - 9 

8. Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) (ч.) 
- - - - 1 2 - - - - - - 3 

9. Инструкторская практика (ч.) - - - - - - - - - - - - - 

10. Судейская практика (ч.) - - - - - - - - - - - - - 

11. Медицинские, медико-

биологические мероприятия (ч.) 
- - - - - - - 2 1 - - - 3 

12. 
 Восстановительные 

мероприятия (ч.) 
- - - 1 - 1 1 - 1 - - - 4 

13. Интегральная подготовка (ч.) 1 2 2 1 2 2 4 1 3 2 2 2 24 

 Итого (ч) * 18 20 20 20 20 20 18 20 20 20 20 18 234 
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Таблица №14 

Примерный годовой план для групп начального этапа спортивной подготовки 1 года обучения (НП-1) 

№ 

п/

п 

Вид подготовки январь февраль март апрель май июнь июль август сентябрь октябрь ноябрь декабрь 

Итог

о 

часов 

1. 
Общая физическая  

подготовка (ч.) 
5 5 4 6 4 5 6 8 4 2 3 4 56 

2. 
Специальная физическая  

подготовка (ч.) 
5 5 6 5 4 4 4 3 5 3 4 4 52 

3. 
Участие в спортивных 

 соревнованиях (ч.) 
- - - - - - - - - - - - - 

4. Техническая подготовка (ч.) 10 8 8 7 8 7 7 6 8 10 9 8 96 

5. Тактическая подготовка (ч.) 2 2 2 1 1 1 5 2 4 5 5 5 35 

6. Теоретическая подготовка (ч.) 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 2 14 

7. 
Психологическая  

подготовка (ч.) 
1 1 1 1 1 1 

 
1 1 1 1 1 11 

8. Контрольные мероприятия 

 (тестирование и контроль) (ч.) 
- - - - 1 2 - - - - - - 3 

9. Инструкторская практика (ч.) - - - - - - - - - - - - - 

10. Судейская практика (ч.) - - - - - - - - - - - - - 

11. 
Медицинские,  

медико-биологические  

мероприятия (ч.) 

- - - - - - - 2 1 - - - 3 

12. 
Восстановительные 

 мероприятия (ч.) 
- - - 1 1 1 1 1 - - - - 5 

13. Интегральная подготовка (ч.) 2 4 4 4 4 4 2 2 2 4 3 2 37 

 Итого (ч) * 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 312 
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Таблица №15 

Примерный годовой план для групп начального этапа спортивной подготовки 3 года обучения (НП-3) 
№ 

п/

п 

Вид подготовки 
январ

ь 

феврал

ь 

мар

т 

апрел

ь 

ма

й 

ию

нь 

июл

ь 

авгус

т 

сентябр

ь 

октябр

ь 

нояб

рь 

декабр

ь 

Ито

го 

часо

в 1. 
Общая физическая  

подготовка (ч.) 
5 5 4 6 4 5 6 8 4 2 3 4 56 

2. 
Специальная физическая 

 подготовка (ч.) 
5 5 6 5 4 4 4 3 5 3 4 4 52 

3. 
Участие в спортивных  

соревнованиях (ч.) 
- - - - - - - - - - - - - 

4. Техническая подготовка (ч.) 10 8 8 7 8 7 7 6 8 10 9 8 96 

5. Тактическая подготовка (ч.) 2 2 2 1 1 1 5 2 4 5 5 5 35 

6. Теоретическая подготовка (ч.) 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 2 14 

7. Психологическая подготовка (ч.) 1 1 1 1 1 1 
 

1 1 1 1 1 11 

8. Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) (ч.) 
- - - - 1 2 - - - - - - 3 

9. Инструкторская практика (ч.) - - - - - - - - - - - - - 

10. Судейская практика (ч.) - - - - - - - - - - - - - 

11. 
Медицинские,  

медико-биологические  

мероприятия (ч.) 

- - - - - - - 2 1 - - - 3 

12. Восстановительные мероприятия (ч.) - - - 1 1 1 1 1 - - - - 5 

13. Интегральная подготовка (ч.) 2 4 4 4 4 4 2 2 2 4 3 2 37 

 Итого (ч) * 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 312 
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Таблица №16 

Примерный годовой план для групп учебно-тренировочного этапа спортивной подготовки 1 года обучения (УТ-1) 
№ 

п/

п 

Вид подготовки январь февраль март апрель май июнь июль август сентябрь октябрь ноябрь декабрь Итог

о 

часов 

1. Общая физическая  

подготовка (ч.) 

4 4 6 4 5 6 9 5 6 6 6 2 63 

2. Специальная физическая  

подготовка (ч.) 

6 6 6 6 6 5 5 5 8 6 5 7 71 

3. 
Участие в спортивных  

соревнованиях (ч.) 
- 4 4 4 - - - 4 - - 4 - 20 

4. Техническая подготовка (ч.) 13 10 8 9 10 7 6 5 6 10 6 14 104 

5. Тактическая подготовка (ч.) 4 4 2 4 4 3 3 6 4 2 4 4 44 

6. 
Теоретическая подготовка (ч.) 

1 1 2 1 2 2 1 1 2 1 1 1 16 

7. Психологическая подготовка (ч.) 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 

8. Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) (ч.) 

- - - - 2 3 - - - - - - 5 

9. Инструкторская практика (ч.) - - - - - 1 - 1 - - - - 2 

10. Судейская практика (ч.) - - - - - - - 2 - - - - 2 

11. Медицинские,  

медико-биологические  

мероприятия (ч.) 

- - - - - - - 2 3 - - - 5 

12. 
Восстановительные  

мероприятия (ч.) 
- - - 1 1 1 1 

 
1 - - - 5 

13. Интегральная подготовка (ч.) 5 6 5 4 5 5 8 2 5 8 7 7 67 

 Итого (ч) * 34 36 34 34 36 34 34 34 36 34 34 36 416 
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Таблица №17 

Примерный годовой план для групп учебно-тренировочного этапа спортивной подготовки 2 года обучения (УТ-2) 
№ 

п/

п 

Вид подготовки 
январ

ь 

феврал

ь 

мар

т 

апрел

ь 
май 

ию

нь 
июль 

авгус

т 

сентябр

ь 

октябр

ь 

ноябр

ь 

декабр

ь 

Итог

о 

часов 
1. О бщая физическая подготовка 

(ч.) 
4 6 6 6 5 8 8 6 8 8 6 4 75 

2. Специальная физическая 

подготовка (ч.) 
10 9 9 8 9 5 5 5 6 7 8 11 92 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях (ч.) 
- 4 6 6 - - - 6 - - 4 - 26 

4. Техническая подготовка (ч.) 12 10 10 10 10 6 14 12 10 14 12 12 132 

5. Тактическая подготовка (ч.) 6 4 4 4 4 8 5 5 4 2 6 6 58 

6. Теоретическая подготовка (ч.) 1 2 2 1 2 2 1  2 2 1 2 18 

7. Психологическая подготовка (ч.) 1 1 1 1 1 2 1 2 1 1 1 1 14 

8. Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) (ч.) 

    
2 3 

      
5 

9. Инструкторская практика (ч.)     1 1  1     3 

10. Судейская практика (ч.)     1 1   1    3 

11. Медицинские, медико-

биологические мероприятия (ч.) 

       
2 3 

   
5 

12. Восстановительные мероприятия 
(ч.) 

   
1 1 1 1 

 
1 

   
5 

13. Интегральная подготовка (ч.) 8 8 6 7 6 7 7 5 6 10 6 8 84 

 Итого (ч) * 42 44 44 44 42 44 42 44 42 44 44 44 520 
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Таблица №18 

Примерный годовой план для групп учебно-тренировочного этапа спортивной подготовки 3 года обучения (УТ-3) 
№ 

п/

п 

Вид подготовки январь 
феврал

ь 

мар

т 
апрель май 

июн

ь 

ию

ль 

авгус

т 

сентябр

ь 

октябр

ь 

ноябр

ь 

декабр

ь 

Итого 

часов 

1. Общая физическая подготовка 

(ч.) 
13 5 10 7 7 8 

1

3 
4 8 6 7 6 94 

2. Специальная физическая 

подготовка (ч.) 
8 10 8 9 7 8 7 8 10 10 9 12 106 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях (ч.) 
- 6 6 6 4 - - 6 - 3 - - 31 

4. Техническая подготовка (ч.) 12 12 14 14 12 12 1

2 
12 14 16 14 12 156 

5. Тактическая подготовка (ч.) 4 6 4 6 6 6 6 6 6 6 8 8 72 

6. Теоретическая подготовка (ч.) 2 2 2 1 2 2 1 2 2 1 1 2 20 

7. 
Психологическая подготовка 

(ч.) 
1 1 2 1 1 2 1 2 1 1 1 1 15 

8. Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) (ч.) 
- - - - 2 2 - - - - - - 4 

9. Инструкторская практика (ч.) - - - - 2 2 - 2 - - - - 6 

10. Судейская практика (ч.) - - - - 2 2 - 2 - - - - 6 

11. 

Медицинские, медико-

биологические мероприятия 

(ч.) 

- - - - - - - 2 2 - - - 4 

12. Восстановительные 

мероприятия (ч.) 
- - - - - - 2 1 1 - - - 4 

13. Интегральная подготовка (ч.) 12 10 6 8 7 8 1

0 
5 8 9 12 11 106 

 Итого (ч) * 52 52 52 52 52 52 5

2 
52 52 52 52 52 624 
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Таблица №19 

Примерный годовой план для групп учебно-тренировочного этапа спортивной подготовки 4 года обучения (УТ-4) 
№ 

п/

п 

Вид подготовки январь 
феврал

ь 

мар

т 
апрель май июнь июль 

авгус

т 

сентябр

ь 

октябр

ь 

ноябр

ь 

декабр

ь 

Итого 

часов 

1. Общая физическая 

подготовка (ч.) 
10 8 8 8 7 10 9 5 10 8 6 6 95 

2. Специальная физическая 

подготовка (ч.) 
10 9 8 10 8 10 10 8 12 13 12 14 124 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях (ч.) 
6 10 10 10 4 - - 6 - - 4 - 50 

4. Техническая подготовка (ч.) 12 12 12 14 14 14 10 10 12 14 14 15 153 

5. Тактическая подготовка (ч.) 10 9 10 10 10 8 7 8 8 11 11 12 114 

6. Теоретическая подготовка 

(ч.) 
2  2 2 2 2 3 2 2 2 1 2 22 

7. 
Психологическая подготовка 

(ч.) 
1 2 2 2 1 2 1 2 1 1 1 1 17 

8. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 

(ч.) 

- - - - 2 2 - - - - - - 4 

9. Инструкторская практика (ч.) - - - - 2 2 - 3 - - - - 7 

10. Судейская практика (ч.) - - - - 2 2 - - - - - - 7 

11. 

Медицинские, медико-

биологические мероприятия 
(ч.) 

- - - - - - - 2 2 - - - 4 

12. В осстановительные 

мероприятия (ч.) 
- - - - - - 3 1 1 - - - 5 

13. Интегральная подготовка (ч.) 11 10 8 6 8 10 17 10 12 11 11 12 126 

 Итого (ч) * 62 60 60 62 60 62 60 60 60 60 60 62 728 
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Таблица №20 

Примерный годовой план для групп учебно-тренировочного этапа спортивной подготовки 5 года обучения (УТ-5) 
№ 

п/

п 

Вид подготовки январ

ь 

феврал

ь 

мар

т 

апрел

ь 

м

ай 

июн

ь 

июль авгус

т 

сентябр

ь 

октябр

ь 

ноябр

ь 

декабр

ь 

Итого 

часов 

1. 
Общая физическая подготовка (ч.) 

12 10 9 5 10 10 9 6 10 8 8 12 109 

2. Специальная физическая 

подготовка (ч.) 

10 10 10 12 9 12 16 10 13 17 12 10 141 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях (ч.) 

8 10 10 12 6   6   6  58 

4. Техническая подготовка (ч.) 14 16 15 15 13 10 12 14 16 20 18 12 175 

5. Тактическая подготовка (ч.) 10 10 10 10 12 10 14 12 10 10 10 12 130 

6. 
Теоретическая подготовка (ч.) 

2 2 2 2  2 2 1 2 2 4 4 25 

7. Психологическая подготовка (ч.) 2 2 2 2 2 2 1 2 1 2 1 1 20 

8. Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) (ч.) 

    2 3       5 

9. Инструкторская практика (ч.)     2 3  3     8 

10. Судейская практика (ч.)     2 3  3     8 

11. 
Медицинские, медико-

биологические мероприятия (ч.) 

       2 3    5 

12. Восстановительные мероприятия 

(ч.) 

     1 3 1 1    6 

13. Интегральная подготовка (ч.) 10 10 10 12 12 12 13 10 12 11 11 19 142 

 
Итого (ч) * 

68 70 68 70 70 68 70 70 68 70 70 70 832 
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Мероприятия и упражнения при реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по видам подготовки представлены в таблице 21 

Таблица №21 

Мероприятия и упражнения при реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по видам подготовки 

Вид подготовки Виды упражнений 

Общая физическая 

подготовка 

Кроссы по пересеченной местности(3000м-5000м) Смешанное 

передвижение (2000м-3000м) Круговые тренировки челночный бег 

ускорения из различных исходных положений. упражнения с 

максимальной амплитудой, Упражнения с отягощением растяжка. 

приседания 

сгибание и разгибание туловища. 

отжимания 

кувырки вперёд и назад прыжки с поворотом ведение двух мячей 

Специальная 

физическая 

подготовка 

упражнения с экспандером 

Запрыгивание и спрыгивание с тумбы 

Имитация броска 

Прыжки через барьеры выполнение ускорения, переход в быстрый 

прорыв Упражнения с набивными мячами 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

Участие в первенстве Тюменского района участие в первенстве 

Тюменской области Участие в турнирах различного уровня 

Техническая 

подготовка 

упражнения на отработку броска из под кольца упражнения на отработку 

броска после двух шагов упражнения на отработку штрафного броска 

упражнения на отработку среднего броска упражнения на отработку 

остановок и перемещений 

Тактическая 

подготовка 

Действия игроков нападения 

Действия игроков защиты 

Действия игроков защиты при личной опеке Перемещения на площадке. 

Теоретическая 

подготовка 

Роль и место физической культуры в формировании личностных качеств 

История возникновения олимпийского движения 

Режим дня и питание обучающихся 

Физиологические основы физической культуры 

Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося 

Теоретические основы технико-тактической подготовки. Основы техники 

вида спорта 

Психологическая подготовка 

Оборудование, спортивный инвентарь и экипировка по виду спорта 

Правила вида спорта 
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"Профилактика травматизма. Перетренированность/ недотренированность" 

Психологическая 

подготовка 

Беседы 

Установка на игры 

Разбор конфликтных ситуаций 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

Приём контрольных нормативов: 

Инструкторская 

практика 

проведение комплекса разминки воспитанниками 

самостоятельно подготовить и провести упражнения на отработку 

элементов волейбола 

упражнения на перестроения 

проведение основной части тренеровки 

проведение заключительной части 

Судейская 

практика 

разбор судейских жестов 

Передвижение и позиции судей в площадке судейство тренировочных игр 

Разбор работы секритаря, заполнение игрового протокола 

Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия 

установка режима дня спортсмена 

разработка сбалансированной системы питания 

 

Распределение нагрузки по тематическим разделам видов спортивной подготовки 

представлен в приложении 4 настоящей программы. 
 

Учебно-тематический план 

Программный материал раздела «Теоретическая подготовка» распределена в 

соответствии с годовым учебно-тренировочным планом спортивной подготовки и 

представлен в таблице №14.
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Таблица №22 

Учебно-тематический план 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической подготовке 
Объем 

времени в год 

(минут) 

Сроки 

проведе 

ния 

Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года обучения/ 

свыше одного года обучения: 

~ 120/180 

  

История возникновения вида спорта и 

его развитие 
~ 13/20 

сентябр

ь 
Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура - важное 

средство физического развития и 

укрепления здоровья человека 
~ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных 

умений и навыков. 
Гигиенические основы физической 

культуры и спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 

физической культурой и спортом 

~ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма ~ 13/20 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и 

спортом. 

Самоконтроль в процессе занятий 

физической культуры и спортом 
~ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 
Теоретические основы обучения 

базовым элементам техники и тактики 

вида спорта 
~ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания 

по технике их выполнения. 

Теоретические основы судейства. 

Правила вида спорта 
~ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. 

Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду спорта. 
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Режим дня и питание обучающихся ~ 14/20 август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 

питания в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное 

питание. 
Оборудование и спортивный 

инвентарь по виду спорта 
~ 14/20 

ноябрь- 

май 
Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно- 

трениро-

вочный этап 

(этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-тренировочном 

этапе до трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 
~ 600/960 

  

Роль и место физической культуры в 

формировании личностных качеств 
~ 70/107 

сентябр

ь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт - 

явление культурной жизни. Роль физической культуры в 

формировании личностных качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных силах. 
История возникновения олимпийского 

движения 
~ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской 

идеи. Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание обучающихся ~ 70/107 ноябрь 
Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 

питания в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические основы физической 

культуры 
~ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов 

мышечной деятельности. Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития двигательных навыков. 
Учет соревновательной деятельности, 

самоанализ обучающегося 
~ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. 

Теоретические основы технико-

тактической подготовки. Основы 

техники вида спорта 
~ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в достижении высокого 

спортивного результата. 

Психологическая подготовка ~ 60/106 сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки.

 Общая 
психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. 

Системные волевые качества личности 
Оборудование, спортивный инвентарь 

и экипировка по виду спорта 
~ 60/106 

декабрь- 

май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида 

спорта, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным соревнованиям. 

Правила вида спорта ~ 60/106 
декабрь- 

май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 

участников спортивных соревнований. Правила поведения при 

участии в спортивных соревнованиях. 
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Практическая часть программного материала распределена на 52 недели 

непрерывного процесса спортивной подготовки с учетом самостоятельной работы 

спортсменов. 

Одним из важнейших вопросов построения тренировочного процесса является 

распределение программного материала по годам подготовки, этапам и недельным 

микроциклам - основными структурными блоками планирования. 

Данная программа рекомендует поэтапное построение подготовки. Для каждого 

этапа подготовки в программе дается направленность занятий в микроциклах, 

которые в соответствии с этапами и содержанием средств подготовки условно 

названы: 

подготовительный период (общеподготовительный и специально- 

подготовительный); 

предсоревновательный; 

соревновательный; 

переходный. 

Подготовительный период (период фундаментальной подготовки). 

Подготовительный период подразделяется на 2 этапа: общеподготовительный (3—4 

месяца) и специальноподготовительный (3—4 месяца). Основными задачами данного 

периода являются активизация функций организма, изучение нового материала (на 

ловкость, скорость, координацию). Количество учебно-тренивочных зенятий в 

неделю составляет 3-4. Длительность периода составляет три недельных микроцикла. 

У начинающих спортсменов общеподготовительный период более продолжителен, 

чем специально-подготовительный. По мере роста спортивной квалификации 

спортсменов длительность общеподготовительного этапа сокращается, а 

специальноподготовительного - увеличивается. 

Соревновательный период. Делится на два этапа: 1) этап ранних стартов, или 

развития собственно спортивной формы; 2) этап непосредственной подготовки к 

главным соревнованиям и выступлением в них. 

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. Следует избегать однотипных и монотонных 

нагрузок, так как они препятствует полноценному активному отдыху. Активный 

отдых организуется за счет смены двигательной деятельности и смены обстановки 

(мест занятий, спортивного оборудования, инвентаря и т.д.). Он применяется, прежде 

всего, для быстрого и полного восстановления спортсменов. 

Примерное распределение нагрузки по микроциклам представлена в таблице 

№23



Таблица№23 
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Примерная направленность недельных микроциклов в группах начальной подготовки: 

Этапы спортивной 

подготовки 

Группы начального этапа спортивной подготовки Группы учебно-тренировочного этапа спортивной 

подготовки 

Подготовительный 

этап. 

Основная задача подготовительного этапа - развитие 

общей физической подготовки, изучение базовых 

приемах игры в баскетбол. 

Общеподготовительный этап - задачей данного этапа 

является изучение новому материалу, повышение 

функциональных возможностей. Интенсивность 

Учебно-тренировочного процесса находится на среднем 

уровне. Количество тренировок в неделю составляет 3-4. 

Длительность этапа составляет 3-5 недельных 

микроцикла. В конце каждого микроцикла использование

 упражнений

 соревновательной 

направленности. 

Специально-подготовительный этап Задачи специально-

подготовительного этапа - увеличение объёмов нагрузки 

по физической и технической подготовке. На данном 

этапе повышается интенсивность упражнений на технику 

ведения и передачи мяча, бросков мяча. Количество 

тренировок в неделю составляет 3-4. Длительность этапа 

составляет 4-6 недельных микроцикла. В конце каждого 

микроцикла использование упражнений

 соревновательной 

направленности (контрольные игры). 

Задача подготовительного этапа - обеспечить запас 

потенциальных возможностей по всем видам подготовки, 

который позволит выйти на уровень результатов, 

запланированных на соревновательный период. 

Подготовительный этап условно делится на два этапа - 

общеподготовительный и специально-подготовительный. 

Общеподготовительный этап - задачей данного этапа является 

изучение нового материала, повышение функциональных 

возможностей. Интенсивность учебно- тренировочного 

процесса находится на среднем уровне. Количество учебно- 

тренировочных занятий в неделю составляет 5-6. Длительность 

этапа составляет 3-5 недельных микроцикла. В конце каждого 

микроцикла использование упражнений соревновательной 

направленности (контрольные игры). Специально-

подготовительный этап - задачи специально-подготовительного 

этапа заключаются в увеличении объёмов нагрузки по 

физической и технической подготовке. На данном этапе 

повышается интенсивность упражнений на технику ведения, 

передачи мяча, бросков мяча. Количество тренировок в неделю 

составляет 5-6. Длительность этапа составляет 4-6 недельных 

микроцикла. В конце каждого микроцикла использование 

упражнений соревновательной направленности (контрольные 

игры). 

Предсоревновательный 

этап. 

Задачи предсоревновательного этапа - увеличение объёма 

игровой направленности, повтор пройденного 

Задачи предсоревновательного этапа - увеличение объёма 

игровой направленности, повтор пройденного материала. На 
  



49 

 

 

 материала. Количество учебно- тренировочных занятий в 

неделю составляет 3-4. Длительность этапа составляет 3 

недельных микроцикла. В конце каждого микроцикла 

использование упражнений

 соревновательной 

направленности (контрольные игры). 

этом этапе снижается объём тренировочных нагрузок и 

повышается интенсивность за счёт увеличения скорости 

выполнения упражнений. Количество учебно-тренировочных 

занятий в неделю составляет 5-5. Длительность этапа составляет 

3 недельных микроцикла. В конце каждого микроцикла 

использование упражнений соревновательной направленности 

(контрольные игры). 

Соревновательный 

этап. 

В соревновательном микроцикле первого года 

тренировки проводятся 3 подвижные игры через день 

отдыха, второго и третьего годов учебно- тренировочных 

занятий  - 3-5 игр. Длительность этапа составляет один 

недельный микроцикл. 

Основной задачей соревновательного периода является 

повышение достигнутого уровня специальной 

подготовленности и достижение высоких спортивных 

результатов в соревнованиях. В соревновательном микроцикле 

проводятся 3-5 подряд. Длительность этапа составляет 7-10 

дней. 

Переходный этап. 
Задачами переходного периода является полноценный 

отдых после учебно-тренировочных и соревновательных 

нагрузок. Особое внимание должно быть обращено на 

полноценное физическое и особенно психологическое 

восстановление. Длительность периода составляет от 2 до 

6 недельных микроцикла. 

Задачами переходного периода является полноценный отдых 

после учебно- тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Особое внимание должно быть обращено на полноценное 

физическое и психологическое восстановление. Длительность 

периода составляет от 2 до 6 недель микроцикла. 
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Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «баскетбол» основаны на особенностях вида спорта 

«баскетбол» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа 

спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «баскетбол», по 

которым осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «баскетбол» учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при 

формировании дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, 

в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации 

по виду спорта «баскетбол» и участия в официальных спортивных соревнованиях по 

виду спорта «баскетбол» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «баскетбол». 

Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки. 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки 

Для успешной реализации программы необходимо выполнение ряда условий. 

Материально-технические условия: 

J обеспеченность материально-технической базой и условиями для реализации 

программных мероприятий. 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, 

существенным условием которых является право пользования соответствующей 

материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 

J наличие тренировочного спортивного зала; 

J наличие тренажерного зала; 

J наличие раздевалок, душевых; 

J наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 
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оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 

спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и 

спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238) ;обеспечение оборудованием и спортивным 

инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной подготовки (таблица 

№); 

J обеспечение спортивной экипировкой (таблица №); 

J обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

J обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

J медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

Обеспечение оборудованием, спортивным инвентарем и экипировкой 

спортсменов, необходимыми для прохождения спортивной подготовки представлено 

в таблицах №№24-26 

Таблица №24 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 

№ п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Барьер легкоатлетический штук 20 

2. Гантели массивные от 1 до 5 кг комплект 3 

3. Доска тактическая штук 4 

4. 
Конструкция баскетбольного щита в сборе (щит, 

корзина с кольцом, сетка, опора) 
комплект 2 

5. Корзина для мячей штук 2 

6. Мяч баскетбольный штук 30 

7. Мяч волейбольный штук 2 

8. Мяч набивной (медицинбол) штук 15 

9. Мяч теннисный штук 10 

10. Мяч футбольный штук 2 

11. 
Насос для накачивания мячей в комплекте с иглами 

штук 4 

12. Свисток штук 4 

13. Секундомер штук 4 

14. Скакалка штук 24 

15. Скамейка гимнастическая штук 4 

16. Стойка для обводки штук 20 

17. Утяжелитель для ног комплект 15 

18. Утяжелитель для рук комплект 15 

19. Фишки (конусы) штук 30 

20. Эспандер резиновый ленточный штук 24 
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Таблица № 25 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 э

к
сп

л
у
ат

ац
и

и
 (

л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 э

к
сп

л
у
ат

ац
и

и
 (

л
ет

) 

1. Мяч баскетбольный штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 

 

Таблица №26 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 э

к
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 э

к
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

1. Гольфы пар 
на 

обучающегося 
- - 2 1 

2. 
Костюм 

ветрозащитный 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 2 

3. 
Костюм 

спортивный 

парадный 

штук 
на 

обучающегося 
- - - - 
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4. 
Кроссовки для 

баскетбола 
пар 

на 

обучающегося 
- - 2 1 

5. 
Кроссовки 

легкоатлетические 
пар 

на 

обучающегося 
- - 1 1 

6. Майка штук 
на 

обучающегося 
1 1- 4 1 

7. Носки пар 
на 

обучающегося 
- - 2 1 

8. Полотенце штук 
на 

обучающегося 
- - - - 

9. Сумка спортивная штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 

10. 

Фиксатор 

голеностопного 

сустава 

(голеностопник) 

комплек

т 

на 

обучающегося 
- - 1 1 

11. 

Фиксатор 

коленного сустава 

(наколенник) 

комплек

т 

на 

обучающегося 
- - 1 1 

12. 

Фиксатор 

лучезапястного 

сустава 

(напульсник) 

комплек

т 

на 

обучающегося 
- - - - 

13. Футболка штук 
на 

обучающегося 
- - 2 1 

14. Шапка спортивная штук 
на 

обучающегося 
- - 1 2 

15. 

Шорты 

спортивные (трусы 

спортивные) 

штук 
на 

обучающегося 
1 1 3 1 

16. 
Шорты эластичные 

(тайсы) 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 1 

 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки 

Кадровые: 

J укомплектованность педагогическими, руководящими и иными работниками; 

J уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных 

работников;(указывается с учетом подпункта 13.1 ФССП) 

J непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей. 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 

952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 
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профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда

 России 

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера- преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта «баскетбол», а также на всех этапах спортивной подготовки 

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку должен 

соответствовать в постоянном и непрерывном режиме. Необходимо соблюдение 

своевременного обеспечения повышения квалификации тренеров- преподавателей. 

6.3 Требования к информационно-методическим и иным условиям 

реализации Программы 

Организационные условия: 

J обеспечение наполняемости групп согласно установленной численности детей; 

J соблюдение возрастного контингента; 

J отсутствие медицинских противопоказаний у воспитанников; 

Временно-пространственные: 

J соблюдение расписания занятий; 

J определение места реализации программы; 

Психолого-педагогические условия: 

J преемственность содержания и форм организации учебно-тренировочного 

процесса с учетом специфики возрастного психофизического развития 

воспитанников через сотрудничество, совместную деятельность, дискуссию, 

тренинги, групповую игру, освоение культуры, рефлексию, педагогическое

 общение, а также информационно-методическое 

обеспечение. 

Санитарно-гигиенические условия: 

J соблюдение требований водоснабжения, канализации, освещения, воздушно-

теплового режима и санитарных правил. 

Социально-бытовые условия: 

J соблюдение пожарной безопасности, электробезопасности; 

J охрана труда. 

Информационно-методические условия: 

J федеральные стандарты спортивной подготовки по виду спорта «Армрестлинг»; 

J наличие дополнительной образовательной программы; 
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J своевременность информации в соответствии с реализацией программных 

требований. 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относится трудоемкость дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с 

обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и 

сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии 

с годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 

непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки 

ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества 

часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, 

реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия 

при реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в часах и не должна превышать: на этапе начальной подготовки - 

двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки 

в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях.
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VII. Перечень информационного обеспечения 

Андреев В.И. Факторы определяющие эффективность техники дистанционного 

броска в баскетболе. Автореферат. Омск, 2010 с.- 21 

Баскетбол. Броски по кольцу: Мастера советуют. Физкультура в школе - 2010 №7 

с.15-17. 

Баскетбол: Примерная программа спортивной подготовки для ДЮСШ, 

СДЮШОР. - М.: Советский спорт. 2007. -100 с. 

Бондарь А.И. Учись играть в баскетбол. Минск: Полынья. 2011 - 111с. 

Вальтин А.И. Мини-баскетбол в школе. М.: Просвещение, 2012 - 111с. Матвеев 

Л.П. Теория и методика физической культуры. - М.: Физкультура и спорт, 2011.-

543 с. 

Вуден Д. Современный баскетбол: пер. с англ. - М.: ФиС, 1999г. - 256 с. 

Железняк Ю.Д., Чачин А.В., Сыромятников Ю.П. Примерная программа 

спортивной подготовки для СДЮСШОР - М., 2009. 

Железняк Ю.Д., Чачин А.В. Примерная программа спортивной подготовки для 

СДЮСШОР - М., 2004. 

Книга тренеров NBA. Техники, тактики и тренерские стратегии от гениев 

баскетбола. М. «Эксмо». 2017 -368 стр. 

Конева Е.В. Спортивные игры: правила, тактика, техника, 2004. 

Марков К. К. Тренер - педагог и психолог. - Иркутск, 1999. 

Настольная книга учителя физической культуры / Под ред. Л .Б. Кофмана. - М., 

1998. 

Никитушкин В.Г., Губа В.П. Методы отбора в игровые виды спорта. - М., 1998. 

Основы управления подготовкой юных спортсменов / Под ред. М.Я. 

Набатниковой. - М., 1982. 

Платонов В. Н. Общая теория подготовки спортсменов в олимпийском спорте. - 

Киев, 1997. 

Спортивная медицина: справочное издание. - М., 1999. 

Спортивные игры / Под ред. Ю.Д. Железняка, Ю.М. Портнова. -М., 2000. 

Суетнов К.В. Обучение школьников игре в баскетбол. Учебное пособие, - Алма-

Ата, 2010-82с. 

Шерстюк А.А. и др. Баскетбол: основные технические приемы, методика 

обученияв группах начальной подготовки: Учебное пособие, - Омск, 2013 - 60с. 

Интернет сайты 

Сайт Министерства Спорта РФ: http://www.minsport.gov.ru/sport/ 

Сайт Олимпийского комитета России: http://www.roc.ru 

Сайт Международного олимпийского комитета: http://www.olympic.org 

Сайт Российского антидопинговое агентство: http://www.rusada.ru 

Литература, рекомендуемая для подготовки педагогов 

Настольная книга учителя физической культуры / Под ред. Л .Б. Кофмана. - М., 

1998. 

Никитушкин В.Г., Губа В.П. Методы отбора в игровые виды спорта. - М., 1998. 

Основы управления подготовкой юных спортсменов / Под ред. М.Я. 

Набатниковой. - М., 1982. 

Платонов В. Н. Общая теория подготовки спортсменов в олимпийском спорте. - 

http://www.minsport.gov.ru/sport/
http://www.roc.ru/
http://www.olympic.org/
http://www.rusada.ru/


57 
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Киев, 1997. 

Конева Е.В. Спортивные игры: правила, тактика, техника, 2004.
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Приложение 

1 

Примерные тестовые задания по теме: "Баскетбол" 

1. В каком году был изобретён баскетбол: 7. На каких Олимпийских играх впервые был включён 

женский 
а) 1891 + 

б)1900 

в)1918 

2. Кто изобрёл баскетбол: 

баскетбол в программу соревнований? 

XVII О.И. - Рим, 1960 год 

XIV О.И. - Лондон, 1948 год 

XXI О.И. - Монреаль, 1976 год + 

Чемберлен 

Нейсмит + 

Коннолли 

Когда была создана Международная федерация баскетбола: 

а) 21 июня 1940 года 

На каких Олимпийских играх советские баскетболисты стали 

чемпионами: 

XX О.И.- Мюнхен, 1972 год + 

XVIII О.И.- Токио, 1964 год 

XXI О.И.- Монреаль, 1976 год 

5 декабря 1955 года 

18 июня 1932 года + 

Где и когда впервые был организован показательный турнир по 

баскетболу: 

а) III О..И. в Сент-Луисе + 

Техника владения мячом включает в себя один из следующих 

приемов: 

остановки 

пасы 

ловлю + 

I О.И. в Афинах 

VIII О.И. в Париже 

Когда впервые был организован показательный турнир по 

баскетболу: 

а) 1924 год 

10. Техника владения мячом включает в себя один из 

следующих приемов: 

а) пасы 

б)передачи + 

в) повороты 

1896 год 

1904 год + 

Когда был включён баскетбол в программу Олимпийских игр: 

1908 год, IV О.И., Лондон 

1936 год, XI- О.И. в Берлине + 

Техника владения мячом включает в себя один из следующих 

приемов: 

ведение мяча + 

повороты 

перебежки 
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в) 1952 год, XV 0,И., Хельсинки 12. Техника владения мячом включает в себя один из 

следующих приемов: 

а) остановки 



 

 

б)броски в корзину + 

в) развороты 

Технику передвижений в баскетболе составляет: 

ходьба, бег + 

ловлю 

бросок мяча 

Технику передвижений в баскетболе составляет: 

а) бросок мяча 

б)броски в корзину 

в) прыжки + 

Технику передвижений в баскетболе составляет: 

остановки 

ловлю 

передачи мяча 

Технику передвижений в баскетболе составляет: 

передачи мяча 

повороты + 

в)броски в корзину 

Сколько человек играют на площадке в составе одной команды: 

6 

10 

5 + 

Из США баскетбол проник вначале в: 

Великобританию, Францию, Германию, Китай, Японию 

Китай, Японию, Филиппины + 

Германию, Францию, Россию, Латвию, Южную Америку 

Размеры баскетбольной площадки:
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12м. X 24м. 

9м. X 18м. 

14м. X 26м. + 

На какой высоте находится баскетбольная корзина: 

300 см. 

305 см. + 

260 см. 

Сколько времени может владеть команда мячом, до того как 

произвести бросок по кольцу: 

24 сек. + 

30 сек. 

20 сек. 

Сколько шагов можно делать после ведения мяча: 

а) 3 

6)2 + 

в) 4 

Сколько времени команда может владеть мячом на своей стороне 

площадки: 

10 сек. 

18 сек. 

в)8 сек. + 

Продолжительность игры в баскетбол: 

4 тайма по 15 минут 

4 тайма по 10 минут + 

2 тайма по 20 минут 

Сколько очков даётся за забитый мяч со штрафной линии: 

а) 3 очка 

б)2 очка



 

 

в) 1 очко + 

С какого номера начинаются номера у игроков баскетболистов: 

5 

4 + 

3 

Сколько времени даётся игроку на выбрасывание мяча: 

а)5 сек.+ 

б)3 сек. 

в)7 сек. 

Обучение передачам в движении необходимо начинать после 

овладения занимающимися техникой разновидностей ловли и передач 

мяча на месте и остановки двумя шагами с:
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броском в корзину 

передачей мяча 

ловлей мяча + 

Групповой отбор мяча используется чаще всего: 

при активнейшей защите и прессинге + 

на половине площадки соперника 

при явном проигрыше команды 

Выбор способа и траектории передач зависит также от: 

состояния покрытия спортивной площадки 

характера противодействия соперника + 

игровой сыгранности партнеров
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ПРОТОКОЛ ПРИЕМА НОРМАТИВОВ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ  _______________________  ЭТАПА СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 
Вид спорта: Баскетбол Тренер: Дата: 
№ 

п/п 
Ф.И.О. обучающегося нормативы результат 

(зачет, 

незачет) 
       

1.          
2.          
3.          
4.          
5.          
6.          
7.          
8.          
9.          
10.          
11.          
12.          
13.          
14.          
15.          
16.          

 

Итоги: Сдали нормативы  _______  человек 

Не сдали нормативы  _______  человек 

% выполнения нормативов  ___________  

Нормативы принял:  _________________ 

Приложение 2 
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Приложение 3 

Требования техники безопасности на учебно- тренировочных занятиях по 

баскетболу 

Требования безопасности 

перед началом занятий 

надеть спортивную форму и спортивную обувь с 

нескользкой подошвой; 

проверить надежность установки и крепления стоек и 

другого спортивного оборудования; 

проверить состояние и отсутствие посторонних предметов 

на полу или спортивной площадке; 

провести разминку; 

тщательно проветрить спортзал; 

Требования безопасности 

во время занятий 

начинать игру, делать остановки в игре и заканчивать игру 

только по команде тренера-преподавателя; 

строго соблюдать правила проведения подвижной игры; 

избегать столкновения с игроками, толчков и ударов по 

рукам и ногам игроков; 

при падении необходимо сгруппироваться во избежание 

получения травмы. 

внимательно слушать и выполнять все команды тренера- 

преподавателя. 

Требования безопасности 

по окончании занятий 

под руководством тренера убрать спортивный инвентарь в 

места его хранения. 

организованно покинуть место проведения занятий. 

снять спортивную одежду и спортивную обувь и принять 

душ или вымыть лицо и руки с мылом. 

Требования безопасности в 

аварийных ситуациях при плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить 

об этом тренеру-преподавателю. 

при получении травмы немедленно оказать первую помощь 

пострадавшему, сообщить об этом тренеру- преподавателю 

или администрации школы, при необходимости отправить 

пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение. 

при возникновении неисправности спортивного 

оборудования и инвентаря, прекратить занятия и сообщить 

об этом тренеру-преподавателю. Занятия продолжить 

только после устранения неисправности или замены 

спортивного оборудования и инвентаря. 

при возникновении пожара в спортивном зале немедленно 

прекратить занятия, провести эвакуацию, при этом четко 

выполнять распоряжения тренера- преподавателя, 

исключив панику. 
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ча

со

в 
                   Общая физическая подготовка (ч.)                              
1 Развитие выносливости:                                                      1
.
1 

Кроссы по пересеченной местности(3000м-5000м)                     X X   X X  X    X X   X                 2 
1

.
2 

Смешанное передвижение (2000м-3000м)                     X X  X  X   X      X                  4 
1
.

3 
Круговые тренировки     X      X    X        X    X   X    X     X    X     X    X 2 

2 Развитие скорости:                                                      2
.
1 

челночный бег  X  X    X      X     X  X X   X X          X         X     X X  2 
2
.
2 

ускорения из различных исходных положений.  X    X      X X       X       X X      X X     X      X  X   X X 4 
3 Развитие гибкости:                                                      3

.
1 

упражнения с максимальной амплитудой, X  X            X X  X      X      X  X     X       X         4 
3
.

2 
Упражнения с отягощением X      X              X              X        X X        X 2 

3
.
3 

растяжка.  X      X  X  X   X X     X X X X X   X     X X     X X X    X X X  X X X X 4 
4 Развитие силы:                                                      4
.
1 

приседания  X    X   X  X       X  X   X X X     X      X X X    X X     X  X   4 
4
.
2 

сгибание и разгибание туловища. X   X X          X  X  X       X X    X X   X   X       X     X X  4 
4

.
3 

отжимания X   X   X X     X  X   X    X       X X  X    X    X X   X   X X    X 3 
5 Развитие ловкости:                                                      5
.
1 

кувырки вперёд и назад  X       X  X    X     X   X    X      X    X           X    X 4 
5
.
2 

прыжки с поворотом       X     X  X     X   X      X  X X       X     X X      X  X 4 
5
.
3 

ведение двух мячей   X  X        X             X X        X X         X    X    4 
 Итого (ч) *                                                     47 
                  Специальная физическая подготовка (ч.)                              
6 упражнения с экспандером X    X X                             X X     X    X   X     6 
7 Запрыгивание и спрыгивание с тумбы  X       X X X     X     X X X    X  X   X X X    X X    X       X X X 4 
8 Имитация броска X   X    X      X   X X      X       X     X     X X      X     7 
9 Прыжки через барьеры      X    X   X  X  X   X     X X      X    X   X     X X X   X   X 6 
1
0 выполнение ускорения, переход в быстрый прорыв   X   X            X          X  X    X        X          X 4 
1
1 Упражнения с набивными мячами X  X    X   X     X X     X     X X    X    X        X    X    X  7 
 Итого (ч)*                                                     34 
                   Техническая подготовка (ч)                               1

2 упражнения на отработку броска из под кольца x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 16 
1
3 упражнения на отработку броска после двух шагов x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 14 
1
4 упражнения на отработку штрафного броска x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 14 
1
5 упражнения на отработку среднего броска x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 16 
1
6 упражнения на отработку остановок и перемещений x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 15 
 Итого (ч) *                                                     75 
                   Тактическая подготовка (ч.)                               1
7 Действия игроков нападения x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 6 
1
8 Действия игроков зашиты x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 6 
1

9 Действия игроков зашиты при личной опеке x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 7 
2
0 Перемещения на площадке. x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 4 
 Итого (ч)*                                                     23 
                   

Теоретическая подготовка 

(ч.)                               
2
1 Роль и место физической культуры в формировании личностных 

качеств x x       x  x       х        х x        x        x          1 
2
2 История возникновения олимпийского движения     x x x                     x x                      x  1 
2
3 Режим дня и питание обучающихся          x x                       x x             x x    1 
2
4 Физиологические основы физической культуры  x x                                    x x             2 
2
5 Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося          x  x x x                  x            x x       x 1 
2
6 Теоретические основы технико-тактической подготовки. Основы 

техники вида спорта      x                              x             x    1 
2
7 Психологическая подготовка       x         x x             x x    x      x            2 
2
8 Оборудование, спортивный инвентарь и экипировка по виду спорта       x                                x   x    x x      1 
2
9 Правила вида спорта     x       x x                   x x           x         2 
 Итого (ч)*                                                     12 
                   

Психологическая подготовка 

(ч.)                               3
0 Беседы      x     x                               x     x      3 
3
1 Установка на игры        x x x  x                                x x x       3 
3
2 Разбор конфликтных ситуаций      x     x                                x    x      3 
 Итого (ч)*                                                     9 
                Контрольные мероприятия (тестирование и контроль) (ч.)                            3
3 Приём контрольных нормативов:                                  X               X    3 
 Итого (ч)*                                                     3 

Приложение 4 
Распределение нагрузки по тематическим разделам видов начального этапа спортивной подготовки - 1 год обучения (НП-1) 



 

 

  



 

 

Медицинские, медико-биологические мероприятия (ч.) 
3

4 установка режима дня спортсмена     x x                    x x                          3 
3
5 разработка сбалансированной системы питания     x                      x x                         
 Итого (ч)*                                                     3 

Восстановительные мероприятия (ч.) 
3
6 водные процедуры x  x                                             x     

4 3
7 закаливание x x                                             x      3

8 правильное питание x  x                                            x      3
9 массаж x  x x                                          x x      
 Итого (ч)*                                                     4 

Интегральная подготовка (ч.) 
4
0 Упражнения на переключение с атаки на защиту и наоборот. x   x    x x    x   x  x     x   x x    x  x  x   x x   x   x   x x   x 8 
4
1 Тренеровочные игры по заданию  x    x x    x x   x  x x      x x     x x x    x    x   x x  x x   x x x 8 
4

2 Упражнени на взаимодействие игроков на площадке x    x     x x   x         x     x x  x   x x   x  x x   x   x  x  x  8 
 Итого (ч)*                                                     24 
 Общее количество часов 4
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Распределение нагрузки по тематическим разделам видов начального этапа спортивной подготовки - 2 год обучения (НП-2) 
 мероприятия, упражнения 1 2 3 4 5 6 7 8 9 1
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2 
итог

о 

часо

в Общая физическая подготовка (ч.) 
1 Развитие выносливости:                                                      

1.1 Кроссы по пересеченной местности(3000м-5000м)                     X X   X X  X    X X   X                 4 
1.2 Смешанное передвижение (2000м-3000м)                     X X  X  X   X      X                  4 
1.3 Круговые тренировки     X      X    X        X    X   X    X     X    X     X    X 6 
2 Развитие скорости:                                                      

2.1 челночный бег  X  X    X      X     X  X X   X X          X         X     X X  4 
2.2 ускорения из различных исходных положений.  X    X      X X       X       X X      X X     X      X  X   X X 2 
3 Развитие гибкости:                                                      

3.1 упражнения с максимальной амплитудой, X  X            X X  X      X      X  X     X       X         2 
3.2 Упражнения с отягощением X      X              X              X        X X        X 4 
3.3 растяжка.  X      X  X  X   X X     X X X X X   X     X X     X X X    X X X  X X X X 8 
4 Развитие силы:                                                      

4.1 приседания  X    X   X  X       X  X   X X X     X      X X X    X X     X  X   4 
4.2 сгибание и разгибание туловища. X   X X          X  X  X       X X    X X   X   X       X     X X  4 
4.3 отжимания X   X   X X     X  X   X    X       X X  X    X    X X   X   X X    X 2 
5 Развитие ловкости:                                                      

5.1 кувырки вперёд и назад  X       X  X    X     X   X    X      X    X           X    X 6 
5.2 прыжки с поворотом       X     X  X     X   X      X  X X       X     X X      X  X 4 
5.3 ведение двух мячей   X  X        X             X X        X X         X    X    2 
 Итого (ч) *                                                     56 

Специальная физическая подготовка (ч.) 
6 упражнения с экспандером X    X X                             X X     X    X   X     8 
7 Запрыгивание и спрыгивание с тумбы  X       X X X     X     X X X    X  X   X X X    X X    X       X X X 10 
8 Имитация броска X   X    X      X   X X      X       X     X     X X      X     10 
9 Прыжки через барьеры      X    X   X  X  X   X     X X      X    X   X     X X X   X   X 8 
10 выполнение ускорения, переход в быстрый прорыв   X   X            X          X  X    X        X          X 10 
11 Упражнения с набивными мячами X  X    X   X     X X     X     X X    X    X        X    X    X  6 
 Итого (ч) *                                                     52 

Техническая подготовка (ч.) 
12 упражнения на отработку броска из под кольца x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 22 
13 упражнения на отработку броска после двух шагов x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 2

0 
14 упражнения на отработку штрафного броска x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 18 
15 упражнения на отработку среднего броска x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 2

0 
16 упражнения на отработку остановок и перемещений x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 16 
 Итого (ч) *                                                     96 

Тактическая подготовка (ч.) 
17 Действия игроков нападения x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 10 
18 Действия игроков защиты x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 9 
19 Действия игроков защиты при личной опеке x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 7 
20 Перемещения на площадке. x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 9 
 Итого (ч) *                                                     35 

Теоретическая подготовка (ч.) 

21 
Роль и место физической культуры в формировании личностных 

качеств x x       x  x       х        х x        x        x          1 
22 История возникновения олимпийского движения     x x x                     x x                      x  2 
23 Режим дня и питание обучающихся          x x                       x x             x x    2 
24 Физиологические основы физической культуры  x x                                    x x             1 

25 Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося          x  x x x                  x            x x       x 1 

26 
Теоретические основы технико-тактической подготовки. Основы 

техники вида спорта      
x                              

x             
x    

2 
27 Психологическая подготовка       x         x x             x x    x      x            2 

28 Оборудование, спортивный инвентарь и экипировка по виду спорта       x                                x   x    x x      1 
29 Правила вида спорта     x       x x                   x x           x         2 
 Итого (ч) *                                                     14 

Психологическая подготовка (ч.) 
  



 

 

30 Беседы      x     x                               x     x      4 
31 Установка на игры        x x x  x                                x x x       4 
32 Разбор конфликтных ситуаций      x     x                                x    x      3 
 Итого (ч) *                                                     11 

Контрольные мероприятия (тестирование и контроль) (ч.) 
33 Приём контрольных нормативов:                     x x                               3 
 Итого (ч) *                                                     3 

Медицинские, медико-биологические мероприятия (ч.) 
34 установка режима дня спортсмена     x x                    x x                          2 
35 разработка сбалансированной системы питания     x                      x x                         1 
 Итого (ч) *                                                     3 

Восстановительные мероприятия (ч.) 
36 водные процедуры x  x                                             x     2 
37 закаливание x x                                             x      
38 правильное питание x  x                                            x      3 
39 массаж x  x x                                          x x      
 Итого (ч) *                                                     5 

Интегральная подготовка(ч.) 
40 Упражнения на переключение с атаки на защиту и наоборот. x   x    x x    x   x  x     x   x x    x  x  x   x x   x   x   x x   x 12 
41 Тренеровочные игры по заданию  x    x x    x x   x  x x      x x     x x x    x    x   x x  x x   x x x 14 
42 Упражнени на взаимодействие игроков на площадке x    x     x x   x         x     x x  x   x x   x  x x   x   x  x  x  11 
 Итого (ч) *                                                     37 
 Общее количество часов 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 312 

  



 

 

Распределение нагрузки по тематическим разделам видов начального этапа спортивной подготовки - 3 год обучения (НП-3) 
 мероприятия, упражнения 1 2 3 4 5 6 7 8 9 1
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о 

часо

в Общая физическая подготовка (ч.) 
1 Развитие выносливости:                                                      

1.1 Кроссы по пересеченной местности(3000м-5000м)                     X X   X X  X    X X   X                 4 
1.2 Смешанное передвижение (2000м-3000м)                     X X  X  X   X      X                  4 
1.3 Круговые тренировки     X      X    X        X    X   X    X     X    X     X    X 6 
2 Развитие скорости:                                                      

2.1 челночный бег  X  X    X      X     X  X X   X X          X         X     X X  4 
2.2 ускорения из различных исходных положений.  X    X      X X       X       X X      X X     X      X  X   X X 2 
3 Развитие гибкости:                                                      

3.1 упражнения с максимальной амплитудой, X  X            X X  X      X      X  X     X       X         2 
3.2 Упражнения с отягощением X      X              X              X        X X        X 4 
3.3 растяжка.  X      X  X  X   X X     X X X X X   X     X X     X X X    X X X  X X X X 8 
4 Развитие силы:                                                      

4.1 приседания  X    X   X  X       X  X   X X X     X      X X X    X X     X  X   4 
4.2 сгибание и разгибание туловища. X   X X          X  X  X       X X    X X   X   X       X     X X  4 
4.3 отжимания X   X   X X     X  X   X    X       X X  X    X    X X   X   X X    X 2 
5 Развитие ловкости:                                                      

5.1 кувырки вперёд и назад  X       X  X    X     X   X    X      X    X           X    X 6 
5.2 прыжки с поворотом       X     X  X     X   X      X  X X       X     X X      X  X 4 
5.3 ведение двух мячей   X  X        X             X X        X X         X    X    2 
 Итого (ч) *                                                     56 

Специальная физическая подготовка (ч.) 
6 упражнения с экспандером X    X X                             X X     X    X   X     8 
7 Запрыгивание и спрыгивание с тумбы  X       X X X     X     X X X    X  X   X X X    X X    X       X X X 10 
8 Имитация броска X   X    X      X   X X      X       X     X     X X      X     10 
9 Прыжки через барьеры      X    X   X  X  X   X     X X      X    X   X     X X X   X   X 8 
10 выполнение ускорения, переход в быстрый прорыв   X   X            X          X  X    X        X          X 10 
11 Упражнения с набивными мячами X  X    X   X     X X     X     X X    X    X        X    X    X  6 
 Итого (ч) *                                                     52 

Техническая подготовка (ч.) 
12 упражнения на отработку броска из под кольца x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 22 
13 упражнения на отработку броска после двух шагов x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 2

0 
14 упражнения на отработку штрафного броска x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 18 
15 упражнения на отработку среднего броска x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 2

0 
16 упражнения на отработку остановок и перемещений x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 16 
 Итого (ч) *                                                     96 

Тактическая подготовка (ч.) 
17 Действия игроков нападения x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 10 
18 Действия игроков защиты x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 9 
19 Действия игроков защиты при личной опеке x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 7 
20 Перемещения на площадке. x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 9 
 Итого (ч) *                                                     35 

Теоретическая подготовка (ч.) 

21 
Роль и место физической культуры в формировании личностных 

качеств x x       x  x       х        х x        x        x          1 
22 История возникновения олимпийского движения     x x x                     x x                      x  2 
23 Режим дня и питание обучающихся          x x                       x x             x x    2 
24 Физиологические основы физической культуры  x x                                    x x             1 

25 Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося          x  x x x                  x            x x       x 1 

26 
Теоретические основы технико-тактической подготовки. Основы 

техники вида спорта      
x                              

x             
x    

2 
27 Психологическая подготовка       x         x x             x x    x      x            2 

28 Оборудование, спортивный инвентарь и экипировка по виду спорта       x                                x   x    x x      1 
29 Правила вида спорта     x       x x                   x x           x         2 
 Итого (ч) *                                                     14 

Психологическая подготовка (ч.) 
  



 

 

30 Беседы      x     x                               x     x      4 
31 Установка на игры        x x x  x                                x x x       4 
32 Разбор конфликтных ситуаций      x     x                                x    x      3 
 Итого (ч) *                                                     11 

Контрольные мероприятия (тестирование и контроль) (ч.) 
33 Приём контрольных нормативов:                     x x                               3 
 Итого (ч) *                                                     3 

Медицинские, медико-биологические мероприятия (ч.) 
34 установка режима дня спортсмена     x x                    x x                          2 
35 разработка сбалансированной системы питания     x                      x x                         1 
 Итого (ч) *                                                     3 

Восстановительные мероприятия (ч.) 
36 водные процедуры x  x                                             x     2 
37 закаливание x x                                             x      
38 правильное питание x  x                                            x      3 
39 массаж x  x x                                          x x      
 Итого (ч) *                                                     5 

Интегральная подготовка(ч.) 
40 Упражнения на переключение с атаки на защиту и наоборот. x   x    x x    x   x  x     x   x x    x  x  x   x x   x   x   x x   x 12 
41 Тренеровочные игры по заданию  x    x x    x x   x  x x      x x     x x x    x    x   x x  x x   x x x 14 
42 Упражнени на взаимодействие игроков на площадке x    x     x x   x         x     x x  x   x x   x  x x   x   x  x  x  11 
 Итого (ч) *                                                     37 
 Общее количество часов 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 312 

  



 

 

Распределение нагрузки по тематическим разделам видов начального этапа спортивной подготовки - 3 год обучения (НП-3) 
 мероприятия, упражнения 1 2 3 4 5 6 7 8 9 1
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1 
5

2 
итог

о 

часо

в Общая физическая подготовка (ч.) 
1 Развитие выносливости:                                                      1.

1 Кроссы по пересеченной местности(3000м-5000м)                     X X   X X  X    X X   X                 4 
1.

2 Смешанное передвижение (2000м-3000м)                     X X  X  X   X      X                  4 
1.

3 Круговые тренировки     X      X    X        X    X   X    X     X    X     X    X 6 
2 Развитие скорости:                                                      2.

1 челночный бег  X  X    X      X     X  X X   X X          X         X     X X  4 
2.

2 ускорения из различных исходных положений.  X    X      X X       X       X X      X X     X      X  X   X X 4 
3 Развитие гибкости:                                                      3.

1 упражнения с максимальной амплитудой, X  X            X X  X      X      X  X     X       X         3 
3.

2 Упражнения с отягощением X      X              X              X        X X        X 4 
3.
3 растяжка.  X      X  X  X   X X     X X X X X   X     X X     X X X    X X X  X X X X 8 

4 Развитие силы:                                                      4.
1 приседания  X    X   X  X       X  X   X X X     X      X X X    X X     X  X   4 
4.
2 сгибание и разгибание туловища. X   X X          X  X  X       X X    X X   X   X       X     X X  4 
4.
3 отжимания X   X   X X     X  X   X    X       X X  X    X    X X   X   X X    X 4 

5 Развитие ловкости:                                                      5.
1 кувырки вперёд и назад  X       X  X    X     X   X    X      X    X           X    X 6 
5.
2 прыжки с поворотом       X     X  X     X   X      X  X X       X     X X      X  X 4 
5.

3 ведение двух мячей   X  X        X             X X        X X         X    X    4 
 Итого (ч) *                                                     63 

Специальная физическая подготовка (ч.) 
6 упражнения с экспандером X    X X                             X X     X    X   X     14 
7 Запрыгивание и спрыгивание с тумбы  X       X X X     X     X X X    X  X   X X X    X X    X       X X X 10 
8 Имитация броска X   X    X      X   X X      X       X     X     X X      X     14 
9 Прыжки через барьеры      X    X   X  X  X   X     X X      X    X   X     X X X   X   X 13 

10 выполнение ускорения, переход в быстрый прорыв   X   X            X          X  X    X        X          X 10 
11 Упражнения с набивными мячами X  X    X   X     X X     X     X X    X    X        X    X    X  10 
 Итого (ч) *                                                     71 

Участие в спортивных соревнованиях (ч.) 
12 Участие в первенстве Тюменского района       x x x                                 x x          6 
13 участие в первенстве Тюменской области            x x                               x x        6 
14 Участие в турнирах различного уровня          x x                                   x x      8 
 Итого (ч) *                                                     20 

Техническая подготовка (ч.) 
15 упражнения на отработку броска из под кольца x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 22 
16 упражнения на отработку броска после двух шагов x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 20 
17 упражнения на отработку штрафного броска x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 20 
18 упражнения на отработку среднего броска x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 2

0 
19 упражнения на отработку остановок и перемещений x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 22 
 Итого (ч) *                                                     104 

Тактическая подготовка (ч.) 
20 Действия игроков нападения x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 1

2 
21 Действия игроков защиты x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 10 
22 Действия игроков защиты при личной опеке x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 12 
23 Перемещения на площадке. x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 10 
 Итого (ч) *                                                     44 

Теоретическая подготовка (ч.) 

24 Роль и место физической культуры в формировании личностных качеств x x       x  x       х        х x        x        x          1 
25 История возникновения олимпийского движения     x x x                     x x                      x  2 
26 Режим дня и питание обучающихся          x x                       x x             x x    2 
27 Физиологические основы физической культуры  x x                                    x x             2 
28 Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося          x  x x x                  x            x x       x 1 

29 
Теоретические основы технико-тактической подготовки. Основы техники 

вида спорта      x                              x             x    2 
30 Психологическая подготовка       x         x x             x x    x      x            2 
31 Оборудование, спортивный инвентарь и экипировка по виду спорта       x                                x   x    x x      2 
32 Правила вида спорта     x       x x                   x x           x         2 
 Итого (ч) *                                                     16 

  



 

 

Психологическая подготовка (ч.) 
33 Беседы      x     x                               x     x      4 
34 Установка на игры        x x x  x                                x x x       4 
35 Разбор конфликтных ситуаций      x     x                                x    x      4 
 Итого (ч) *                                                     12 

Контрольные мероприятия (тестирование и контроль) (ч.) 
36 Приём контрольных нормативов:                                  X               X    5 
 Итого (ч) *                                                     5 

Инструкторская практика (ч.) 
37 проведение комплекса разминки воспитанниками         x                               x             

1 
38 

самостоятельно подготовить и провести упражнения на отработку 

элементов баскетбола         
x                              

x              
39 упражнения на перестроения          x x                            x x             

1 40 проведение основной части тренеровки         x                               x             
41 проведение заключительной части         x                              x              
 Итого (ч) *                                                     2 

Судейская практика (ч.) 
42 разбор судейских жестов            x x                          x x             1 
43 Передвижение и позиции судей в площадке            x                            x             
44 судейство тренировочных игр             x x                          x             2 
45 Разбор работы секритаря, заполнение игрового протокола             x                           x             
 Итого (ч) *                                                     3 

Медицинские, медико-биологические мероприятия (ч.) 
46 установка режима дня спортсмена     x x                    x x                          3 
47 разработка сбалансированной системы питания     x                      x x                         2 
 Итого (ч) *                                                     5 

Восстановительные мероприятия (ч.) 
48 водные процедуры x  x                                             x     2 
49 закаливание x x                                             x      
50 правильное питание x  x                                            x      3 
51 массаж x  x x                                          x x      
 Итого (ч) *                                                     5 

Интегральная подготовка(ч.) 
52 Упражнения на переключение с атаки на защиту и наоборот. x   x    x x    x   x  x     x   x x    x  x  x   x x   x   x   x x   x 22 
53 Тренеровочные игры по заданию  x    x x    x x   x  x x      x x     x x x    x    x   x x  x x   x x x 23 
54 Упражнени на взаимодействие игроков на площадке x    x     x x   x         x     x x  x   x x   x  x x   x   x  x  x  22 
 Итого (ч) *                                                     67 
 Общее количество часов 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 4

16   



 

 

Распределение нагрузки по тематическим разделам видов учебно-тренировочного этапа спортивной подготовки - 2 год обучения (УТ-2) 

 мероприятия, упражнения 1 2 3 4 5 6 7 8 9 1
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2 
итог

о 
часо

в 
Общая физическая подготовка (ч.) 

1 Развитие выносливости:                                                      
1

.1 Кроссы по пересеченной местности(3000м-5000м)                     X X   X X  X    X X   X                 6 
1

.2 Смешанное передвижение (2000м-3000м)                     X X  X  X   X      X                  4 
1

.3 Круговые тренировки     X      X    X        X    X   X    X     X    X     X    X 6 
2 Развитие скорости:                                                      

2
.1 челночный бег  X  X    X      X     X  X X   X X          X         X     X X  4 

2
.2 ускорения из различных исходных положений.  X    X      X X       X       X X      X X     X      X  X   X X 6 

3 Развитие гибкости:                                                      
3

.1 упражнения с максимальной амплитудой, X  X            X X  X      X      X  X     X       X         3 
3

.2 Упражнения с отягощением X      X              X              X        X X        X 6 
3

.3 растяжка.  X      X  X  X   X X     X X X X X   X     X X     X X X    X X X  X X X X 9 
4 Развитие силы:                                                      

4
.1 приседания  X    X   X  X       X  X   X X X     X      X X X    X X     X  X   5 

4
.2 сгибание и разгибание туловища. X   X X          X  X  X       X X    X X   X   X       X     X X  4 

4
.3 отжимания X   X   X X     X  X   X    X       X X  X    X    X X   X   X X    X 4 

5 Развитие ловкости:                                                      
5

.1 кувырки вперёд и назад  X       X  X    X     X   X    X      X    X           X    X 8 
5

.2 прыжки с поворотом       X     X  X     X   X      X  X X       X     X X      X  X 4 
5

.3 ведение двух мячей   X  X        X             X X        X X         X    X    6 
 Итого (ч)*                                                     75 

Специальная физическая подготовка (ч.)  
6 упражнения с экспандером X    X X                             X X     X    X   X     16 
7 Запрыгивание и спрыгивание с тумбы  X       X X X     X     X X X    X  X   X X X    X X    X       X X X 14 
8 Имитация броска X   X    X      X   X X      X       X     X     X X      X     16 
9 Прыжки через барьеры      X    X   X  X  X   X     X X      X    X   X     X X X   X   X 14 

1
0 выполнение ускорения, переход в быстрый прорыв   X   X            X          X  X    X        X          X 16 

1
1 Упражнения с набивными мячами X  X    X   X     X X     X     X X    X    X        X    X    X  16 
 Итого (ч)*                                                     92 

Участие в спортивных соревнованиях (ч.) 
1

2 Участие в первенстве Тюменского района       x x x                                 x x          9 
1

3 участие в первенстве Тюменской области            x x                               x x        9 
1

4 Участие в турнирах различного уровня          x x                                   x x      8 
 Итого (ч)*                                                     26 

Техническая подготовка (ч.) 
1

5 упражнения на отработку броска из под кольца x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 27 
1

6 упражнения на отработку броска после двух шагов x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 28 
1

7 упражнения на отработку штрафного броска x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 26 
1

8 упражнения на отработку среднего броска x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 28 
19 упражнения на отработку остановок и перемещений x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 23 
 Итого (ч)*                                                     132 

Тактическая подготовка (ч.) 
2

0 Действия игроков нападения x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 14 
21 Действия игроков защиты x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 16 

2

2 Действия игроков защиты при личной опеке x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 14 
2

3 Перемещения на площадке. x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 14 
 Итого (ч)*                                                     58 

  



 

 

Теоретическая подготовка (ч.) 
24 Роль и место физической культуры в формировании личностных 

качеств x x       
x  

x       
х        

х x        
x        

x          
2 

25 История возникновения олимпийского движения     x x x                     x x                      x  2 
26 Режим дня и питание обучающихся          x x                       x x             x x    2 
27 Физиологические основы физической культуры  x x                                    x x             1 
28 Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося          x  x x x                  x            x x       x 1 
29 Теоретические основы технико-тактической подготовки. Основы 

техники вида спорта      
x                              

x             
x    

2 
30 Психологическая подготовка       x         x x             x x    x      x            2 
31 Оборудование, спортивный инвентарь и экипировка по виду спорта       x                                x   x    x x      1 
32 Правила вида спорта     x       x x                   x x           x         2 
33 Профилактика травматизма. Перетренированность/ нед отр енир ов 

анность         
x x x      

x                    
x x             

x x 3 
 Итого (ч)*                                                     18 

Психологическая подготовка (ч.) 
34 Беседы      x     x                               x     x      4 
35 Установка на игры        x x x  x                                x x x       7 
36 Разбор конфликтных ситуаций      x     x                                x    x      3 
 Итого (ч)*                                                     14 

Контрольные мероприятия (тестирование и контроль) (ч.) 
37 Приём контрольных нормативов:                                  X               X X   5 
 Итого (ч)*                                                     5 

Инструкторская практика (ч.) 
38 проведение комплекса разминки воспитанниками         x                               x             

1 
39 самостоятельно подготовить и провести упражнения на отработку 

элементов баскетбола         
x                              

x              

40 упражнения на перестроения          x x                            x x             
2 41 проведение основной части тренеровки         x                               x             

42 проведение заключительной части         x                              x              
 Итого (ч)*                                                     3 

Судейская практика (ч.) 
43 разбор судейских жестов            x x                          x x             1 
44 Передвижение и позиции судей в площадке            x                            x             
45 судейство тренировочных игр             x x                          x             2 
46 Разбор работы секритаря, заполнение игрового протокола             x                           x             
 Итого (ч)*                                                     3 

Медицинские, медико-биологические мероприятия (ч.) 
47 установка режима дня спортсмена     x x                    x x                          3 
48 разработка сбалансированной системы питания     x                      x x                         2 
 Итого (ч)*                                                     5 

Восстановительные мероприятия (ч.) 
49 водные процедуры x  x                                             x     1 
50 закаливание x x                                             x      1 
51 правильное питание x  x                                            x      2 
52 массаж x  x x                                          x x      1 

 Итого (ч)*                                                     5 
Интегральная подготовка(ч.) 

53 Упражнения на переключение с атаки на защиту и наоборот. x   x    x x    x   x  x     x   x x    x  x  x   x x   x   x   x x   x 30 
54 Тренеровочные игры по заданию  x    x x    x x   x  x x      x x     x x x    x    x   x x  x x   x x x 28 
55 Упражнени на взаимодействие игроков на площадке x    x     x x   x         x     x x  x   x x   x  x x   x   x  x  x  26 

 Итого (ч)*                                                     84 
 Общее количество часов 1
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Распределение нагрузки по тематическим разделам видов учебно-тренировочного этапа спортивной подготовки - 3 год обучения (УТ-3) 

 мероприятия, упражнения 1 2 3 4 5 6 7 8 9 1
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2 
итог

о 
часо

в 
Общая физическая подготовка (ч.) 

1 Развитие выносливости:                                                      
1

.1 Кроссы по пересеченной местности(3000м-5000м)                     X X   X X  X    X X   X                 8 
1

.2 Смешанное передвижение (2000м-3000м)                     X X  X  X   X      X                  6 
1

.3 Круговые тренировки     X      X    X        X    X   X    X     X    X     X    X 8 
2 Развитие скорости:                                                      

2
.1 челночный бег  X  X    X      X     X  X X   X X          X         X     X X  8 

2
.2 ускорения из различных исходных положений.  X    X      X X       X       X X      X X     X      X  X   X X 6 

3 Развитие гибкости:                                                      
3

.1 упражнения с максимальной амплитудой, X  X            X X  X      X      X  X     X       X         6 
3

.2 Упражнения с отягощением X      X              X              X        X X        X 8 
3

.3 растяжка.  X      X  X  X   X X     X X X X X   X     X X     X X X    X X X  X X X X 6 
4 Развитие силы:                                                      

4
.1 приседания  X    X   X  X       X  X   X X X     X      X X X    X X     X  X   6 

4
.2 сгибание и разгибание туловища. X   X X          X  X  X       X X    X X   X   X       X     X X  6 

4
.3 отжимания X   X   X X     X  X   X    X       X X  X    X    X X   X   X X    X 6 

5 Развитие ловкости:                                                      
5

.1 кувырки вперёд и назад  X       X  X    X     X   X    X      X    X           X    X 8 
5

.2 прыжки с поворотом       X     X  X     X   X      X  X X       X     X X      X  X 6 
5

.3 ведение двух мячей   X  X        X             X X        X X         X    X    6 
 Итого (ч)*                                                     94 

Специальная физическая подготовка (ч.)  
6 упражнения с экспандером X    X X                             X X     X    X   X     20 
7 Запрыгивание и спрыгивание с тумбы  X       X X X     X     X X X    X  X   X X X    X X    X       X X X 18 
8 Имитация броска X   X    X      X   X X      X       X     X     X X      X     16 
9 Прыжки через барьеры      X    X   X  X  X   X     X X      X    X   X     X X X   X   X 18 

1
0 выполнение ускорения, переход в быстрый прорыв   X   X            X          X  X    X        X          X 18 

1
1 Упражнения с набивными мячами X  X    X   X     X X     X     X X    X    X        X    X    X  16 
 Итого (ч)*                                                     106 

Участие в спортивных соревнованиях (ч.) 
1

2 Участие в первенстве Тюменского района       x x x                                 x x          10 
1

3 участие в первенстве Тюменской области            x x                               x x        10 
1

4 Участие в турнирах различного уровня          x x                                   x x      11 
 Итого (ч)*                                                     31 

Техническая подготовка (ч.) 
1

5 упражнения на отработку броска из под кольца x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 32 
1

6 упражнения на отработку броска после двух шагов x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 30 
1

7 упражнения на отработку штрафного броска x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 32 
1

8 упражнения на отработку среднего броска x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 30 
19 упражнения на отработку остановок и перемещений x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 32 
 Итого (ч)*                                                     156 

Тактическая подготовка (ч.) 
2

0 Действия игроков нападения x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 18 
21 Действия игроков защиты x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 18 

2

2 Действия игроков защиты при личной опеке x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 18 
2

3 Перемещения на площадке. x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 18 
 Итого (ч)*                                                     72 

  



 

 

Теоретическая подготовка (ч.) 
24 Роль и место физической культуры в формировании личностных 

качеств x x       
x  

x       
х        

х x        
x        

x          
2 

25 История возникновения олимпийского движения     x x x                     x x                      x  2 
26 Режим дня и питание обучающихся          x x                       x x             x x    2 
27 Физиологические основы физической культуры  x x                                    x x             2 
28 Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося          x  x x x                  x            x x       x 2 
29 Теоретические основы технико-тактической подготовки. Основы 

техники вида спорта      
x                              

x             
x    

2 
30 Психологическая подготовка       x         x x             x x    x      x            2 
31 Оборудование, спортивный инвентарь и экипировка по виду спорта       x                                x   x    x x      2 
32 Правила вида спорта     x       x x                   x x           x         2 
33 Профилактика травматизма. Перетренированность/ нед отр енир ов 

анность         
x x x      

x                    
x x             

x x 2 
 Итого (ч)*                                                     20 

Психологическая подготовка (ч.) 
34 Беседы      x     x                               x     x      5 
35 Установка на игры        x x x  x                                x x x       7 
36 Разбор конфликтных ситуаций      x     x                                x    x      3 
 Итого (ч)*                                                     15 

Контрольные мероприятия (тестирование и контроль) (ч.) 
37 Приём контрольных нормативов:                                  X               X X   4 
 Итого (ч)*                                                     4 

Инструкторская практика (ч.) 
38 проведение комплекса разминки воспитанниками         x                               x             

3 
39 самостоятельно подготовить и провести упражнения на отработку 

элементов баскетбола         
x                              

x              

40 упражнения на перестроения          x x                            x x             
3 41 проведение основной части тренеровки         x                               x             

42 проведение заключительной части         x                              x              
 Итого (ч)*                                                     6 

Судейская практика (ч.) 
43 разбор судейских жестов            x x                          x x             3 
44 Передвижение и позиции судей в площадке            x                            x             
45 судейство тренировочных игр             x x                          x             3 
46 Разбор работы секритаря, заполнение игрового протокола             x                           x             
 Итого (ч)*                                                     6 

Медицинские, медико-биологические мероприятия (ч.) 
47 установка режима дня спортсмена     x x                    x x                          2 
48 разработка сбалансированной системы питания     x                      x x                         2 
 Итого (ч)*                                                     4 

Восстановительные мероприятия (ч.) 
49 водные процедуры x  x                                             x     1 
50 закаливание x x                                             x      1 
51 правильное питание x  x                                            x      1 
52 массаж x  x x                                          x x      1 

 Итого (ч)*                                                     4 
Интегральная подготовка(ч.) 

53 Упражнения на переключение с атаки на защиту и наоборот. x   x    x x    x   x  x     x   x x    x  x  x   x x   x   x   x x   x 36 
54 Тренеровочные игры по заданию  x    x x    x x   x  x x      x x     x x x    x    x   x x  x x   x x x 34 
55 Упражнени на взаимодействие игроков на площадке x    x     x x   x         x     x x  x   x x   x  x x   x   x  x  x  36 

 Итого (ч)*                                                     
1

06 
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Распределение нагрузки по тематическим разделам видов учебно-тренировочного этапа спортивной подготовки - 4 год обучения (УТ-4) 

 мероприятия, упражнения 1 2 3 4 5 6 7 8 9 1
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2 
итог

о 
часо

в 
Общая физическая подготовка (ч.) 

1 Развитие выносливости:                                                      
1

.1 Кроссы по пересеченной местности(3000м-5000м)                     X X   X X  X    X X   X                 8 
1

.2 Смешанное передвижение (2000м-3000м)                     X X  X  X   X      X                  6 
1

.3 Круговые тренировки     X      X    X        X    X   X    X     X    X     X    X 8 
2 Развитие скорости:                                                      

2
.1 челночный бег  X  X    X      X     X  X X   X X          X         X     X X  8 

2
.2 ускорения из различных исходных положений.  X    X      X X       X       X X      X X     X      X  X   X X 6 

3 Развитие гибкости:                                                      
3

.1 упражнения с максимальной амплитудой, X  X            X X  X      X      X  X     X       X         6 
3

.2 Упражнения с отягощением X      X              X              X        X X        X 8 
3

.3 растяжка.  X      X  X  X   X X     X X X X X   X     X X     X X X    X X X  X X X X 6 
4 Развитие силы:                                                      

4
.1 приседания  X    X   X  X       X  X   X X X     X      X X X    X X     X  X   6 

4
.2 сгибание и разгибание туловища. X   X X          X  X  X       X X    X X   X   X       X     X X  6 

4
.3 отжимания X   X   X X     X  X   X    X       X X  X    X    X X   X   X X    X 6 

5 Развитие ловкости:                                                      
5

.1 кувырки вперёд и назад  X       X  X    X     X   X    X      X    X           X    X 7 
5

.2 прыжки с поворотом       X     X  X     X   X      X  X X       X     X X      X  X 7 
5

.3 ведение двух мячей   X  X        X             X X        X X         X    X    7 
 Итого (ч)*                                                     95 

Специальная физическая подготовка (ч.)  
6 упражнения с экспандером X    X X                             X X     X    X   X     20 
7 Запрыгивание и спрыгивание с тумбы  X       X X X     X     X X X    X  X   X X X    X X    X       X X X 22 
8 Имитация броска X   X    X      X   X X      X       X     X     X X      X     20 
9 Прыжки через барьеры      X    X   X  X  X   X     X X      X    X   X     X X X   X   X 22 

1
0 выполнение ускорения, переход в быстрый прорыв   X   X            X          X  X    X        X          X 20 

1
1 Упражнения с набивными мячами X  X    X   X     X X     X     X X    X    X        X    X    X  20 
 Итого (ч)*                                                     124 

Участие в спортивных соревнованиях (ч.) 
1

2 Участие в первенстве Тюменского района       x x x                                 x x          12 
1

3 участие в первенстве Тюменской области            x x                               x x        18 
1

4 Участие в турнирах различного уровня          x x                                   x x      20 
 Итого (ч)*                                                     50 

Техническая подготовка (ч.) 
1

5 упражнения на отработку броска из под кольца x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 30 
1

6 упражнения на отработку броска после двух шагов x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 29 
1

7 упражнения на отработку штрафного броска x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 32 
1

8 упражнения на отработку среднего броска x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 30 
19 упражнения на отработку остановок и перемещений x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 32 
 Итого (ч)*                                                     153 

Тактическая подготовка (ч.) 
2

0 Действия игроков нападения x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 27 
21 Действия игроков защиты x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 29 

2

2 Действия игроков защиты при личной опеке x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 30 
2

3 Перемещения на площадке. x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 28 
 Итого (ч)*                                                     114 

  



 

 

Теоретическая подготовка (ч.) 
24 Роль и место физической культуры в формировании личностных 

качеств x x       
x  

x       
х        

х x        
x        

x          
3 

25 История возникновения олимпийского движения     x x x                     x x                      x  2 
26 Режим дня и питание обучающихся          x x                       x x             x x    3 
27 Физиологические основы физической культуры  x x                                    x x             2 
28 Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося          x  x x x                  x            x x       x 2 
29 Теоретические основы технико-тактической подготовки. Основы 

техники вида спорта      
x                              

x             
x    

2 
30 Психологическая подготовка       x         x x             x x    x      x            2 
31 Оборудование, спортивный инвентарь и экипировка по виду спорта       x                                x   x    x x      2 
32 Правила вида спорта     x       x x                   x x           x         2 
33 Профилактика травматизма. Перетренированность/ нед отр енир ов 

анность         
x x x      

x                    
x x             

x x 2 
 Итого (ч)*                                                     22 

Психологическая подготовка (ч.) 
34 Беседы      x     x                               x     x      5 
35 Установка на игры        x x x  x                                x x x       7 
36 Разбор конфликтных ситуаций      x     x                                x    x      5 
 Итого (ч)*                                                     17 

Контрольные мероприятия (тестирование и контроль) (ч.) 
37 Приём контрольных нормативов:                                  X               X X   4 
 Итого (ч)*                                                     4 

Инструкторская практика (ч.) 
38 проведение комплекса разминки воспитанниками         x                               x             

4 
39 самостоятельно подготовить и провести упражнения на отработку 

элементов баскетбола         
x                              

x              

40 упражнения на перестроения          x x                            x x             
3 41 проведение основной части тренеровки         x                               x             

42 проведение заключительной части         x                              x              
 Итого (ч)*                                                     7 

Судейская практика (ч.) 
43 разбор судейских жестов            x x                          x x             4 
44 Передвижение и позиции судей в площадке            x                            x             
45 судейство тренировочных игр             x x                          x             3 
46 Разбор работы секритаря, заполнение игрового протокола             x                           x             
 Итого (ч)*                                                     7 

Медицинские, медико-биологические мероприятия (ч.) 
47 установка режима дня спортсмена     x x                    x x                          2 
48 разработка сбалансированной системы питания     x                      x x                         2 
 Итого (ч)*                                                     4 

Восстановительные мероприятия (ч.) 
49 водные процедуры x  x                                             x     2 
50 закаливание x x                                             x      1 
51 правильное питание x  x                                            x      1 
52 массаж x  x x                                          x x      1 

 Итого (ч)*                                                     5 
Интегральная подготовка(ч.) 

53 Упражнения на переключение с атаки на защиту и наоборот. x   x    x x    x   x  x     x   x x    x  x  x   x x   x   x   x x   x 42 
54 Тренеровочные игры по заданию  x    x x    x x   x  x x      x x     x x x    x    x   x x  x x   x x x 42 
55 Упражнени на взаимодействие игроков на площадке x    x     x x   x         x     x x  x   x x   x  x x   x   x  x  x  42 

 Итого (ч)*                                                     
1

26 
 Общее количество часов 1

4 
1

4 
1

4 
1
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1
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1
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1
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1
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1
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1
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1
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1
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1
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1
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1
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1
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1
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1

4 
1

4 
1
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1

4 
1

4 
1

4 
1

4 
1

4 
1

4 
1

4 
1

4 
1

4 
1

4 
1

4 
7

28 
  



 

 

Распределение нагрузки по тематическим разделам видов учебно-тренировочного этапа спортивной подготовки - 5 год обучения (УТ-5) 

 мероприятия, упражнения 1 2 3 4 5 6 7 8 9 1

0 
1

1 
1

2 
1

3 
1

4 
1

5 
1

6 
1

7 
1

8 
1

9 
2

0 
2

1 
2

2 
2

3 
2

4 
2

5 
2

6 
2

7 
2

8 
2

9 
3

0 
3

1 
3

2 
3

3 
3

4 
3

5 
3

6 
3

7 
3

8 
3

9 
4

0 
4

1 
4

2 
4

3 
4

4 
4

5 
4

6 
4

7 
4

8 
4

9 
5

0 
5

1 
5

2 
итог

о 
часо

в 
Общая физическая подготовка (ч.) 

1 Развитие выносливости:                                                      
1

.1 Кроссы по пересеченной местности(3000м-5000м)                     X X   X X  X    X X   X                 8 
1

.2 Смешанное передвижение (2000м-3000м)                     X X  X  X   X      X                  8 
1

.3 Круговые тренировки     X      X    X        X    X   X    X     X    X     X    X 9 
2 Развитие скорости:                                                      

2
.1 челночный бег  X  X    X      X     X  X X   X X          X         X     X X  9 

2
.2 ускорения из различных исходных положений.  X    X      X X       X       X X      X X     X      X  X   X X 9 

3 Развитие гибкости:                                                      
3

.1 упражнения с максимальной амплитудой, X  X            X X  X      X      X  X     X       X         9 
3

.2 Упражнения с отягощением X      X              X              X        X X        X 9 
3

.3 растяжка.  X      X  X  X   X X     X X X X X   X     X X     X X X    X X X  X X X X 9 
4 Развитие силы:                                                      

4
.1 приседания  X    X   X  X       X  X   X X X     X      X X X    X X     X  X   8 

4
.2 сгибание и разгибание туловища. X   X X          X  X  X       X X    X X   X   X       X     X X  9 

4
.3 отжимания X   X   X X     X  X   X    X       X X  X    X    X X   X   X X    X 8 

5 Развитие ловкости:                                                      
5

.1 кувырки вперёд и назад  X       X  X    X     X   X    X      X    X           X    X 6 
5

.2 прыжки с поворотом       X     X  X     X   X      X  X X       X     X X      X  X 3 
5

.3 ведение двух мячей   X  X        X             X X        X X         X    X    5 
 Итого (ч)*                                                     

1

09 
Специальная физическая подготовка (ч.)  

6 упражнения с экспандером X    X X                             X X     X    X   X     24 
7 Запрыгивание и спрыгивание с тумбы  X       X X X     X     X X X    X  X   X X X    X X    X       X X X 22 
8 Имитация броска X   X    X      X   X X      X       X     X     X X      X     24 
9 Прыжки через барьеры      X    X   X  X  X   X     X X      X    X   X     X X X   X   X 24 

1
0 выполнение ускорения, переход в быстрый прорыв   X   X            X          X  X    X        X          X 23 

1
1 Упражнения с набивными мячами X  X    X   X     X X     X     X X    X    X        X    X    X  24 
 Итого (ч)*                                                     

1

41 
Участие в спортивных соревнованиях (ч.) 

1
2 Участие в первенстве Тюменского района       x x x                                 x x          19 

1
3 участие в первенстве Тюменской области            x x                               x x        19 

1

4 Участие в турнирах различного уровня          x x                                   x x      20 
 Итого (ч)*                                                     58 

Техническая подготовка (ч.) 
1

5 упражнения на отработку броска из под кольца x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 36 
1

6 упражнения на отработку броска после двух шагов x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 35 
1

7 упражнения на отработку штрафного броска x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 34 
1

8 упражнения на отработку среднего броска x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 36 
19 упражнения на отработку остановок и перемещений x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 34 
 Итого (ч)*                                                     175 

Тактическая подготовка (ч.) 
2

0 Действия игроков нападения x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 32 
21 Действия игроков защиты x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 32 

2

2 Действия игроков защиты при личной опеке x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 30 
2

3 Перемещения на площадке. x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x 36 
 Итого (ч)*                                                     

1

30   



 

 

Теоретическая подготовка (ч.) 
24 Роль и место физической культуры в формировании личностных 

качеств x x       
x  

x       
х        

х x        
x        

x          
3 

25 История возникновения олимпийского движения     x x x                     x x                      x  2 
26 Режим дня и питание обучающихся          x x                       x x             x x    4 
27 Физиологические основы физической культуры  x x                                    x x             2 
28 Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося          x  x x x                  x            x x       x 2 
29 Теоретические основы технико-тактической подготовки. Основы 

техники вида спорта      
x                              

x             
x    

3 
30 Психологическая подготовка       x         x x             x x    x      x            2 
31 Оборудование, спортивный инвентарь и экипировка по виду спорта       x                                x   x    x x      2 
32 Правила вида спорта     x       x x                   x x           x         3 
33 Профилактика травматизма. Перетренированность/ нед отр енир ов 

анность         
x x x      

x                    
x x             

x x 2 
 Итого (ч)*                                                     25 

Психологическая подготовка (ч.) 
34 Беседы      x     x                               x     x      7 
35 Установка на игры        x x x  x                                x x x       8 
36 Разбор конфликтных ситуаций      x     x                                x    x      5 
 Итого (ч)*                                                     20 

Контрольные мероприятия (тестирование и контроль) (ч.) 
37 Приём контрольных нормативов:                                  X               X X   5 
 Итого (ч)*                                                     5 

Инструкторская практика (ч.) 
38 проведение комплекса разминки воспитанниками         x                               x             

4 
39 самостоятельно подготовить и провести упражнения на отработку 

элементов баскетбола         
x                              

x              

40 упражнения на перестроения          x x                            x x             
4 41 проведение основной части тренеровки         x                               x             

42 проведение заключительной части         x                              x              
 Итого (ч)*                                                     8 

Судейская практика (ч.) 
43 разбор судейских жестов            x x                          x x             4 
44 Передвижение и позиции судей в площадке            x                            x             
45 судейство тренировочных игр             x x                          x             4 
46 Разбор работы секритаря, заполнение игрового протокола             x                           x             
 Итого (ч)*                                                     8 

Медицинские, медико-биологические мероприятия (ч.) 
47 установка режима дня спортсмена     x x                    x x                          3 
48 разработка сбалансированной системы питания     x                      x x                         2 
 Итого (ч)*                                                     5 

Восстановительные мероприятия (ч.) 
49 водные процедуры x  x                                             x     2 
50 закаливание x x                                             x      2 
51 правильное питание x  x                                            x      1 
52 массаж x  x x                                          x x      1 

 Итого (ч)*                                                     6 
Интегральная подготовка(ч.) 

53 Упражнения на переключение с атаки на защиту и наоборот. x   x    x x    x   x  x     x   x x    x  x  x   x x   x   x   x x   x 46 
54 Тренеровочные игры по заданию  x    x x    x x   x  x x      x x     x x x    x    x   x x  x x   x x x 48 
55 Упражнени на взаимодействие игроков на площадке x    x     x x   x         x     x x  x   x x   x  x x   x   x  x  x  48 

 Итого (ч)*                                                     
1

42 
 Общее количество часов 1
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8

32 
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1. Общие положения 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «Бокс» (далее Программа) Муниципального казённого учреждения 

дополнительного образования «Спортивная школа г.Минеральные Воды» (далее 

Учреждение)  разработана тренерским составом отделения бокса Учреждения и 

предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке по виду спорта бокс с учетом совокупности  требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом по виду спорта 

«бокс», утвержденным приказом Минспорта России 22.11.2022г. № 1055 , (далее 

- ФССП), с учетом следующих нормативных актов: 

- Федерального закона № 127-ФЗ от 30.04.2021 г. О внесении изменений в 

Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

и Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации»; 

- Приказ Министерства спорта РФ от 3 августа 2022 г. N 634 "Об 

особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки"; 

- Приказ Министерства Просвещения Российской Федерации 

(Минпросвещения России) № 629 от 27. 07.2022г. «Об утверждении Порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам»; 

- Устав Учреждения от 06.04.2023 года №27 

- другие действующие нормативные документы и локальные акты 

Учреждения. 

Цель Программы: создание условий для построения единой системы 

многолетней спортивной подготовки боксеров, способствующей выявлению и 

отбору наиболее одаренных детей и подростков, достижению спортивных 

результатов и совершенствованию спортивного мастерства, посредством 

организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, включая 

спортивные соревнования на основе соблюдения в учебно-тренировочном 

процессе спортивных и педагогических принципов в условиях многолетнего, 

круглогодичного, поэтапного процесса спортивной подготовки по виду спорта 

«Бокс». 

Программа направлена на: 

- всестороннее воспитание и развитие личности; 

- приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в области 

физической культуры и спорта; 

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, 

укрепления здоровья; 

- формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических 

качеств; 

- воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 

- всестороннее гармоничное развитие и совершенствование физических 

качеств; 

- привитие навыков здорового образа жизни; 

http://internet.garant.ru/document/redirect/405165197/0
http://internet.garant.ru/document/redirect/405165197/0
http://internet.garant.ru/document/redirect/405165197/0
http://internet.garant.ru/document/redirect/405165197/0
http://internet.garant.ru/document/redirect/405165197/0
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- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 

- развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля. 

- совершенствование спортивного мастерства обучающихся; 

Разработанная Программа является нормативным документом по 

планированию и организации тренировочного процесса. Программа определяет 

основные направления и условия осуществления спортивной подготовки по 

боксу. Содержит нормативную и методическую части, а также систему контроля 

и зачетные требования. Программа разработана на основе принципов: 

• Комплексности - предусматривающей тесную взаимосвязь всех видов 

спортивной подготовки (теоретическую, технико-тактическую, 

физическую психологическую, методическую, соревновательную); 

• Преемственности - определяющей последовательность освоения 

программного материала по этапам подготовки; 

• Вариативности - предусматривающей, в зависимости от этапа подготовки, 

учет индивидуальных особенностей спортсменов, варианты освоения 

программного материала, характеризующие разнообразие средств, 

методов с использованием разных величин нагрузок для решения задач 

спортивной подготовки. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «Бокс». 

Вид спорта «бокс» (от фр. boxe - «бокс» и boxeur - «боксер», 

которые происходят от англ. to box — «драться на ринге», «боксировать») - 

контактный вид спорта, единоборство, в котором спортсмены наносят друг 

другу удары кулаками обычно в специальных перчатках. 

Бокс вид спорта, входящий в программу Олимпийских игр. Включен во 

Всероссийский реестр видов спорта, под номером: 0250001611Я. В 

спортивной школе осуществляется подготовка по указанной спортивной 

дисциплине. 

Организация и осуществление образовательной деятельности по 

дополнительной образовательной программе спортивной подготовки «бокс», 

проводится с учетом особенностей организации непрерывного учебно-

тренировочного процесса, комплектования учебно-тренировочных групп, 

организации и проведения промежуточной аттестации. 

Учреждение организует работу спортивной подготовки в течение всего 

календарного года. Тренировочный год начинается 1 сентября и заканчивается 

31 августа. 

Тренировочный процесс планируется и ведется в соответствии с: 

- годовым тренировочным планом круглогодичной подготовки, 

рассчитанным на 52 недели исходя из астрономического часа (60 мин.), 

(включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам 

спортивной подготовки для обеспечения непрерывности  

учебно-тренировочного процесса) и не должен превышать нормативы 

максимального объема тренировочной нагрузки; 

- календарём соревнований и в строгом соответствии с тренировочным 

периодом в цикле подготовки, рассчитанным на 52 недели, 46 недель 

непосредственно в условиях образовательного учреждения и 6 недель летнего 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%c3%90%c2%a4%c3%91%e2%82%ac%c3%90%c2%b0%c3%90%c2%bd%c3%91%e2%80%a0%c3%91%c6%92%c3%90%c2%b7%c3%91%c2%81%c3%90%c2%ba%c3%90%c2%b8%c3%90%c2%b9_%c3%91%c2%8f%c3%90%c2%b7%c3%91%e2%80%b9%c3%90%c2%ba
https://ru.wikipedia.org/wiki/%c3%90%c2%90%c3%90%c2%bd%c3%90%c2%b3%c3%90
https://ru.wikipedia.org/wiki/%c3%90%c2%a1%c3%90%c2%bf%c3%90%c2%be%c3%91%e2%82%ac%c3%91%e2%80%9a
https://ru.wikipedia.org/w/index.php?title=%c3%90%e2%80%a2%c3%90%c2%b4%c3%90%c2%b8%c3%90%c2%bd%c3%90%c2%be%c3%90%c2%b1%c3%90%c2%be%c3%91%e2%82%ac%c3%91%c2%81%c3%91%e2%80%9a%c3%90%c2%b2%c3%90%c2%be&action=edit&redlink=1
https://ru.wikipedia.org/wiki/%c3%90%c2%a3%c3%90%c2%b4%c3%90%c2%b0%c3%91%e2%82%ac_%c3%90%c2%ba%c3%91%c6%92%c3%90
https://ru.wikipedia.org/wiki/%c3%90%e2%80%98%c3%90%c2%be%c3%90%c2%ba%c3%91%c2%81%c3%91%e2%80%98%c3%91%e2%82%ac%c3%91%c2%81%c3%90%c2%ba%c3%90%c2%b8%c3%90%c2%b5_%c3%90%c2%bf%c3%90%c2%b5%c3%91%e2%82%ac%c3%91%e2%80%a1%c3%90%c2%b0%c3%91%e2%80%9a%c3%90%c2%ba%c3%90%c2%b8
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периода самостоятельной подготовки по заданию тренера и (или) летнего 

спортивно-оздоровительного лагеря для обеспечения непрерывности 

тренировочного процесса). 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки, минимальный 

возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и 

минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах 

Таблица 1. 

Этап спортивной подготовки Продолжительно

сть этапов в 

годах 

Минимальный 

возраст для 

зачисления в 

группы (лет) 

Наполняемос

ть групп 

(чел.) 

Этап начальной подготовки 2-3 9 10 - 20 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 
2-5 12 8 - 16 

Этап спортивного 

совершенствования 

Не 

ограничивается 
14 4 - 6 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

Не 

ограничивается 
16 1 - 2 

 

Комплектование учебно-тренировочных групп 
 

В настоящей Программе комплектование учебно-тренировочных групп 

сформировано по этапам спортивной подготовки. Выделено четыре этапа 

спортивной подготовки: этап начальной подготовки, учебно-

тренировочный этап (этап спортивной специализации), этап спортивного 

совершенствования мастерства, этап высшего спортивного мастерства. 

Продолжительность спортивной подготовки установлена федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «бокс» и составляет: 

- на этапе начальной подготовки - 2-3 года; 

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - 2-5 лет; 

- на этапе спортивного совершенствования - без ограничений; 

- на этапе высшего спортивного мастерства - без ограничений. 

Возраст занимающихся для зачисления на этап спортивной подготовки: 

лицо, желающее пройти спортивную подготовку, должно достичь 

установленного возраста в календарный год зачисления на соответствующий 

этап спортивной подготовки. 

На этап начальной подготовки зачисляются лица не моложе 9 лет, 

желающие заниматься боксом. Эти спортсмены не должны иметь медицинских 

противопоказаний для освоения программы, успешно сдать контрольные 

нормативы по общей физической и специальной физической подготовке для 

зачисления в группу на данном этапе. Выполнение спортивного разряда не 

предусмотрено. 

На учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

зачисляются лица не моложе 12 лет, не имеющие медицинских 
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противопоказаний для освоения программы на данном этапе, успешно сдавшие 

контрольные нормативы по общей физической и специальной физической 

подготовке для зачисления в группу на данном этапе. Уровень спортивной 

квалификации в период обучения: до трех лет - 3,2,1 юношеские разряды; свыше 

трех лет - 3,2,1 спортивный разряд. 

На этап спортивного совершенствования зачисляются лица не моложе 14 

лет, не имеющие медицинских противопоказаний для освоения программы на 

данном этапе, успешно сдавшие контрольные нормативы по общей физической 

и специальной физической подготовке для зачисления в группу на данном этапе 

и имеющие (выполнившие) - 1 спортивный разряд. Уровень спортивной 

квалификации (спортивный разряд) - «Кандидат в мастера спорта». 

Возраст занимающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 

сборную команду Северо-Кавказского Федерального округа, или сборную 

команду Ставропольского края по виду спорта «бокс» и участия в официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта «бокс» не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований. 

На этап высшего спортивного мастерства зачисляются лица не моложе 

16 лет, не имеющие медицинских противопоказаний для освоения программы на 

данном этапе, успешно сдавшие контрольные нормативы по общей физической 

и специальной физической подготовке для зачисления в группу на данном этапе 

и имеющие (выполнившие) - 1 спортивный разряд. Уровень спортивной 

квалификации (спортивное звание) - «Мастер спорта России». 

Наполняемость групп, численный состав 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Учреждение: 

- определяет сроки начала и окончания учебно-тренировочного процесса с 

учетом сроков 

проведения физкультурных и спортивных мероприятий, в которых планируется 

участие лиц, проходящих спортивную подготовку. 

Использует следующие виды планирования учебно-тренировочного процесса: 

- перспективное, позволяющее определить сроки реализации 

дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки с учетом олимпийского 

цикла; 

- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных 

учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой (в случае ее 

проведения) аттестации; 

- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных 

учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу обучающихся по 

индивидуальным планам, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), участие 

в спортивных соревнованиях и иных физкультурных мероприятиях; 

- ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого 

срока проведения 

учебно-тренировочных занятий, включающее инструкторскую и судейскую 
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практику, а также медико-восстановительные и другие мероприятия. 

Составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные планы для 

обучающихся, включенных в списки кандидатов в спортивные сборные команды 

субъектов Российской Федерации и (или) в спортивные сборные команды 

Российской Федерации. 

Формирует количественный состав обучающихся для участия в учебно- 

тренировочных мероприятиях (сборах) с учётом планирования участия 

обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях, 

включенных в Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий, и спортивных мероприятий, а 

также в календарные планы субъектов Российской Федерации и муниципальных 

образований, в соответствии с положениями (регламентами) об их проведении. 

Объединяет (при необходимости) на временной основе учебно-

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с 

выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-

тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 

болезнью, отпуском; 

Объединяет (при необходимости) обучающихся одновременно с (из) разных 

учебно-тренировочных групп при проведении учебно-тренировочных занятий 

при соблюдении следующих правил: не превышения разницы в уровне 

подготовки обучающихся двух спортивных разрядов и (или) спортивных званий, 

не превышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения, обеспечение соблюдения требований техники безопасности; 

- максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки не должна превышать двукратного количества 

обучающихся, рассчитанного с учетом федерального стандарта спортивной 

подготовки. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Объем Программы 

Таблица 2. 
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Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап  

начальной  

подготовки 

     Учебно -     

 тренировочный этап 

   (этап спортивной 

специализации)  

 

 

 

Этап 

спортивного 

совершенст 

вования 

Этап высшего 

спортивного  

мастерства 

 

 

 

До  

года Свыше  

года 

 1 

год 

 

 2 

год 

 

 3  

год 

 

  4  

год 

5  

год 

Количество  

часов  

в неделю 

6 8 12 12 14 16 16 24      24  

Общее  

количество  

часов в 

год 

312   416 624 624 728 832 832 1248      1664  

Количество 

занятий  

в неделю 

3-4 3-4 4-5 4-5 4-5 4-5 4-5 5-6      5-6  

 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации программы устанавливается в астрономических часах (60 минут), с 

учетом возрастных особенностей и этапа (периода) подготовки занимающихся 

и не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки - двух часов; 

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех 

часов; 

- на этапе спортивного совершенствования - четырех часов; 

- на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и 

судейская практика. 

 

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки: 

Основные формы осуществления спортивной подготовки 

- Практические групповые и индивидуальные учебно-тренировочные 

занятия: 

- в часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика); 

- Теоретические занятия проводятся в виде бесед, лекций тренеров-

преподавателей, врачей, в соответствии с содержанием тем в рамках 

Программы (Таблица № 2); 

- Практические индивидуальные учебно-тренировочные занятия; 
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- Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки; 

- Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 

соревнованиям 

(Таблица №3); 

- Участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях (Таблица №4); 

- Учебно-тренировочные занятия, проводимые в условиях физкультурно-

спортивных лагерей в период школьных каникул; 

Иные виды (формы) обучения 

- Инструкторская и судейская практика; 

- Медико-восстановительные мероприятия; 

- Медико-биологические мероприятия; 

- Тестирование и контроль; 

- Самостоятельная подготовка. 

Практические групповые и индивидуальные учебно-

тренировочные занятия 

проводятся в соответствии с требованиями программы для каждой группы, по 

расписанию, утвержденному администрацией Учреждения; 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы устанавливается в 

астрономических часах и не должна превышать программных нормативных 

требований на этапе спортивной подготовки. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми 

часов. 

Индивидуальная спортивная подготовка 

Одной из основных форм осуществления спортивной подготовки является 

работа по индивидуальным планам спортивной подготовки. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки 

может осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки 

в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в 

спортивных соревнованиях. 

Индивидуальный план формируется тренером-преподавателем для каждого 

спортсмена с учетом индивидуальных особенностей конкретного спортсмена, 

его пола, возраста, функционального состояния, спортивного мастерства и 

оформляется в документальном виде. 

Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 

соревнованиям 

План формируется организацией, осуществляющей спортивную 

подготовку, на основе Единого календарного плана межрегиональных, 

всероссийских и международных физкультурных и спортивных мероприятий, 

календарных планов официальных физкультурных и спортивных мероприятий 

субъекта Российской Федерации , муниципальных образований в соответствии с 

положением (регламентом) об их проведении, но не более: 3-кратного 

численного состава команды (от количества обучающихся в заявочном составе) 

в виде спорта «бокс». 

При составлении плана необходимо ориентироваться на принцип 
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иерархичности, который подразумевает соподчиненность физкультурных и 

спортивных соревнований различного уровня: 

- уровень физкультурно-спортивной организации; 

- муниципальный уровень; 

- окружной уровень; 

- федеральный уровень; 

- всероссийский уровень; 

- международный уровень. 

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, 

проходящих спортивную подготовку, организуются учебно-тренировочные 

сборы, являющиеся составной частью (продолжением) учебно-тренировочного 

процесса в соответствии с перечнем учебно-тренировочных сборов (Таблица № 

3). 

Учебно-тренировочные занятия проводятся с группой, сформированной с 

учетом вида спорта «бокс» (дисциплины вида спорта «бокс», возрастных и 

гендерных особенностей спортсменов). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий на этапе 

совершенствования спортивного мастерства кроме основного тренера-

преподавателя допускается привлечение дополнительно второго тренера-

преподавателя по общей физической и специальной физической подготовке при 

условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную 

подготовку. 

Иные виды (формы) обучения 

            Инструкторская и судейская практика: 

Работа по приобретению инструкторских и судейских навыков 

проводится в учебно - тренировочных группах учебно-тренировочного этапа 

(этап спортивной специализации), ССМ и ВСМ. Работа проводится в форме 

бесед, семинаров, практических занятий и самостоятельного обслуживания 

спортивных соревнований. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), 

этапах ССМ и ВСМ основное внимание уделяется осваиванию знаний и умений: 

составление рабочих планов и выполнение индивидуальных планов спортивной 

подготовки; составление индивидуальных перспективных планов на этап, 

период, годичный цикл подготовки; проведение учебно-тренировочных занятий 

по физической и технической подготовке в учебно-тренировочных группах; 

составление положения о соревнованиях; практика судейства по основным 

обязанностям членов судейской коллегии на соревнованиях; организация и 

судейство районных и городских соревнований. 

 

 

       Медико-восстановительные мероприятия: 

Обучающиеся проходят систематический медицинский контроль и 

медико- биологические мероприятия: 

- углубленное медицинское обследование (УМО) проводится дважды в 

год (в начале и в середине тренировочного года) в условиях врачебно-

физкультурного диспансера. Специалисты изучают и оценивают 
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функциональное, биохимическое и психологическое состояние организма и 

дают рекомендации к предстоящему учебно-тренировочному процессу; 

- этапное комплексное обследование, является основной формой, 

используется для контроля за состоянием здоровья, динамикой тренированности 

спортсмена и оценки эффективности системы подготовки, рекомендованной по 

результатам УМО. При необходимости внесения поправок, дополнений, 

частичных изменений, этапное обследование проводится 3-4 раза в годичном 

тренировочном цикле во время и после выполнения физических нагрузок для 

общей и специальной работоспособности; 

- текущее обследование проводится в дни больших тренировочных 

нагрузок для получения о ходе тренировочного процесса, функциональном 

состоянии организма спортсмена, эффективности применяемых средств 

восстановления. 

В случае необходимости, по медицинским показаниям, организуется 

дополнительная консультация у других специалистов. 

Применение восстановительных средств: 

Восстановительные мероприятия должны рассматриваться как 

неотъемлемая часть учебно-тренировочного процесса, так как основную роль в 

повышении тренированности играют процессы суперкомпенсации 

(сверхвосстановления). 

Для восстановления работоспособности спортсменов необходимо 

использовать широкий круг средств и мероприятий (педагогических, 

гигиенических, психологических и медико-биологических) с учетом возраста, 

спортивного стажа, квалификации и индивидуальных особенностей 

спортсменов, а также методические рекомендации по использованию средств 

восстановления. 

Возросшие объем и интенсивность учебно-тренировочного процесса в 

современном спорте вызывают необходимость в планировании и проведении 

эффективных мероприятий по обеспечению ускорения восстановительных 

процессов в организме спортсмена с целью повышения его работоспособности, 

предупреждения перенапряжений, травм и других нарушений в состоянии 

здоровья. 

Средства и методы восстановления подразделяются на следующие 

группы: 

1) естественные и гигиенические; 

2) педагогические; 

3) медико-биологические; 

4) психологические. 

Каждое средство восстановления является многофункциональным. 

Совокупное их использование должно составлять единую систему методов 

восстановления. Причем если на уровне высшего спортивного мастерства 

необходим как можно более полный комплекс этих средств. 

Тестирование и контроль: 

Тестирование двигательных возможностей спортсмена позволяет решать 

педагогические задачи по выявлению уровня развития его функциональных 

возможностей, физических способностей, технической и тактической 

подготовленности. 



11 

 

Тестирование также даёт возможность выполнять сравнительный анализ 

результатов (как отдельных спортсменов, так и целых групп обучающихся), на 

основании которого можно будет в дальнейшем: 

- проводить объективный контроль учебно-тренировочного процесса и 

результатов соревновательной деятельности; 

-  составлять, либо корректировать индивидуальные и групповые планы 

подготовки спортсменов (микро, мезо и макроциклы). 

Тест - это измерение или испытание, проводимое для определения 

способностей или состояния человека. 

Таких измерений может быть очень много, в том числе на основе 

использования самых разнообразных физических упражнений. Однако далеко не 

каждое физическое упражнение или испытание можно рассматривать как тест. 

В качестве тестов следует использовать лишь те испытания (пробы), которые 

отвечают специальным требованиям и в соответствии с которыми должны быть: 

- определена цель применения любого теста (или тестов); 

- разработаны стандартизированная методика измерения результатов в тестах 

и процедура тестирования; 

- определена надёжность и информативность тестов; 

- реализована возможность представления результатов тестов в 

соответствующей системе оценки. 

Контроль учебно-тренировочного процесса в различных периодах 

круглогодичного цикла проводится тренером-преподавателем постоянно. 

Самоконтроль спортсмена должен быть постоянным и вестись не только на 

всех этапах тренировки, но и на отдыхе. 

Самостоятельная подготовка 

Учебно-тренировочное занятие, просмотр видеоматериалов, анкетирование, 

тестирование, изучение теоретического материала (правила вида спорта, 

инструкции по заполнению протокола). Занятия переносятся из очного формата, 

в условиях учреждения в формат с применением дистанционных технологий. 

Электронное обучение с применением дистанционных технологий 

осуществляется в период каникул, карантинных мероприятий, командирования 

тренеров-преподавателей (сборы, курсы, соревновании), отпуск. Для 

организации дистанционного обучения тренером-преподавателем создается 

медиатека видеороликов практических заданий, упражнений, изучения 

теоретического материала, контрольных заданий и отсылается в электронном 

виде через различные социальные сети: Сайт  

 

 

             Учебно-тренировочные мероприятия (Таблица №3) 

 

№ Виды учебно 

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
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1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток) (без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

1.1 Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2 Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатамРоссии, 

Кубкам России, 

Первенствам России 

- 14 18 21 

1.3 Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

Всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4 Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

- 14 14 14 

 соревнованиям 

Субъекта

 Российско

й 

Федерации 

    

2.Специальныеучебно-тренировочные мероприятия 

 
2.1 Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

14 18 18  

2.2 Восстановительные 

мероприятия 

 

- - До 10 суток 

2.3 Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 раза 

в год 

2.4 Учебно-

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных мероприятий 

в год 

- - 
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2.5 
Просмотровые 

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

Объем соревновательной деятельности 

Соревнования - важная составная часть спортивной подготовки    

 спортсменов.  

Соревновательная деятельность предусматривает демонстрацию и оценку 

возможностей спортсменов в соответствии с присущими им правилами, 

содержанием двигательных действий, способами соревновательной борьбы и 

оценки результатов. 

Функции соревнований в боксе многообразны. Прежде всего, это 

демонстрация высоких спортивных результатов, завоевание побед, медалей, 

очков, создание яркого спортивного зрелища. Однако не менее важны 

соревнования как эффективная форма подготовки обучающихся и контроля за ее 

эффективностью, а также отбора обучающихся для участия в более крупных 

соревнованиях. 

Роль и место соревнований существенно различаются в зависимости от 

этапа многолетней подготовки обучающихся. 

Количество спортивных соревнований указывается в соответствии с 

единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий, календарным планом 

спортивных мероприятий Ставропольского края и календарным планом 

спортивных мероприятий учреждения. 

Основной целью соревнований является контроль за эффективностью этапа 

спортивной подготовки, приобретение соревновательного опыта. 

Соревнования должны планироваться таким образом, чтобы по своей 

направленности и степени трудности они соответствовали задачам, 

поставленным спортсменами на данном этапе многолетней спортивной 

подготовки. 

Под планируемыми показателями соревновательной деятельности 

подразумевается определение различных соревнований, в соответствии с 

утвержденным планом спортивных мероприятий учреждения, на основе 

Единого календарного плана всероссийских, межрегиональных, региональных, 

муниципальных спортивных мероприятий, в которых спортсмены принимают 

участие в течение года, что является обязательным компонентом подготовки 

спортсменов. Достижение высокого результата в соревнованиях, имеющих 

наибольшее значение на определенном этапе подготовки спортсмена, выступает 

как цель, которая придает единую направленность всей системе, всем 

компонентам подготовки. Наряду с этим другие (менее значительные) 

соревнования выполняют важную подготовительную функцию, поскольку 

участие боксера в соревнованиях является мощным фактором 

совершенствования специфических физических качеств, технической, 

тактической и психической подготовленности. 

Подчеркивая ведущую роль системы соревнований в подготовке боксера, 
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необходимо учитывать, что взятая отдельно она не может рассматриваться как 

самостоятельная система, способная обеспечить полноценную 

подготовленность спортсмена. Только оптимальное сочетание соревновательной 

подготовки с другими компонентами системы подготовки может обеспечить 

достижение спортивных целей. 

В зависимости от места и задачи проведения соревновательные старты могут 

быть: 

 

Контрольные соревнования - проводятся с целью контроля за уровнем 

подготовленности спортсмена. В них проверяется эффективность прошедшего 

этапа подготовки, оценивается уровень развития физических качеств, 

технического и тактического совершенства, интеллектуальных и 

психологических возможностей спортсмена, выявляются сильные и слабые 

стороны в структуре соревновательной деятельности. С учетом результатов 

контрольных соревнований разрабатывается программа последующей 

подготовки, предусматривающая устранение выявленных недостатков для 

успешного выступления в отборочных и основных соревнованиях. Контрольную 

функцию могут выполнять как официальные соревнования различного уровня, 

так и специально организованные контрольные соревнования. Программа их 

может существенно отличаться от программы отборочных и главных 

соревнований и быть составлена с учетом необходимости контроля за уровнем 

развития отдельных сторон подготовленности. 

 

Отборочные соревнования. По результатам этих соревнований комплектуют 

команды, отбирают участников основных соревнований. В отборочных 

соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать определенное 

место, выполнить контрольный норматив, позволяющий попасть в состав 

команды и надеяться на успешное выступление в основных соревнованиях. 

 



 

 

- Основные соревнования - целью этих соревнований является 

достижение победы или завоевание возможно более высокого места. В них 

спортсмен ориентируется на достижение максимально высоких результатов, 

полную мобилизацию и проявление физических, технических, тактических и 

психических возможностей. 

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется 

организацией, осуществляющей спортивную подготовку, на спортивные 

соревнования в соответствии с планом физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о спортивных 

соревнованиях и спортивных мероприятиях. 

 

Планируемые (количественные) показатели и объемы соревновательной 

деятельности по виду спорта бокс представлены в Таблице №4. 

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 
Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

От 

года 

до 

двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные - - 2 3 2 2 2 
Отборочные - - 1 1 2 2 2 
Основные - - - 1 2 2 2 

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно ЕВСК и правилам вида спорта» Бокс»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил утвержденных международными антидопинговыми организациями; 

- участие в соревнованиях в / на основании утвержденного плана 

физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого в том числе в 

соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских 

и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и 

соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях; 
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- выполнение плана спортивной подготовки; 

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил утвержденных международными антидопинговыми организациями 

- на этапе начальной подготовки по спортивной дисциплине «бокс», не 

допускается применение спаррингов, поединков, схваток, аналогичных форм 

контактных взаимодействий, а также участие в спортивных соревнованиях 

обучающихся не достигших десятилетнего возраста. 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

В подготовке боксера принято различать следующие органические связанные 

между собой виды подготовки: 

- физическую; 

- техническую; 

- тактическую; 

- психологическую; 

- интегральную; 

- теоретическую; 

- игровую. 

Каждый вид подготовки имеет как свои и локальные цели, так и цели, 

выходящие за рамки узкоспециальной подготовки 

Общая физическая подготовка (ОФП) - процесс развития двигательных 

способностей, не специфических для избранного вида мышечной деятельности, но 

косвенно влияющих на успех в спорте. ОФП направлена на укрепление здоровья, 

повышение уровня развития физических качеств и функциональных возможностей 

органов и систем организма. К средствам ОФП относится бег, общеразвивающие 

упражнения, силовые упражнения с отягощениями и неспецифическими 

тренажерами и т.д. 

Специальная физическая подготовка (СФП) - процесс развития 

двигательных способностей, отвечающих специфическим требованиям 

соревновательной деятельности в избранном виде спорта. К средствам СФП 

относятся упражнения на специальных тренажерах, специальные подготовительные 

упражнения - включают элементы соревновательных действий, их связи и вариации, 

а также движения и действия, существенно, сходные с ними по форме или характеру 

проявляемых способностей. 

Подразделение на ОФП и СФП условно, с ростом спортивной квалификации 

углубляется спортивная специализация и некоторые упражнения из категории СФП 

переходят в ОФП. 

Техническая подготовка - процесс обучения спортсмена основам техники 

двигательных действий и совершенствования избранных форм спортивной техники, 

а также развитие необходимых для этого двигательных способностей. 

Тактическая подготовка - это искусство ведения спортивной борьбы, умение 

спортсмена грамотно построить ход соревновательной борьбы с учетом особенностей 

избранного вида спорта, своих индивидуальных особенностей, возможностей 
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соперников и создавшихся внешних условий. 

Теоретическая подготовка - процесс овладения минимумом знаний, 

необходимых для понимания сущности спорта и его социальной роли. 

Психологическая подготовка - процесс формирования и 

совершенствования спортивного, бойцовского характера, развитие свойств 

личности, определяющих успех в спорте, укрепление и совершенствование 

механизмов нервно-психической регуляции, доведение их до уровней, 

определяющих рекордные достижения. 

Интегральная подготовка - для боксёра интегральная подготовка - это 

специальная работа с партнёром в учебно-тренировочном занятии или  

соревновательном бою. Другими 

словами, интегральную подготовку именуют «соревновательной», где в качестве 

основного средства выступают соревновательные упражнения, выполняемые в 

условиях соревнований различного уровня. Лучше всего задачи интегральной 

подготовки решают вольные и спарринговые бои. 

Судейская практика - привлечение к судейству соревнований внутри 

спортивной школы. Спортсмены должны знать правила вида спорта «бокс», 

уметь организовать и провести соревнования. 

Учебно-тренировочное занятие предусматривает поэтапное увеличение 

объема и интенсивности нагрузок, так, чтобы каждый последующий период 

начинался и заканчивался на более высоком уровне. Этим, обеспечивая 

последовательность нагрузок из года в год и их увеличения в течение ряда лет. 

Подготовленность спортсмена будет лучшей, если нагрузка на всех этапах 

многолетней подготовки спортсменов будет отвечать возрастным и 

индивидуальным функциональным способностям организма спортсмена и будет 

направлена на улучшение способностей организма спортсмена 

приспосабливаться к выполнению любых физических упражнений различной 

интенсивности.  
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Таблица 5 

№ Виды  

спортивной  

подготовки и 

 иные  

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

Этап 

спортивног о 

совершенствова

ния 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

 года 

До 

трех 

лет 
Свыше трех 

лет 

   1 год   2 год      3 год 

1 Теоретическая, 

психологическая 

подготовка % 

1-3 1-3 2-4 2-4      3-4 2-4 4-6 8-10 

2 Общая физическая 

подготовка % 

38-45 36-42 20-22 20-22          21-23 15-17 12-14 9-10 

3 Специальная

 

% 

физическая 

подготовка 

10-14 15-18 16-21 16-21        17-22 17-22 17-22 18-22 

4 Техническая 

подготовка % 
22-30 32-35 35-41 35-41         36-42 33-40 31-39 30-38 

5 Тактическая 

подготовка % 
5-12 4-18 10-25 10-25 11-26 18-27 22-30 26-34 

6 Участие в 

спортивных 

соревнованиях % 

- 1-3 
2-4 2-4       3-5  3-5 3-5 3-5 

7 Инструкторская

 

и 

судейская 

практика % 

- - 1-3 1-3          2-3 2-4 2-4 2-4 

8 Медицинские,

 

медико 

биологические, 

восстановительны

е мероприятия % 

- 1-3 2-4 2-4           2-4 2-4 4-6 8-10 

9 
Тестирование и 

контроль % 

 

1-3 1-3 2-4 2-4       2-4 2-4 4-6 8-10 

10 Самостоятельная 

подготовка % 

10-20 10-20 10-20 10-20         10-20 10-20 10-20 10-20 

11 Недельная 

нагрузка 

 

 

 

 на

грузка в 

часах 

6       8 12 12        14   16 20-24 24-32 

12 Общее количество 

часов в год 

312 416 624 624 728 832 1248 1664 

 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом учреждения, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки. 

Самостоятельная работа учащихся, контролируется тренером-

преподавателем на основании ведения учащимися дневника самоконтроля, аудио 

- и видеоматериалами и другими способами (выполнение индивидуального 

задания, посещение спортивных мероприятий, судейская практика и другие 

формы). Во время обучения на Учебно-тренировочном этапе (этап 

спортивной 

специализации) учащиеся учатся самостоятельному ведению дневника: ведут 

учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрируют спортивные 

результаты тестирований, анализируют выступления в соревнованиях. 
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Со временем учащиеся самостоятельно подбирают основные упражнения и 

проводят разминку, занятия по физической подготовке, правильно 

демонстрируют и обучают основным техническим элементам и приемам, 

замечают и исправляют ошибки при выполнении упражнений другими 

учащимися, помогают занимающимся младших возрастных групп в разучивании 

отдельных упражнений и приемов. 
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Календарный план воспитательной работы 

ЦЕЛЬ: совершенствование воспитательной деятельности, 

способствующей развитию 

нравственной, физически здоровой личности, способной к творчеству и 

самоопределению, расширению знаний в области физической культуры 

и спорта, адаптации в обществе. 

ЗАДАЧИ: 

1. Формировать гражданское самосознание, ответственность за 

судьбу Родины, потребность в здоровом образе жизни, активной 

жизненной позиции; 

2. Развивать коммуникативную компетентность, способность к 

эффективному межличностному взаимодействию, совместной работе в 

коллективе и группе; 

3. Расширять гуманистическое отношение к окружающему миру, 

приобщение к общечеловеческим ценностям, освоение, усвоение, 

присвоение этих ценностей; 

4. Формировать направленность на сотрудничество с людьми, 

оказание помощи и поддержки окружающим, ответственности за общее 

дело и работу в коллективе. 

5.Координировать деятельность и взаимодействие всех звеньев системы 

образования; 

        6.Совершенствовать коммуникативные умения педагогов, навыки         

работать в системе «тренер-преподаватель - обучающийся - родитель». 

7.Повышать уровень профессиональной культуры и педагогического 

мастерства педагогов для сохранения стабильно положительных 

результатов в обучении и воспитании обучающихся; 

Таблице № 8 

№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях различного 

уровня, в рамках которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и применение 

правил вида спорта и терминологии, принятой в виде 

спорта; 

- приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к решениям 

спортивных судей;- ... 
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1.2. Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых 

предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения учебно-

тренировочных занятий в качестве помощника тренера- 

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-тренировочного занятия в 

соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к учебно-

тренировочному и соревновательному процессам; 

- формирование склонности к педагогической работе;- ... 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений   
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 направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

в проведении дней здоровья и спорта, спортивных 

фестивалей (написание положений, требований, 

регламентов к организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по формированию 

здорового образа жизни средствами различных видов 

спорта; 
2.2. Режим питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и восстановительные 

процессы обучающихся: 

- формирование навыков правильного режима дня с 

учетом спортивного режима (продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика переутомления и 

травм, поддержка физических кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления иммунитета); 

- ... 
3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности перед 

Родиной, гордости за 

свой край, свою 

Родину, уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, 

его защите на примере 

роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в 

Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия с 

приглашением именитых спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной 

подготовки 

3.2. Практическая 

подготовка (участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и

 иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, 

спортивных соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), награждения на 

указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных праздниках, 

организуемых в том числе организацией, реализующей 

дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки;- ... 

4. Развитие творческого мышления 

 

 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование умений 

и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, способствующих 

достижению спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их мотивации к 

формированию культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных спортсменов;- ... 
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План мероприятий, направленный на предотвращение допинга 

в спорте и борьбу с ним. 

Допинг - запрещенные фармакологические препараты и процедуры, 

используемые с целью стимуляции физической и психической 

работоспособности в достижении, благодаря этому высокого спортивного 

результата. 

Чтобы оградить спортсменов от подобных проблем, в работе 

необходимо делать акцент на превентивных методах борьбы с допингом в 

спорте. 

Антидопинговое образование - это процесс обучения, воспитания и 

развития личности, направленный на формирование системы теоретических и 

практических знаний, умений, творческих способностей, ценностных 

ориентаций, поведения и деятельности в духе неприятия допинга, 

обеспечивающих ответственное отношение к самому себе, уважение к 

правилам соревнований, сопернику, зрителям. 

Дети в возрасте от 12 до 17 лет на сайте «РУСАДА» дистанционно 

проходят тестирование по антидопинговой тематике. 

Работа с родителями спортсменов - важное направление 

Спортсмены 
Вид программы Сроки 

проведения 
Этап начальной 

подготовки 
Теоретические занятия (беседы, лекции,информинутки)

 по 

антидопинговой тематике для спортсменов, демонстрация 

наглядных пособий 

2 раза в год 

Информирование спортсменов об изменениях в 

Общероссийских антидопинговых правилах. 

1 раз в год 

Онлайн обучение на сайте РУС АДА 1 раз в год 
Тренировочный 

этап 
Онлайн обучение на сайте РУС АДА 1 раз в год 

Родительские собрания 1 раз в год 

Теоретические занятия (беседы, лекции, 

информинутки) 

 

Проверка лекарственных препаратов 

(знакомство с международным стандартом 

«Запрещенный список») 

1 раз в год 

Этап 

совершенствова 

ния 

спортивного 

мастерства и 

Теоретические занятия (беседы, лекции, 

информинутки) 

2 раза в год 

Информирование спортсменов об изменениях в 

Общероссийских антидопинговых правилах. 

1 раз в год 

этап 

высшего 
  

Онлайн обучение на сайте РУС АДА 1 раз в год 

Проверка лекарственных

 препаратов(знакомство с 

международным стандартом 

«Запрещенный список») 

1 раз в год 

Родительские собрания 

 

 

1 раз в год 
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профилактической антидопинговой работы. Семья должна поддерживать и 

понимать ежедневные заботы юного спортсмена, оказывать поддержку и 

доверие тренерскому коллективу своего ребенка и не ставить под сомнение их 

профессионализм. 

Программы для спортсменов характеризуются следующими 

особенностями: 

- максимально усиленный личностный компонент, связанный с 

неприятием допинга как нарушения правил честной борьбы; 

- углубленное знакомство с последствиями допинга (с акцентом на тот 

факт, что эти последствия, и не только медицинские, но и психологические, 

имеют место даже в тех случаях, когда обман не раскрыт); 

- процессуальные моменты проведения допинг-контроля, 

- права и обязанности спортсмена, санкции в случае выявления 

нарушений и их влияние на дальнейшую карьеру; 

- анализ мотивов употребления запрещенных субстанций, в т.ч. 

обсуждение ситуаций, когда это является следствием внешнего давления. 

Таблица 10 

 

Планы инструкторской и судейской практики 

Одной из задач учреждения является подготовка учащихся к роли 

помощника тренера-преподавателя, инструкторов и участие в организации и 

проведении массовых спортивных соревнований в качестве судей. 

Бокс как спортивная дисциплина представляет собой 

систематизированный курс теории и практики, базирующийся на научных 

основах физического воспитания. Инструкторская и судейская практика 

являются продолжением учебно-тренировочного процесса боксеров, 

способствуют овладению практическими навыками в преподавании и 

судействе бокса. 

Инструкторская практика. В основе инструкторских занятий лежит 

принятая методика обучения боксу. Поочередно выполняя роль инструктора, 

боксеры учатся последовательно и систематически изучать атакующие и 

защитные действия. Инструктор обязан правильно назвать это действие в 

соответствии с терминологией бокса, правильно показать его, дать 

тактическое обоснование, обратить внимание занимающихся на важнейшие 

элементы действия и методы его разучивания. Инструктор должен правильно 

подавать команду для исполнения действия, уметь находить и исправлять 

ошибки, рационально дозировать нагрузку в процессе совершенствования 

действия. 

Инструкторские занятия наиболее эффективны, когда боксеры имеют 

уже необходимое представление о методике обучения, а также правильно 

выработанные и прочно усвоенные технические навыки. 

Рекомендуется участие инструктора в качестве секунданта у боксера - 

новичка на соревновании для начинающих . 

Обучающиеся учебно-тренировочного этапа (этап спортивной 

специализации) этапа совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства должны уметь и применять на практике: 

- самостоятельно проводить разминку, занятия по физической подготовке и 
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обучению основным техническим элементам; 

- правильно вести дневник тренировок; 

- составление комплексов упражнений по физической, технической и 

тактической подготовке и проведение по этому комплексу занятий с группой; 

- выполнение заданий по построению и перестройке группы. 

- проведение подготовительной, основной частей тренировки. 

- знать правила соревнований; 

- систематически привлекаться к судейству соревнований в группе, на 

внутренних соревнованиях; 

- выполнять обязанности помощника, секретаря соревнований. 

Судейская практика дает возможность боксерам получить квалификацию 

судьи по боксу. 

В возрасте 14-16 лет прошедшим специальную теоретическую и 

практическую подготовку при условии регулярного участия в судействе 

соревнований присваивается судейская квалификация «Юный судья» (с 14 

лет) и судьи 3 категории (с 16 лет). 

Спортсмены могут претендовать на присвоение судейской категории 

только после прохождения судейского семинара и контрольного судейства. 

Теоретическая подготовка по судейству осуществляется на специальных 

занятиях (семинарах); судейскую практику спортсмены получат на 

официальных соревнованиях типа «открытый ринг». Чтобы предупредить 

ошибочные решения, рядом с судьей-стажером в качестве консультанта 

должен находиться квалифицированный судья.  
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Таблица №11 

Примерный план инструкторской и судейской практики 

Этап Год 

обу 

чен 

ия 

Задачи Виды и формы 

практических заданий 

Сроки 

реализации 
У

ч
еб

н
о

- 
тр

ен
и

р
о

в
о

ч
н

ы
й

эт
ап

 

1 Овладение терминологией и 

командным языком для 

построения группы, отдачи 

рапорта, проведение строевых 

и порядковых

 упражнений

, 

терминами по изучению 

элементов бокса, выполнения 

обязанностей 

тренера на занятиях. 

Самостоятельное 

проведение 

подготовительной части 

тренировочного занятия. 

Самостоятельное 

проведение занятий по 

физической подготовке. 

Обучение основным 

техническим элементам 

и действиям. 

Составление комплексов 

упражнений для 

развития физических 

качеств. 

Подбор упражнений для 

совершенствования 

техники бокса. 

Ведение дневника 

самоконтроля 

тренировочных занятий. 

Беседы, семинары, 

практическиезанятия. 

Устанавливаетсяв 

соответствии с 

графиком и 

спецификой этапа 

спортивной 

подготовки 

2 Освоение методики 

проведения спортивно-

массовых мероприятий в 

физкультурно-спортивной

 организации или 

образовательномучреждении 

Способность наблюдать за 

выполнением упражнений 

другими учениками и 

находить ошибки в техники 

выполнения отдельных 

элементов. Умение составить 

конспект тренировочного 

занятия,провести вместе с 

тренером разминку в группе. 

Судейство: характеристика 

судейства , основные 

обязанности судей. 

Организация и 

проведение спортивно-

массовых мероприятий

 под 

руководством тренера 

Беседы, семинары, 

практические занятия. 

 

3 Привлечение в качестве 

помощника тренера при 

проведении разминки, 

разучивание отдельных 

упражнений, контроля за 

техникой выполнения 

отдельных элементов и 

упражнений. 

Судейство: знать основные 

правила судейства 

соревнований, 

  



31 

 

  



32 

 

  судейская документация   

4 Освоение методики 

проведение тренировочных

 занятий по 

избранному виду спорта с 

начинающими спортсменами; 

Выполнение

 необходимы

х 

требований для

 присвоения 

звания инструктора. 

Умение подбиратьосновные 

упражнения для разминки и 

самостоятельное ее 

проведение по заданию 

тренера. Умение грамотно

 демонстрировать 

технику выполнения 

отдельных элементов и

 упражнений, 

замечать и исправлять ошибки 

при их выполнении другими 

учащимися. Помогать тренеру 

при проведении занятий в 

младших возрастных группах. 

Судейство: знать основные 

правила соревнований, 

непосредственно выполнять 

отдельные судейские 

обязанности, обязанности 

секретаря и хронометриста. 

Судейство соревнований 

в физкультурно-

спортивных 

организациях 

Самостоятельные и 

практические занятия. 

Самостоятельное 

изучение литературы. 

 

5 Умение самостоятельно 

Подбирать основные 

упражнения для разминки

 и общеразвивающие

 упражнения, 

уметь грамотно вести записи 

в спортивный дневник. 

необходимо вести учет 

тренировочных и 

соревновательных нагрузок, 

анализировать выступления 

на соревнованиях. 

Судейство: знать правила 

соревнований выполнять 

судейство в технических 

видах легкой атлетики. 

Судейство соревнований 

в физкультурно-

спортивных 

организациях 

Самостоятельные и 

практические занятия. 

Самостоятельное 

изучение литературы. 
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Э
та

п
 с

п
о
р

ти
в
н

о
го

 с
о

в
ер

ш
ен

ст
в
о

в
ан

и
я
и

 в
ы

сш
ег

о
 

сп
о
р

ти
в
н

о
го

 м
ас

те
р
ст

в
а 

все 

года 

Регулярное привлечение в 

качестве помощника тренера 

для проведения занятий и 

соревнований на этапе 

начальной подготовки и 

учебно-тренировочном 

этапе. Умение 

самостоятельно проводить 

разминку, обучение 

основным техническим

 элементам

. 

Умение составлять 

комплексы упражнений

 для

 проведения 

тренировочных

 заданий

, 

подбирать упражнения для 

совершенствования техники 

в избранном виде, грамотно 

вести записи 

тренировочныхнагрузок. 

Судейство: знать правила и 

привлекать для проведения 

занятий и соревнований в 

младших возрастных 

группах к систематическому

 судейству 

соревнований в городских и 

муниципальных 

соревнованиях. 

самостоятельное 

изучение литературы. 

Самостоятельные и 

практические занятия. 

 

Планы применения восстановительных средств. 

Возросшие объем и интенсивность тренировочного процесса в 

современном спорте вызывают необходимость в планировании и проведении 

эффективных мероприятий по обеспечению ускорения восстановительных 

процессов в организме спортсмена с целью повышения его работоспособности, 

предупреждения перенапряжений, травм и других нарушений в состоянии 

здоровья. 

Восстановительные мероприятия должны рассматриваться как 

неотъемлемая часть тренировочного процесса, так как основную роль в 

повышении тренированности играют процессы суперкомпенсации 

(сверхвосстановления). 

Для восстановления работоспособности спортсменов необходимо 

использовать широкий круг средств и мероприятий (педагогических, 

гигиенических, психологических и медико-биологических) с учетом возраста, 

спортивного стажа, квалификации и индивидуальных особенностей 

спортсменов, а также методические рекомендации по использованию средств 

восстановления. 

Средства и методы восстановления подразделяются на 

следующие группы: 

- естественные и гигиенические; 

- педагогические; 

- медико-биологические; 

- психологические. 

Каждое средство восстановления является многофункциональным. 

Совокупное их использование должно составлять единую систему методов 

восстановления. Причем если на уровне высшего спортивного мастерства 
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необходим как можно более полный комплекс этих средств. 

Восстановительные процессы подразделяются на: 

- текущее восстановление в ходе выполнения упражнений; 

- срочное восстановление, которое наблюдается в течение длительного 

времени после выполнения тренировочных нагрузки; 

- стресс - восстановление - восстановление перенапряжений. 

Восстановительный период характеризуется гетерохронностью 

нормализации как отдельных функций организма, так и организма в 

целом. Эта особенность объясняется избирательностью тренировочных 

воздействий и индивидуальными особенностями функционирования 

различных систем и органов у конкретного спортсмена. 

Работоспособность и многие определяющие ее функции на протяжении 

периода восстановления после интенсивной работы не только достигают 

предрабочего уровня, но могут и превышать его, проходя через фазу 

«перевосстановления», которая рассматривается как фаза супер компенсации. 

Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном 

тренировочном 

процессе в ходе совершенствования общей и специальной работоспособности; в 

условиях соревнований, когда необходимо быстрое и по возможности полное 

восстановление физической и психологической готовности к следующему этапу; 

после тренировочного занятия, соревнования; в середине микроцикла в 

соревнованиях и свободный от боев день; после микроцикла соревнований; 

перманентно. 

Психолого-педагогические средства включают специальные 

восстановительные упражнения: на расслабление, дыхательные, на растяжение, 

восстановительного характера (плавание, настольный теннис), чередование 

средств ОФП и психорегуляции. 

Психологические средства восстановления 

В данной группе выделяются собственно психологические, психолого-

биологические и психотерапевтические средства, к которым относятся 

психорегулирующие тренировки, организация комфортных условий жизни 

спортсменов и т.д. С каждым годом психологические средства восстановления 

приобретают все большее значение в спортивной борьбе. 

С помощью этих средств снижается уровень нервно-психологического 

напряжения и уменьшается психическое утомление. Особенно большую роль 

они играют во время ответственных соревнований и напряженных тренировок, 

когда первоочередное внимание должно уделяться восстановлению нервно-

психических функций. 

В качестве психологических средств восстановления используют 

различные психотерапевтические приемы регуляции психического состояния 

спортсмена: аутогенную и психорегулирующую тренировки, внушение, сон, 

приемы мышечной релаксации, различные дыхательные упражнения, 

благоприятный психологический фон, снижающий психическое утомление, 

психорегулирующая тренировка, упражнения для мышечного расслабления, 

отдых и другие приемы психогигиены и психотерапии. Особенно следует 

учитывать отрицательно действующие во время соревнований психогенные 

факторы (неблагоприятная реакция зрителей, боязнь проиграть, получить 
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травму, психологическое давление соперников), чтобы своевременно 

ликвидировать или нейтрализовать их. 

Монотонность соревновательной и тренировочной деятельности 

вызывают отрицательные психические реакции, выражающиеся в снижении 

работоспособности. В такой ситуации необходимо изменить обычное течение 

тренировки, исключить монотонность, однообразие за счет включения новых, 

необычных упражнений, изменения мест занятий, использование факторов, 

повышающих эмоциональный фон (зрители, музыка и др.). 

Определенное значение как психологическое средство восстановления 

имеют психорегулирующие мероприятия до соревнований и после них: чтение 

книг, просмотр фильмов, посещение театра, различные развлекательные 

программы, встречи с интересными людьми. 

После тренировочного микроцикла и соревнований для восстановления 

используются туристический поход с играми (бадминтон, футбол), купанием, 

терренкуром, могут применяться ванны хвойно-солевые или жемчужные в 

сочетании с аэроингаляцией или струйным душем (душ Шарко, подводный 

массаж). 

Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходимы 

физическая и психологическая разгрузка, подготовка организма к новому циклу 

тренировочных и соревновательных нагрузок, профилактика перенапряжений. С 

этой цель используются те же средства, что и после микроцикла, но в течение 

нескольких дней, представляющих собой восстановительный микроцикл. 

Физические средства восстановления (сауна, ванна, подводный душ) следует 

чередовать по принципу: один день — одно средство. 

Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и отдыха, 

способствующим выработке рефлексов на засыпание и пробуждение 

(биоритмы), комфортными условиями сна (проветриваемое помещение, удобная 

постель), аутогенной тренировкой, мероприятиями личной гигиены. 

Тренировочные сборы обеспечивают возможность максимальной 

работоспособности спортсменов и адаптации к условиям соревнований. 

Психологические средства восстановления используются для ускорения 

реабилитации после нервного и психического утомления. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо 

уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных 

нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения юных 

спортсменов, а также стандартизованные функциональные пробы. 

В сборных командах страны используются многообразные средства 

восстановления: от аутогенной тренировки, активизирующей и 

психорегулирующей терапии до простейших отвлекающих приемов. Однако 

разработке и внедрению конкретных рекомендаций по использованию 

психологических средств в спорте должно уделяться больше внимания. 

В целом особое внимание следует обращать на четкую организацию и 

планирование восстановительных мероприятий. Главное участие в этом, кроме 

тренера-преподавателя, должен принимать спортивный врач. Необходимо 

также, чтобы и спортсмены хорошо представляли себе значение 

восстановительных факторов и умели использовать весь арсенал естественных и 

гигиенических средств при подготовке. 
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Педагогические средства восстановления включают: 

Под педагогическими средствами подразумевается организация 

тренировочного процесса, включающая активный отдых, а именно: 

- рациональное планирование тренировки, т.е. соответствие нагрузок 

функциональным возможностям; рациональное сочетание общих и специальных 

средств; оптимальное построение тренировочных микро и макроциклов; 

волнообразность нагрузки и отдыха, их оптимальное сочетание; широкое 

использование различных форм активного отдыха, различных видов 

переключения от одного вида работы к другому; введение специальных 

восстановительных циклов, проведение занятий на природе. Сюда входит и 

общая организация режима дня спортсмена с учетом всей работы, которую 

выполняет спортсмен в течение дня, и периодов отдыха, которыми он 

располагает; 

- правильное построение отдельного тренировочного занятия с 

использованием необходимых вспомогательных средств для снятия утомления в 

соответствии с суточным стереотипом и восстановления: полноценная разминка 

и заключительная часть занятия, подбор инвентаря, оборудование и мест для 

занятий, упражнений для активного отдыха и расслабления, создание 

положительного эмоционального фона; 

- варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и 

тренировочными занятиями; 

- разработку системы планирования с использованием различных 

восстановительных средств в недельных, месячных и годовых циклах 

подготовки; 

- разработку специальных физических упражнений с целью ускорения 

восстановления работоспособности спортсменов, совершенствование 

технических приемов и тактических действий. 

Медико-биологические средства восстановления включают: 

сбалансированное питание, витаминизацию, фармакологические препараты, 

физиотерапевтические средства восстановления (массаж, душ, сауна, нормо-и 

гипербарическую оксигенацию, сеансы аэроионотерапии), обеспечение 

соответствия условий тренировок, соревнований и 

отдыха основным санитарно - гигиеническим требованиям. 

Фармакологические препараты способствуют интенсификации 

восстановительных процессов, применяются в небольшом объеме с разрешения 

врача. После тяжелых тренировочных соревновательных нагрузок для ускорения 

восстановления рекомендуется принимать комплекс витаминов группы В, в 

подготовительном и особенно в соревновательном периодах. 

Рациональное питание одно из средств восстановления 

работоспособности. Объем и направленность тренировочных и 

соревновательных нагрузок обусловливают потребности организма спортсмена 

в пищевых веществах и энергии. Оно должно быть калорийным, разнообразным, 

полноценным, с оптимальным соотношением белков, жиров и углеводов 

минеральных солей, витаминов и микроэлементов. 

Энергетическими субстратами служат углеводы, свободные жирные 

кислоты и кетоновые тела, причем с увеличением длительности нагрузки 

мобилизация жирных кислот возрастает. Поэтому рацион спортсмена должен 
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быть высококалорийным. В общем количестве потребляемых калорий доля 

белков должна составлять 14 - 15%, жиров - 25%, углеводов - 60 - 61%. 

Подбор пищевых продуктов на отдельные приемы пищи зависит от того, 

когда она принимается (до или после физической нагрузки). При этом следует 

ориентироваться на время задержки пищевых продуктов в желудке. 

Таблица 12 

Время, ч Продукты 
1 -2 Вода, чай, кофе, какао, молоко, бульон, яйца в смятку, каши 

(рисовая, гречневая, овсяная), рыба речная отварная. 

2-3 
Кофе и какао с молоком, сливками, яйца вкрутую, яичница, омлет, 

рыба морская отварная, картофель отварной, телятина отварная, 

хлеб пшеничный. 

3-4 

Отварная курица, отварная говядина, хлеб ржаной, яблоки, 

морковь, редис, огурцы, картофель жареный, колбаса вареная, 

окорок. 

4-5 Жареное мясо, птица, тушеные фасоль, бобы, горох, сельдь. 

6-7 Шпик, грибы. 

 

Физиотерапевтические средства восстановления включают в себя 

водные процедуры (ванна, душ), баню, сауну, физические факторы (электро-, 

свето- и баропроцедуры), массаж. Баня и сауна способствуют ускорению 

восстановительных, процессов в сердечно-сосудистой, дыхательной и 

мышечной системах благодаря повышению обмена, улучшению 

микроциркуляции и перераспределению крови. Для восстановления и 

профилактики повреждений и заболеваний опорно-двигательного аппарата 

используют физические факторы воздействия: электропроцедуры, 

баровоздействие и светолечение. 

Естественные и гигиенические средства восстановления 

Гигиенические средства восстановления обстоятельно разработаны и 

представлены в соответствующих нормативных положениях. 

К данным средствам восстановления относятся: 

1. Рациональный режим дня: труда, учебных занятий, отдыха. 

2. Правильное, т.е. рациональное калорийное и сбалансированное питание. 

3. Естественные факторы природы. 

4. Гигиенические требования к местам занятий, помещениям отдыха и 

инвентарю (температура, вентиляция, освещенность). 

Режим дня следует составлять с учетом правильной смены различных 

видов деятельности, дифференцированного подхода к разным группам 

занимающихся (в зависимости от возраста, закономерностей восстановления 

организма) и имеющихся условий. При этом должна быть соблюдена 

рациональная организация тренировочных занятий, активного и пассивного 

отдыха, питания, специальных профилактически-восстановительных 

мероприятий, свободного времени. 

Организация питания. 

Основными формами питания являются завтрак, обед и ужин, однако, с 

точки зрения восстановительных процессов, под средствами питания 
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понимается не обычное питание, а его составление с учетом специфики и 

характера как вообще, так и непосредственно характера тренировочной нагрузки 

в частности. 

Питание спортсменов должно быть строго подчинено определенному 

режиму. Пища должна быть не только высококалорийной, но и разнообразной, с 

включением растительных жиров. 

В период напряженных тренировок целесообразно многократное питание, 

до 5-6 раз в сутки, включая и употребление специальных пищевых 

восстановительных средств (продукты и напитки повышенной биологической 

ценности). 

Определенным образом можно использовать питание как для обеспечения 

повышенной скорости наращивания мышечной массы и увеличения силы, так и 

для сгонки веса. 

Использование естественных факторов природы. 

Велико значение использования естественных и гигиенических факторов. 

Это солнечные и воздушные ванны, купание, закаливание, прогулки в лесу, в 

горах - факторы, встречающиеся на определенном пространстве и действующие 

на нервную систему как тонизирующие раздражители. В науке их называют 

хорологическими факторами. 

Экскурсии, выезды на природу должны рассматриваться как обязательная 

часть восстановительных мероприятий. Использование естественных средств 

восстановления также должно проводиться на основе четкого плана, увязанного 

с планом всей подготовки. 

III. Система контроля 

Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и 

соревновательной деятельности спортсменов на основе объективной оценки 

различных сторон их подготовленности и функциональных возможностей 

важнейших систем организма. 

Предметом контроля в спорте является содержание учебно-

тренировочного процесса, соревновательной деятельности, состояние 

различных сторон подготовленности спортсменов, их работоспособность, 

возможности функциональных систем. 

Система контроля включает в себя: 

- Этапный контроль 

- Текущий контроль 

- Оперативный контроль 

- Аттестация 

Этапный контроль позволяет оценить этапное состояние спортсмена, 

которое является следствием долговременного тренировочного эффекта. Такое 

состояние спортсмена является следствием долговременного тренировочного 

процесса, является результатом длительной подготовки - в течение ряда лет, 

года, макроцикла, периода или этапа. 

Этапный контроль направлен на систематизации знаний, умений и 

навыков, закреплении и упорядочивании их. Этапный контроль проводит 

тренер-преподаватель совместно со спортсменом, при участии врача по 

спортивной медицине на основе данных функциональной диагностики. 

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, то есть тех 
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состояний, которые являются следствием нагрузок серии занятий, 

тренировочных или соревновательных микроциклов. 

Текущая проверка осуществляется тренером-преподавателем 

физкультурно-спортивной организации в процессе беседы, наблюдений за 

действиями спортсмена. Эффективность усвоения материала в процессе 

разучивания приемов и упражнений во многом определяются своевременным 

исправлением ошибок. Текущий контроль проводит тренер-преподаватель 

совместно со спортсменом. 

Программа текущего обследования 

Таблица 13 

Задачи текущего 

обследования 

Методы исследования Регистрируемые 

параметры 1. Контроль и коррекция 

средств, методов, объема и 

интенсивности 

тренировочных нагрузок 

Хронометрия, 

пульсометрия, 

статистический 

анализ. 

Средства подготовки, их 

объем, интенсивность и 

процентное 

распределение. Уровень 

тренировочной нагрузки  

Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки 

тренировочного упражнения, серии упражнений и занятия в целом. Важно 

определить величину и направленность биохимических сдвигов в организме 

спортсмена, установив тем самым соотношение между параметрами физической 

и физиологической нагрузки тренировочного упражнения. 

Оперативный контроль предусматривает оценку оперативных состояний - 

срочных реакций организма спортсменов на нагрузку в ходе отдельных 

тренировочных занятий и соревнований. 

Оперативный контроль в процессе подготовки спортсменов предполагает 

оценку реакций организма занимающихся на физическую нагрузку в процессе 

занятия, коррекцию заданий, основываясь на информации от занимающихся. 

Оперативный контроль проводит тренер-преподаватель совместно со 

спортсменом 

Направления по всем видам контроля: 

Медико-биологический контроль, Педагогический контроль, Методы 

врачебного 

контроля, Самоконтроль. 

Оценка физической подготовленности складывается из отдельных оценок 

уровня основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости и 

гибкости. При этом основное внимание уделяется ведущим для данной 

спортивной дисциплины физическим качествам или отдельным способностям, 

составляющим эти обобщенные понятия. 

Оценка технической подготовленности - количественная и 

качественная оценка объема, разносторонности и эффективности техники. 

Оценка тактической подготовленности - оценке целесообразности 

действий спортсмена, направленных на достижение успеха в соревнованиях: 

тактических мышления, действий (объем тактических приемов, их 

разносторонность и эффективность использования). 

Оценка состояния подготовленности спортсмена проводится в ходе 

тестирования или в процессе соревнований и включает оценку: физической, 
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технической, тактической подготовленности; психического состояния и 

поведения на соревнованиях. 

Медико-биологический контроль 

Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем 

проводится медикобиологическими методами специалистами в области 

физиологии, биохимии и спортивной медицины. 

Организация и проведение врачебно-педагогического, психологического и 

биохимического контроля. 

Спортсмен, занимающийся спортом представляет из себя сложную 

социальнобиологическую систему. Управление этой системой ставит своей 

целью оптимизацию и повышение эффективности тренировочной и 

соревновательной деятельности во всех их проявлениях, что способствует 

достижению более высоких спортивных результатов. 

Одним из важнейших звеньев управления многолетней подготовки 

является комплексный контроль, позволяющий оценивать подготовленность 

спортсменов на всех этапах спортивной подготовки. Эффективная система 

комплексного контроля дает возможность тренеру-преподавателю постоянно 

следить за состоянием и динамикой тренированности спортсменов, 

своевременно вносить коррективы в тренировочный процесс. Важно в 

спортивной подготовке значение научно обоснованной системы контрольных 

испытаний и нормативов для вида спорта, которые являются определенными 

ориентирами рационального построения тренировочного процесса спортсменов 

различного возраста и квалификации. 

Педагогический контроль - является основным для получения 

информации о состоянии и эффективности деятельности спортсменов на 

различных этапах спортивной подготовки. Он применяется для оценки 

эффективности средств и методов тренировки для определения динамики 

спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений. 

Задачи педагогического контроля - учет тренировочных и 

соревновательных нагрузок, определение различных сторон подготовленности 

спортсменов, выявление возможностей достигнуть запланированный 

спортивный результат; оценка поведения спортсмена на соревнованиях. 

Основными методами педагогического контроля являются педагогические 

наблюдения, тестирование, контрольные тренировки, характеризующие 

различные стороны подготовленности спортсменов. 

Методы врачебного контроля направлены на оценку состояния здоровья, 

степени физического развития, биологического возраста, уровня его 

функциональной подготовленности. 

В последние года значительно повысилось значение организации 

врачебно-педагогического контроля, который рассматривается теперь в качестве 

одного из главных звеньев в системе управления подготовкой спортсмена. 

Под контролем следует понимать не просто сбор интересующей 

информации, но также сопоставление ее с уже имеющимися данными (планами, 

контрольными показателями, нормами и т.п.) и последующий анализ, 

завершаются принятием решения. 

Методы контроля: 

- анкетирование, опрос; 
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- педагогическое наблюдение; 

- тестирование. 

Важнейшим дополнением к педагогическому контролю может и должен 

служить самоконтроль спортсмена. 

Самоконтроль - это система наблюдений спортсмена за своим 

здоровьем, переносимостью тренировочных и соревновательных нагрузок, 

подготовленностью физической, технической и психологической. 

Самоконтроль дает информацию, дополняющую данные, полученные при 

обследовании. 

Велико воспитательное значение самоконтроля, так и при его 

использовании совершенствуются личные качества: организованность, 

собранность, обязательность, 

дисциплинированность, исполнительность, развивается способность 

анализировать и сопоставлять факты, делать выводы, вырабатывается 

потребность соблюдать правила личной гигиены. 

Самоконтроль должен быть постоянным и вестись не только на всех 

этапах тренировки, но и на отдыхе. 

Данные педагогического, врачебного контроля, а также самоконтроля 

дают основание утвердиться в правильности построения тренировочного 

процесса или сделать вывод о необходимости внесения корректив при 

определенных показателях. 

Так как тренировочные нагрузки велики и оказывают значительное 

влияние на функциональное состояние важнейших систем организма, тренер-

преподаватель должен знать оптимальный уровень тренировочных нагрузок для 

каждого спортсмена, чтобы избежать отрицательного влияния утомления, 

возможного переутомления или перетренированности. Самоконтроль 

осуществляет спортсмен взаимодействуя с тренером-преподавателем. 

Требования к результатам прохождения программы 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее - обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки: 

• изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

•  повысить уровень физической подготовленности; 

• овладеть основами техники вида спорта «бокс»; 

•  получить общие знания об антидопинговых правилах; 

• соблюдать антидопинговые правила; 

•  ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания) 

по видам спортивной подготовки. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

•  повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

•  изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «бокс» и 

успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных 

занятий и участия в спортивных соревнованиях; 
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•  соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

•  изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

•  овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«бокс»; 

•  изучить антидопинговые правила; 

•  соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

•  ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

•  принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня спортивных соревнований муниципального 

образования на первом, втором и третьем году; 

•  принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской 

Федерации, начиная с четвертого года; 

  *   получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд),           

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования с  

спортивного мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

•  повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

•  соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, 

восстановления и питания; 

•  приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

• овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «бокс»; 

•  выполнить план индивидуальной подготовки; 

• закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

•  соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

•  ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

• демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

•  показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

•  принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

•  получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего 

спортивного мастерства. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

•  совершенствовать уровень общей физической и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

•  соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, 
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восстановления и питания; 

•  выполнить план индивидуальной подготовки; 

      знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений 

таких правил; 

•  ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

•  принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня всероссийских спортивных соревнований; 

•  показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

звания «мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, 

необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта 

России международного класса» не реже одного раза в два года; 

•  достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды 

Российской Федерации; 

     демонстрировать высокие спортивные результаты в 

межрегиональных, всероссийских и международных официальных 

спортивных соревнованиях. 

Если на одном из этапов спортивной подготовки, указанных, результаты 

прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, 

установленным примерными дополнительными образовательными 

программами спортивной подготовки, прохождение следующего этапа 

спортивной подготовки не допускается. Вне зависимости от результатов 

прохождения любого этапа спортивной подготовки, граждане вправе 

продолжить прохождение спортивной подготовки на спортивно-

оздоровительном этапе. 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду 

спорта «бокс» 

 ____________________________________________________________ Табли

це № 14 

Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Скоростные способности 3 
Мышечная сила 3 
Вестибулярная устойчивость 2 
Выносливость 3 
Гибкость 1 
Координационные способности 2 
Телосложение 1 
Условные обозначения: 

- 3 - значительное влияние; 2 - среднее влияние; 1 - незначительное влияние. 

Скоростные способности. 

Под скоростными способностями спортсмена понимается комплекс 

функциональных свойств, обеспечивающих выполнение двигательных действий 

в минимальное время. 

Различают элементарные и комплексные формы проявления скоростных 

способностей. Элементарные формы проявления быстроты создают 
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предпосылки для успешной скоростной подготовки, а развитие же 

комплексных скоростных способностей составляет ее основное содержание. 

Мышечная сила. 

Мышечная сила - это максимальное усилие, развиваемое мышцей; мышечная 

выносливость - способность мышцы поддерживать развитие усилий в течение 

определенного периода времени. Сила и выносливость взаимосвязаны, 

увеличение одной, как правило, приводит к определенному увеличению другой. 

Вестибулярная устойчивость. 

Вестибулярная устойчивость - это способность сохранять активную 

деятельность при раздражении вестибулярного аппарата. Вестибулярный 

аппарат обеспечивает восприятие и анализ информации о перемещении и  

положении тела в пространстве. 

Наряду с двигательным и зрительным анализаторами он обеспечивает 

ориентировку в пространстве, влияет на уровень двигательной координации и 

качество равновесия. 

Высокую вестибулярную устойчивость обеспечивают специальные упражнения 

на равновесие и упражнения, избирательно направленные на совершенствование 

функций вестибулярного аппарата. Одни из них позволяют укрепить 

вестибулярный аппарат, другие помогают противодействовать нарушениям 

равновесия в процессе и после вращательных движений. 

Выносливость. 

Выносливость - это способность организма выполнять работу заданной 

мощности в течение относительно длительного времени без снижения ее 

эффективности. 

Основные показатели выносливости - мощность физической работы и ее 

продолжительность. 

Основные упражнения для воспитания выносливости - упражнения 

циклического характера - ходьба, бег, плавание, и ациклического характера - 

игры. 

Гибкость. 

Гибкость-это способность выполнять движения с максимально 

возможной амплитудой. Гибкость зависит от следующих факторов: 

• анатомических особенностей суставов; 

• эластичности связочного аппарата, мышечных сухожилий и мышц; 

• способности сочетать расслабление и сокращение (напряжение) 

мышц- 

антагонистов в суставах. 

Таким образом, развитие гибкости связано с повышением эластичности мышц, 

мышечных суставов и связок, с совершенствованием координации работы 

мышц-антагонистов и, при многолетних занятиях, с изменением формы 

сочленяющихся костных поверхностей. 

Координационные способности. 

Ловкость - сложное комплексное двигательное качество, уровень развития 

которого определяется многими факторами. Наибольшее значение имеют 

высокоразвитое мышечное чувство и так называемая пластичность корковых 

нервных процессов. От степени проявления последних зависит срочность 

образования координационных связей и быстроты перехода от одних установок 
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и реакций к другим. Основу ловкости составляют координационные 

способности. 

Под двигательно-координационными способностями понимаются способности 

быстро, точно, целесообразно, экономно и находчиво, т.е. наиболее совершенно, 

решать двигательные задачи (особенно сложные и возникающие неожиданно). 

Телосложение. 

Измерение уровня телосложения проводится в соответствии с 

антропометрическими требованиями. 

Характеристика антропометрических показателей юных спортсменов, ростовые 

данные, желательные показатели типа строения тела и соматотипа. 

Двигательные способности, лежащие в основе развития необходимых 

специальных физических качеств, их основные показатели. 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки 

Оценка результатов освоения программы представляет собой 

систему контроля, включающую дифференцированный и объективный 

мониторинг результатов учебно-тренировочного процесса, соревновательной 

деятельности и уровня подготовленности каждого отдельного обучающегося на 

основе промежуточной и итоговой аттестации. 

Уровень и результат освоения программного материала спортивной 

подготовки представлен выполнением нормативных и 

квалификационных требований по этапам 

спортивной подготовки. 

Промежуточная и итоговая аттестация проводится по графику, составляемому 

ежегодно и утверждаемому приказом директора учреждения. 

Промежуточные контрольно-переводные испытания (аттестация) 

проводятся не реже одного раза в год, и включает в себя оценку уровня 

подготовленности обучающегося посредством сдачи контрольно-переводных 

нормативов (испытаний) по видам спортивной подготовки, а также результатов 

выступления обучающихся на официальных спортивных соревнованиях. 

Итоги промежуточной аттестации учащихся отражаются в 

протоколе сдачи контрольно-переводных нормативов, который является одним 

из отчетных документов и хранится в Учреждении. Результаты, 

соответствующие требованиям, установленными примерными 

дополнительными образовательными программами спортивной подготовки 

служат основанием для приказа о переводе занимающегося на следующий год 

(этап) обучения. Перевод учащихся на следующий (этап) год обучения 

осуществляется на основании решения Совета. Перевод оформляется приказом 

директора. 

Если на одном из этапов спортивной подготовки, результаты прохождения 

спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным 

примерными дополнительными образовательными программами спортивной 

подготовки, прохождение следующего этапа спортивной подготовки не 

допускается. Вне зависимости от результатов прохождения любого этапа 

спортивной подготовки, граждане вправе продолжить прохождение спортивной 

подготовки на спортивно-оздоровительном этапе. 

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на 
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следующий спортивный сезон допускается по решению Организации с учетом 

позиции регионального центра спортивной подготовки в случае невозможности 

ее проведения для обучающихся по причине его болезни (временной 

нетрудоспособности), травмы. 

Освоение Программы завершается обязательной итоговой аттестацией 

по окончании последнего учебного года Программы обучающимися. 

Форма итоговой аттестации: 

1. Сдача контрольно-переводных нормативов по общей и специальной 

физической 

подготовке. 

2. Спортивная квалификация учащихся, которая определяется Единой 

Всероссийской 

спортивной классификацией по боксу. 

Итоговая аттестация считается успешной в случае, если обучающийся 

продемонстрировал достаточный уровень освоения теоретического и 

практического материала по Программе - выполнил нормативы не менее, чем на 

70 % упражнений комплекса контрольных упражнений по виду спорта. 

Порядок проведения итоговой аттестации 

а) К итоговой аттестации допускаются все учащиеся учреждения, обучающиеся 

по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки. 

б) Проведение итоговой аттестации учащихся осуществляет тренер-

преподаватель. 

в) Результаты итоговой аттестации отражаются в протоколах сдачи 

контрольно-переводных нормативов, зачетов, тестирования. 

Формами проведения итоговой аттестации являются 

- контрольно-переводные нормативы; 

- зачеты; 

- результаты выступления на официальных спортивных соревнованиях; 

- выполнение спортивных разрядов; 

По завершении сдачи итоговой аттестации учащимся выдается 

свидетельство установленного учреждением образца, зачетная книжка 

спортсмена с указанием уровня развития физических качеств, спортивных 

результатов и рекомендаций по дальнейшему физическому совершенствованию. 

Изменение сроков проведения государственной итоговой аттестации 

обучающимся, участвующим в подготовке к официальным спортивным 

соревнованиям или находящимся на официальных спортивных соревнованиях. 

Оценочный материал представлен комплексами контрольных 

упражнений для оценки общей физической и специальной подготовки лиц, 

проходящих спортивную подготовку, определенными федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «бокс». 

Для организации и проведения контрольно-переводных испытаний 

составляются программы контрольно-переводных испытаний по каждому этапу 

обучения. Программа контрольно-переводных испытаний включает указание 

формы проведения, перечень контрольных вопросов по тестированию полноты 

теоретических знаний и контрольных упражнений по тестированию уровня 

общей и специальной физической подготовленности или требования к уровню 

спортивной подготовленности (присвоенный разряд), а также критерии оценки. 
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Для каждого занимающегося в ходе испытаний выявляется: 

1. Уровень общей и специальной физической подготовки, т.к. это является 

показателем 

оздоровления и физического развития. 

2. Уровень технической и тактической подготовки, как показатель 

сформированности умений, навыков. 

Для контроля общей и специальной физической подготовки используют: 

- комплекс тестов, направленных на выявление скоростных, скоростно- 

силовых качеств, выносливости; 

- нормативы по техническому мастерству. 

Система нормативов последовательно охватывает весь период 

спортивной подготовки. Состав нормативов изменяется в зависимости от этапа 

спортивной подготовки. 

Контрольно-переводные испытания обучающихся оценивают результаты 

тренировочной деятельности за год. 

Контрольно-переводные испытания обеспечивают оперативное управление 

тренировочной 

деятельностью занимающихся, её корректировку и проводится с целью 

определения: 

- соответствия уровня и качества подготовки спортсмена Федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта; 

- выявления степени сформированности теоретических знаний, практических 

умений и навыков занимающихся в области физической культуры и 

спорта, в том числе в избранном виде спорта. 

Спортивные разряды с 3 юношеского до 1 юношеского 

присваиваются обучающимся приказом по учреждению, 3 и 2 взрослого разряда 

присваиваются обучающимся приказом комитетом по спорту при адмистрации 

МГО ; спортивный разряд 1 и звания - Кандидата 

в 

мастера спорта присваиваются Министерством по физической культуре, спорта 

и туризма Ставропольского края по ходатайству учреждения. 

и Мастера спорта присваиваются Министерством по физической культуре, 

спорта и туризма РФ. 

Комплексы контрольных упражнений для оценки общей физической, 

специальной физической, технической, подготовки лиц, проходящих 

спортивную подготовку, методические указания по организации 

тестирования 

Бег на 30, 100 и 3000 м выполняется на дорожке стадиона легкоатлетического 

манежа в 

спортивной обуви без шипов. В каждом забеге участвуют не менее двух 

учащихся, результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды. 

Разрешается только одна попытка, время фиксируется с точностью до 0,1 с. 

Подтягивание на перекладине. Выполняют из положения вис хватом сверху, 

руки на ширине плеч. Темп выполнения произвольный. Подтягивание считается 

выполненным, если при сгибании рук подбородок находится выше перекладины 

(не засчитываются попытки при вспомогательных движениях ног и туловища). 

Поднос ног к перекладине выполняется из исходного положения: вис хватом 



48 

 

сверху, кисти рук на ширине плеч, руки, туловище и ноги выпрямлены, ноги не 

касаются пола, ступни вместе. Поднять ноги к перекладине до касания и 

опустить их вниз. Положение виса фиксируется. Разрешается незначительное 

сгибание и разведение ног. Запрещается выполнение движений махом. 

Жим штанги лежа. Лежа на спине на горизонтальной скамье, хватом сверху за 

гриф штанги, находящейся на специально оборудованных стойках, поднять 

штангу на прямые руки, затем согнуть руки до касания грудью грифа штанги, 

разгибая руки выполнить жим штанги от груди. После фиксации штанги на 

прямых руках повторить очередной жим штанги. Упражнение выполняется без 

остановки. Использование обратного хвата запрещено. Запрещается любое 

изменение в исходном положении: отрыв головы, плеч, ягодиц от скамьи и 

ступней ног от пола. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа выполняется из исходного положения: 

упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более 

чем на 45 градусов, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы 

упираются в пол без опоры. 

Засчитывается количество правильно выполненных сгибаний и разгибаний рук, 

фиксируемых счетом судьи. 

Сгибая руки, необходимо коснуться грудью пола (или контактной платформы 

высотой 5 см.), затем, разгибая руки, вернуться в исходное положение и, 

зафиксировав его на 1 с, продолжить выполнение испытания. 

Ошибки, при которых выполнение не засчитывается: 

- нарушение прямой линии "плечи - туловище - ноги"; 

- отсутствие фиксации на 1 с исходного положения; 

- разновременное разгибание рук. 

Прыжок в длину с места. Упражнение проводится на нескользкой поверхности. 

Испытуемый встает у стартовой линии в исходное положение - стопы ног 

параллельно, и толчком двумя ногами со взмахом рук совершает прыжок вперед. 

Приземление происходит одновременно на обе ноги. Измерение осуществляется 

стальной рулеткой по отметке, расположенной ближе к стартовой линии, 

засчитывается лучший результат из трех попыток в сантиметрах. 

Толчок набивного мяча (медицинбола) проводится с разворота или из статичного 

положения. Перед началом попытки мяч должен быть зафиксирован у шеи или 

подбородка. Во время толкания кисть руки не 

должна опускаться ниже этого положения, а мяч не должен отводиться за линию 

плеч (замах). При проведении тестирования следует уделить особое внимание 

соблюдению требований инструкции и созданию единых условий для 

выполнения упражнений для всех занимающихся. Тестирование проводят в 

соответствии с годовым тренировочным планом в установленные сроки. 

Результаты тестирования заносят в индивидуальную карту спортсмена, которая 

хранится в организации.  
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Нормативы по общей физической и специальной физической 

подготовки для зачисления (перевода) на этапы подготовки 

представлены в Таблице 15. 

№ Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 
мальчики мальчики девочки мальчики 

Д ля спортивной дисциплины «бокс» 
1.Нормативы общей и физической подготовки для 

возрастной г 

руппы 9-10 лет 
1.1 Бег на 30м с не более не боле 

6,2 6,4 - - 

1.2 Бег на 1000 м Мин,с не более не боле 

6.10 6.3 5.5 6.2 

1.3 Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

Количество 

раз 

не более не боле 

10 5 13 7 

1.4 Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамья(от 

уровня скамьи) 

см не более не боле 
+2 +3 +3 +4 

1.5 Челночный бег 3х10м с не более не боле 

    

1.6 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее не менее 

130 120 150 150 

1.7 Метание мяча весом 150г. м не менее не менее 

19 13 24 16 

2.Нормативы общей и физической подготовки для возрастной группы 11-12 лет 
2.1 Бег 60 м с не более не боле 

10,9 11,3 10,4 10,9 

2.2 Бег на 1500м с,мин не более не боле 

8,2 8.55 8.05 8,29 

2.3 Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

 не менее не менее 

13 7 18 9 

2.4 Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

Количество 

раз 

не менее не менее 

3 - 4 - 

2.5 Подтягивание из виса лежа 

на низкой перекладине 90 

см 

Количество 

раз 

не менее не менее 

- 9 - 11 

2.6 Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамья(от 

уровня скамьи) 

см не менее не менее 

+3 +4 +5 +6 

2.7 Челночный бег 3х10м с не более не боле 

9,0 10,4 8,7 9,1 

2.8 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее не менее 

150 135 160 145 

2.9   не менее не менее 

24 16 26 18 

3. Нормативы специальной физической подготовки 
3.1 И.п.- стоя,  Бросок набивного  

мяча весом 2 кг снизу - вперед  
м  7 6 
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Нормативы по общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации(спортивные разряды) для зачисления 

(перевода) на учебнотре-нировочный этап (этап спортивной 

специализации) по виду спорта «бокс» 

 _______________________ представлены в Таблице 16.

________________________  

№ Упражнения Единица 

измерения 
Норматив 

Юноши Девушки 
1.Нормативы общей и физической подготовки для возрастной группы 12 лет 

1.1 Бег 60 м с не более 

10,4 10,9 

1.2 Бег на 1500м с,мин не более 

8,05 8,29 

1.3 Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

Количество раз не менее 

18 9 

1.4 Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

Количество раз не менее 

4 - 

1.5 Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамья(от уровня скамьи) 

см не менее 

+5 +6 

1.6 Челночный бег 3х10м с,мин не более 

9.0 10,4 

1.7 Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

150 135 

1.8 Метание мяча весом 150г. м не менее 

24 16 

2.Нормативы общей и физической подготовки для возрастной группы 13-15 лет 

2.1 Бег 60 м с не более 

9.2 10,4 

2.2 Бег на 2000м с,мин не более 

9,4 11.4 

2.3 Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

Количество раз не менее 

24 10 

2.4 Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

Количество раз не менее 

8 2 

2.5 Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамья(от уровня скамьи) 

см не менее 

+6 +8 

2.6 Челночный бег 3х10м с,мин не более 

7,8 8,8 

2.7 Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

190 160 

2.8 Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 

мин) 

Количество раз не менее 

39 34 

2.9 Метание мяча весом 150г. м не менее 

34 21 

3.Нормативы общей и физической подготовки для возрастной группы 16-17 лет 

Бег на  100м С              14,3    не более   17,2 
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3.1             Бег на  2000м  11,2 
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3.3 Бег на 3000м Мин,сек не более 
14,3 - 

3.4 Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

Количество раз не менее 
31 11 

3.5 Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

Количество раз не менее 
11 2 

3.6 Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамья(от 

уровня скамьи) 

См не менее 

+8 +9 

3.7 Челночный бег 3х10м Сек не более 
7,6 8,7 

3.8 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

См не менее 
210 170 

3.9 Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 

1 мин) 

Количество раз не менее 

40 36 

3.10 Кросс на 3 км (бег по 

пересеченной местности) 

Мин, сек не более 
- 18.00 

3.11 Кросс на 5 км (бег по 

пересеченной местности) 

Мин,сек не более 
25,30 - 

3.12 Метание спортивного 

снаряда весом 500г. 

М не менее 
- 16 

3.13 Метание спортивного 

снаряда весом 700г. 

м не менее 
29 - 

4. Нормативы специальной физической подготовки 

4.1 Челночный бег 10х10м с 

высокого старта 

с не более 
27,0 28,0 

4.2 И.п.-стоя на полу, держать 

тело прямо. Произвести 

удары по боксерскому 

мешку за 8 сек 

Количество раз не менее 
26 23 

4.3 И.п.-стоя на полу, держать 

тело прямо. Произвести 

удары по боксерскому 

мешку за 3 мин 

Количество раз не менее 
244 240 

5.Уровень спортивной квалификации 
5.1 Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (до трех 

лет) 

Спортивные разряды - «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд», 

5.2 
Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (свыше трех 

лет) 

Спортивные разряды - «третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд», 
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Нормативы по общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень 

спортивной квалификации(спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на этап 

совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «бокс» 

Таблица 17 

№ Упражнения Единица 

измерения 
Норматив 

Юноши Девушки 
1.Нормативы общей и физической подготовки для возрастной группы 12 лет 

1.1 Бег 60 м с не более 
8,2 9,6 

1.2 Бег на 2000м с,мин не более 
8,10 10.00 

1.3 Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

Количество раз не менее 

45 9 
1.4 Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

Количество раз не менее 

12 8 
1.5 Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамья(от 

уровня скамьи) 

см не менее 

+11 +15 

1.6 Челночный бег 3х10м с,мин не более 
7,2 8,0 

1.7 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее 
215 180 

1.8 Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 

1 мин) 

Количество раз не менее 
49 43 

1.9 Метание мяча весом 150г. м не менее 
24 16 

2.Нормативы общей и физической подготовки для возрастной группы 13-15 лет 
2.1 Бег 100 м с не более 

13.4 16,0 
2.2 Бег на 2000м с,мин не более 

- 9.50 

2.3 Бег на 3000м с,мин не более 
12.40  

2.4 Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

Количество раз не менее 
45 35 

2.5 Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

Количество раз не менее 

12 8 
2.6 Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамья(от 

уровня скамьи) 

см не менее 

+13 +16 

2.7 Челночный бег 3х10м с,мин не более 
6.9 7,9 

2.8 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее 
230 185 

2.9 Поднимание туловища из Количество раз не менее 
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положения лежа на спине (за 

1 мин) 

50 44 

2.10 

Кросс на 3 км (бег по 

пересечённой местности Мин,сек не более 
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2.11 Кросс на 5 км (бег по 

пересеченной местности) 

Мин,сек не более 
23.30 - 

2.12 Метание спортивного 

снаряда весом 500г. 

М не менее 
- 20 

2.13 Метание спортивного 

снаряда весом 700г. 

м не менее 

35 - 
З.Нормативы общей и физической подготовки для возрастной группы 16-17 лет 

3.1 Бег на 100м С не более 
13.1 16.4 

3.2 Бег на 2000м Мин,сек не более 
- 10.50 

3.3 Бег на 3000м Мин,сек не более 
12.0 - 

3.4 Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

Количество раз не менее 
45 35 

3.5 Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

Количество раз не менее 
15 8 

3.6 Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамья(от 

уровня скамьи) 

См не менее 

+13 +16 

3.7 Челночный бег 3х10м Сек не более 
7,1 8,2 

3.8 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

См не менее 
240 195 

3.9 Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 

1 мин) 

Количество раз не менее 

37 35 

3.10 Кросс на 3 км (бег по 

пересеченной местности) 

Мин, сек не более 
- 17.30 

3.11 Кросс на 5 км (бег по 

пересеченной местности) 

Мин,сек не более 
22.00 - 

3.12 Метание спортивного 

снаряда весом 500г. 

М не менее 
- 21 

3.13 Метание спортивного 

снаряда весом 700г. 

м не менее 
37 - 

4. Нормативы специальной физической подготовки 

4.1 Челночный бег 10х10м с 

высокого старта 

с не более 
25,0 25,5 

4.2 И.п.-упор присев. 

Выполнить упор лежа. 

Вернуться в и.п. 

Количество раз не менее 
10 7 

4.3 И.п.-упор присев. 

Выпрыгивание вверх. 

Вернуться в и.п. 

Количество раз не менее 
10 7 

4.4 И.п.-стоя на полу, держать 

тело прямо. Произвести 

удары по боксерскому 

мешку за 8 сек 

Количество раз не менее 
26 24 

4.5 И.п.-стоя на полу, держать 

тело прямо. Произвести 

удары по боксерскому 

мешку за 3 мин 

Количество раз не менее 
303 297 

5.Уровень спортивной квалификации 

5.1 Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень 

спортивной квалификации(спортивные разряды) для зачисления и 

перевода обучающихся 

на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «бокс» 

Таблица 18 

№ Упражнения Единица 

измерения 
Норматив 

Юноши Девушки 
1.Нормативы общей и физической подготовки для возрастной группы 16-17 лет 

1.1 Бег 100 м с не более 
13.4 15,4 

1.2 Бег на 2000м с,мин не более 
- 9.50 

1.3 Бег на 3000м с,мин не более 

12.40  
1.4 Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

Количество раз не менее 

50 40 
1.5 Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

Количество раз не менее 

14 10 

1.6 Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамья(от 

уровня скамьи) 

см не менее 
+13 +16 

1.7 Челночный бег 3х10м с,мин не более 
6.9 7,9 

1.8 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее 
230 200 

1.9 Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 

1 мин) 

Количество раз не менее 
50 44 

1.10 Кросс на 3 км (бег по 

пересеченной местности) 

Мин,сек не более 
- 16.30 

1.11 Кросс на 5 км (бег по 

пересеченной местности) 

Мин,сек не более 
23.30 - 

1.12 Метание спортивного 

снаряда весом 500г. 

М не менее 
- 20 

1.13 Метание спортивного 

снаряда весом 700г. 

м не менее 
35 - 

    
  

2.Нормативы общей и физической подготовки для возрастной группы 18 лет и старше 
2.1 Бег 100 м с не более 

13.1 15,4 
2.2 Бег на 2000м с,мин не более 

- 10.50 

2.3 Бег на 3000м с,мин не более 
12.00 - 

2.4 Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

Количество раз не менее 
50 40 
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2.5 Подтягивание из виса на Количество раз не менее 
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 высокой перекладине  15 10 
2.6 Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамья(от 

уровня скамьи) 

см не менее 

+13 +16 

2.7 Челночный бег 3х10м с,мин не более 
7,1 8,2 

2.8 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее 
240 200 

2.9 Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 

1 мин) 

Количество раз не менее 

37 35 

2.10 Кросс на 3 км (бег по 

пересеченной местности) 

Мин,сек не более 
- 17.30 

2.11 Кросс на 5 км (бег по 

пересеченной местности) 

Мин,сек не более 
22.00 - 

2.12 Метание спортивного 

снаряда весом 500г. 

М не менее 
- 21 

2.13 Метание спортивного 

снаряда весом 700г. 

м не менее 

37 - 
3. Нормативы специальной физической подготовки 

3.1 Челночный бег 10х10м с 

высокого старта 

с не более 
24,0 25,0 

3.2 И.п.-упор присев. 

Выполнить упор лежа. 

Вернуться в и.п. 

Количество раз не менее 
10 7 

3.3 И.п.-упор присев. 

Выпрыгивание вверх. 

Вернуться в и.п. 

Количество раз не менее 
10 7 

3.4 И.п.-стоя на полу, держать 

тело прямо. Произвести 

удары по боксерскому 

мешку за 8 сек 

Количество раз не менее 
32 30 

3.5 И.п.-стоя на полу, держать 

тело прямо. Произвести 

удары по боксерскому 

мешку за 3 мин 

Количество раз не менее 
321 315 

4.Уровень спортивной квалификации 
4.1 Спортивное звание «Мастер спорта» 



59 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта бокс 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу 

спортивной подготовки 

Учебно-тематические планы по этапам спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки. 

Основная цель тренировки: утверждение в выборе спортивной специализации 

бокс и овладение основами техники. 

Основные задачи: укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие 

подростков; постепенный переход к целенаправленной подготовке в избранном 

виде спорта; обучение технике бокса; повышение уровня физической подготовки 

на основе многоборной подготовки; отбор перспективных юных спортсменов 

для дальнейших занятий боксом. 

Факторы, ограничивающие нагрузку: 

- недостаточная адаптация к физическим нагрузкам; 

- возрастные особенности физического развития; 

- недостаточный общий объём двигательных умений. 

Основные средства тренировки: подвижные игры и игровые упражнения; 

общеразвивающие упражнения; элементы акробатики и самостраховки 

(кувырки, кульбиты, повороты и др.); всевозможные прыжки и прыжковые 

упражнения, метание (легкоатлетических снарядов, набивных, теннисных мячей 

и др.); скоростно-силовые упражнения (отдельные и в виде комплексов); 

гимнастические упражнения для силовой и скоростно-силовой подготовки; 

введение в школу техники бокса; комплексы упражнений для индивидуальных 

тренировок (задание на дом). 

Основные методы выполнения упражнений: игровой, повторный, равномерный, 

круговой, контрольный, соревновательный. 

Основные направления тренировки: 

Этап Начальной Подготовки - один из наиболее важных, поскольку именно на 

этом этапе закладывается основа дальнейшего овладения спортивным 

мастерством в избранном виде. Однако здесь, как ни на каком другом этапе 

подготовки, имеется опасность перегрузки ещё неокрепшего детского 

организма. У детей этого возраста существует отставание в развитии отдельных 

вегетативных функций организма. 

В последние становится всё больше приверженцев той точки зрения, что 

уже на этапе НП, наряду с применением различных видов спорта, подвижных и 

спортивных игр, следует включать в программу занятий комплексы специально-

подготовительных упражнений, близких по структуре к избранному виду спорта. 

Причём воздействие этих упражнений должно быть направлено на дальнейшее 

развитие физических качеств, необходимых для эффективных занятий боксом. 

Известно, что на этапе начальных занятий спортом целесообразно 

выдвигать на первый план разностороннюю физическую подготовку и 

целенаправленно развивать физические качества путём специально 

подобранных комплексов упражнений и игр (в виде тренировочных занятий) с 

учётом подготовки спортсмена. Тем самым достигается единство общей и 
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специальной подготовки. 

Многие физические качества детей наиболее устойчиво проявляются (с 

точки зрения прогноза) у мальчиков в 11-13 лет, у девочек - в 10-12 лет. Этот 

возраст как раз и приходится на этап НП. А в следующей возрастной группе 

(подростковой) все виды прогноза затруднены. Значит, если тренер не увидит 

самого важного до 13 лет, то не увидит и в 17-18 лет. 

На этапе подготовки целесообразно учитывать периоды тренировки 

(подготовительный, соревновательный и т.д.), так как сам этап начальной 

подготовки является своеобразным подготовительным периодом в общей цепи 

многолетней подготовки спортсмена. 

Особенности построения тренировочного процесса. Двигательные навыки 

у юных спортсменов должны формироваться параллельно с развитием 

физических качеств, необходимых для достижения успеха в избранном виде 

спорта. С самого начала занятий необходимо юным спортсменам овладевать 

основами техники целостного упражнения, а не отдельных его частей. Обучение 

основам техники целесообразно проводить в облегченных условиях. 

Одной из задач занятий на первом году является овладение основами 

техники избранного вида спорта. При этом процесс обучения должен проходить 

концентрированно, без больших пауз, т.е. перерыв между занятиями не должен 

превышать трёх дней. Всего на обучение каждому техническому действию или 

их комплексу нужно отдавать 15-25 занятий (30- 35 минут в каждом). 

Эффективность обучения упражнениям находится в прямой зависимости 

от уровня развития физических качеств детей и подростков. Применение на 

начальном этапе занятий спортом в значительном объёме упражнений 

скоростно-силового характера, направленных на развитие быстроты и силы, 

способствует более успешному формированию и закреплению двигательных 

навыков. Игровая форма выполнения упражнений соответствует возрастным 

особенностям детей и позволяет успешно осуществлять начальную спортивную 

подготовку юных спортсменов. 

Участие в соревнованиях. Невозможно достигнуть в будущем высоких 

стабильных результатов, редко выступая на соревнованиях. На этапе НП 

значительно увеличивается число соревновательных упражнений. Особое 

преимущество отдаётся игровым соревновательным методам. На первых этапах 

НП рекомендуется использование контрольных соревнований. Так как учащиеся 

не выступают на официальных соревнованиях, первый опыт соревновательной 

практики формируется в стенах учреждения. 

Программа соревнований, их периодичность, возраст участников должны 

строго соответствовать действующим правилам соревнований и доступным 

нормам нагрузок. 

Юных спортсменов в соревнованиях нужно нацеливать на демонстрацию 

социальноценностных качеств личности (мужества, инициативы, смелости, 

уважения к товарищам, стойкости в поединке с противником). 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Основная цель тренировки: углублённое овладение технико- 

тактическим арсеналом бокса. 

Основные задачи: укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие 

подростков; улучшение скоростно-силовой подготовки спортсменов с учётом 
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формирования основных навыков, присущих избранному виду спорта; создание 

интереса к избранному виду спорта; воспитание быстроты движений в 

упражнениях, не требующих проявления большой силы; обучение и 

совершенствование техники; постепенное подведение к соревновательной 

борьбе путём применения средств, необходимых для волевой подготовки 

спортсмена. 

Факторы, ограничивающие нагрузку: 

- функциональные особенности организма подростков в связи с половым 

созреванием; 

- диспропорции в развитии тела и сердечно-сосудистой системы; 

- неравномерность в росте и развитии силы. 

Основные средства тренировки: общеразвивающие упражнения, комплексы 

специально подготовленных упражнений, всевозможные прыжки и прыжковые 

упражнения, комплексы специальных упражнений из арсенала бокса, 

упражнения со штангой (вес штанги 30-70% от веса собственного тела), 

подвижные и спортивные игры, упражнения локального воздействия (на 

тренировочных устройствах и тренажёрах), изометрические упражнения. 

Основные методы выполнения упражнений: повторный, переменный, 

повторно-переменный, игровой, контрольный, соревновательный. 

Основные направления тренировки: Этап углублённой спортивной подготовки 

является базовым для окончательного выбора будущей специализации. Поэтому 

физическая подготовка на этом этапе становится более целенаправленной. Перед 

специалистами встаёт задача правильного выбора соответствующих 

тренировочных средств с учётом избранного вида спорта. Тренировочный этап 

характеризуется неуклонным повышением объёма и интенсивности 

тренировочных нагрузок, более специализированной работой в избранном виде 

спорта. В этом случае средства тренировки имеют сходство по форме и 

характеру выполнения с основными упражнениями. Значительно увеличивается 

удельный вес специальной физической, технической и тактической подготовки. 

Тренировочный процесс приобретает черты углублённой спортивной 

специализации. 

К специальной подготовке целесообразно приступать с 13-15 лет. 

Специальная подготовка в избранном виде спорта должна проводиться 

постепенно. В этом возрасте спортсмену нужно чаще выступать на 

контрольных прикидках и соревнованиях. 

На данном этапе в большей степени увеличивается объём средств 

скоростно-силовой подготовки и специальной выносливости. Развивать 

скоростно-силовые качества различных мышечных групп целесообразно 

путём локального воздействия, т.е. применяя в тренировочном процессе 

специально подобранные комплексы или тренажёрные устройства. 

Последние позволяют моделировать необходимые сочетания режимов 

работы мышц в условиях сопряжённого развития физических качеств и 

совершенствования спортивной техники. Кроме того, упражнения на 

тренажёрах дают возможность целенаправленно воздействовать на 

отдельные мышцы и мышечные группы. 

Специальные тренировочные устройства и тренажёры имеют следующие 

преимущества перед традиционными средствами (штанга, гири, гантели): 
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- позволяют учитывать индивидуальные особенности спортсмена; 

- по сравнению с упражнениями со штангой исключают 

отрицательные воздействия на 

опорно-двигательный аппарат; 

- локально воздействуют на различные группы мышц; 

- способствуют чёткому программированию структуры движений, а 

также характера и 

величины специфической нагрузки; 

- позволяют выполнять движения при различных режимах работы 

мышц. 

Обучение и совершенствование техники бокса. При планировании 

учебных занятий необходимо соблюдать принцип концентрированного 

распределения материала, так как длительные перерывы в занятиях 

нежелательны. 

При обучении следует учитывать, что темпы овладения отдельными 

элементами двигательных действий неодинаковы. Больше времени следует 

отводить на разучивание тех элементов целостного действия, которые 

выполняются труднее. Приступая к освоению нового материала. 

Необходимо знать, какие основные ошибки могут проявиться в обучении и 

как их исправлять. 

Участие в соревнованиях зависит от уровня подготовленности юных 

спортсменов, календаря соревнований, выполнения разрядных требований 

и т. д. В соревновательных поединках необходимо вырабатывать у юных 

боксёров оптимизм и способность не преувеличивать трудности 

соревнований. Основной задачей соревновательной практики следует 

считать умение реализовывать свои двигательные навыки и 

функциональные возможности в сложных условиях соревновательного 

противоборства.  
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Примерные годовые планы-графики распределения тренировочной 

нагрузки 

Этапы начальной подготовки 

Группа этапа начальной подготовки первого года обучения (НП- 1 - 4,5часа) 

Таблица 19 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

 Месяцы 
Общее кол- 

во.часов IX X XI XII I II III [V V VI VII VII 

I 

1. Общая физическая подготовка 10 10 10 10 10 10 10 5 10 5 5 5 100 
2. Специальная физическая 

подготовка 

1 3 3 1 1 2 2 5 2 5 - - 25 
3. Техническая подготовка 5 5 5 5 5 5 6 5 6 6 - - 53 
4. Тактическая подготовка 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 - - 20 
5. Теоретическая и 

психологическая подготовка 
1 - - 1 - - - 1 - - - - 3 

6. Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
1 - - - 1 - - - - 1 - - 3 

7. Самостоятельная подготовка - - - - - - - - - - 15 15 30 
Всего за месяц: 20 20 20 19 19 19 20 18 20 19 20 20 234 

Всего за год: 234 

Группа этапа начальной подготовки первого года обучения (НП- 1- 6 

часов) 

Таблица 20 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Месяцы Общее 

кол- 

во.часов 
IX X XI XII I II III IV V VI VII VII 

I 

1. Общая физическая подготовка 11 11 10 10 10 11 12 10 11 10 1 5 112 
2. Специальная физическая 

подготовка 

4 5 5 5 5 4 5 4 5 5 - - 47 

3. Техническая подготовка 9 9 9 9 9 8 9 9 9 9 5 6 100 
4. Тактическая подготовка - 1 2 2 2 1 1 1 1 1 - - 12 
6. Теоретическая и 

психологическая подготовка 

1 - - - - - 1 - - 1 - - 3 

5. Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 

1 - - - - - - - 2 - - - 3 

6. Самостоятельная подготовка - - - - - - - - - - 20 15 35 
Всего за месяц: 26 26 20 26 26 24 28 24 28 26 26 26 312 

Всего за год: 312 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Примерный годовой план-график распределения 
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тренировочной нагрузки 

для группы этапа начальной подготовки свыше года обучения 

(НП-6 часов) Таблица 21 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Месяцы Общее 

кол- 

во.часов 
IX X XI XII I II III IV V VI VII VII 

I 

1. Общая физическая подготовка 10 11 10 11 10 11 10 10 10 10 5 5 112 
2. Специальная физическая 

подготовка 

4 4 5 5 5 3 7 3 6 5 - - 47 

3. Техническая подготовка 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 5 5 100 
4. Тактическая подготовка 1 2 1 1 1 1 2 1 1 2 - - 13 
6. Теоретическая и 

психологическая 

1 - 1 - - 1 - 1 - - - - 4 
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 подготовка              
5. Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 

1 - - - 1 - - - 2 - - - 3 

6. Самостоятельная подготовка - - - - - - - - - - 20 15 35 
Всего за месяц: 26 26 20 26 26 24 28 24 28 26 26 26 312 

Всего за год: 312 

Примерный годовой план-график распределения 

тренировочной нагрузки для группы этапа начальной 

подготовки свыше года обучения (НП-8 часов) Таблица 22 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Месяцы 
Общее кол- 

во.часов IX X XI XII I II III IV V 
V

I 
VII VII 

I 

1. Общая физическая подготовка 13 13 13 13 13 13 13 13 13 12 9 12 150 
2. Специальная физическая 

подготовка 

4 6 6 6 6 6 6 6 6 2 6 2 62 

3. Техническая подготовка 13 14 13 14 9 10 10 10 14 16 5 5 133 
4. Тактическая подготовка 1 2 2 2 2 2 2 2 2 1 - - 16 
6. Теоретическая и 

психологическая подготовка 

1 1 - 1 - 1 1 1 - - - - 6 

5. Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 

2 - - - 2 - - - 2 - - - 6 

6. Самостоятельная подготовка - - - - - - - - - - 20 15 43 
Всего за месяц: 34 34 34 34 34 34 34 34 34 34 34 34 416 

Всего за год: 416 

Примерные годовые планы-графики для учебно-тренировочного 

этапа (до двух лет) (этап спортивной специализации) 

 Учебно-тренировочная группа первого года обучения (УТ-1-10 часов)        

                                                                                                             Таблица 23 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Месяцы 
Общее кол- 

во.часов IX X XI XII I II III 
I

V 
V 

V

I 
VII VII 

I 

1. Общая физическая подготовка 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 10 15 105 
2. Специальная физическая 

подготовка 

8 9 8 8 8 8 9 8 9 8 - - 83 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях 
- - 10 - - - 10 - - - - - 20 

4. Техническая подготовка 19 21 10 20 15 17 7 17 19 21 13 3 182 
5. Тактическая подготовка 5 5 5 5 5 5 5 7 5 5 - - 52 
6. Теоретическая и 

психологическая подготовка 

2 - 1 1 1 - 2 1 1 1 - - 10 

7. Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
1 1 - - 1 - - - 2  - - 5 

8 Инструкторская и судейская 

практика 
- - 1 1 - - 2 - - - 1 - 5 

9 Медицинские, медико-

биологические и 

восстановительныемероприят

ия 

- - - 2 - 1 - 2 - - - - 5 

10 Самостоятельная подготовка - - - - - - - - - - 20 25 53 
Всего за месяц: 43 43 43 43 43 43 43 43 43 43 43 43 520 
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Всего за год: 520 
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Примерный годовой план-график распределения тренировочной нагрузки 

Учебно-тренировочная группа второго года обучения 

(УТ-2-14 часов) Таблица 24 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Месяцы 
Общее кол- 

во.часов IX X XI XII I II III IV V VI VII VII 

I 

1. Общая физическая подготовка 10 10 11 10 10 10 11 10 11 10 20 22 145 
2. Специальная физическая 

подготовка 

11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 6 - 116 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях 

- - - - -6 - 10 - - - - - 16 

4. Техническая подготовка 27 25 25 25 8 26 24 26 26 36  6 254 
5. Тактическая подготовка 10 10 9 12 5 4 5 10 7 - - - 72 
6. Теоретическая и 

психологическая подготовка 

2 1 1 1 1 2 1 1 1 1 2 - 14 

7. Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 

2 1 3 - 3 - - - 4 - - 1 14 

8 Инструкторская и судейская 

практика 
- - - 2 - - 2 - - 2 - 1 7 

9 Медицинские, медико-

биологические и 

восстановительныемероприят

ия 

 
2 

 
2 

 
2 

 
2 

 
2 2 2 14 

10 Самостоятельная подготовка - - - - 15 -  - - - 30 31 76 
Всего за месяц: 62 60 60 63 59 56 63 60 60 62 60 63 728 

Всего за год: 728 

 

Примерные годовые планы-графики для учебно-тренировочного этапа 

(свыше трех лет) (этап спортивной специализации) 

Учебно-тренировочная группа третьего года обучения (УТ-3-16 часов) 

Таблица 25 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Месяцы 
Общее кол- 

во.часов IX X XI XII I II III IV V VI VII VII 

I 

1. Общая физическая 

подготовка 

10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 12 12 124 
2. Специальная физическая 

подготовка 

11 12 11 11 11 11 11 11 11 11 14 16 141 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях 

- - 6 - - 6 - - 13 - - - 25 

4. Техническая подготовка 23 24 23 24 23 24 23 24 23 23 20 20 274 
5. Тактическая подготовка 18 18 13 19 6 15 22 16 4 18 - - 149 
6. Теоретическая и 

психологическая подготовка 

- 2 2 2 2 2 - 2 2 2 - - 16 

7. Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 

4 - 2 - 4 - 2 - 4 - - - 16 

8 Инструкторская и судейская 

практика 
- 4 - 2 - 2 - 4 - 4 - - 16 
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9 Медицинские, медико-

биологические и 

восстановительныемероприят

ия 

2 - 2 2 2 - 2 2 2 2 - - 16 

10 Самостоятельная подготовка - - - - 10 -  - - - 23 22 55 
Всего за месяц: 68 70 69 70 68 70 70 69 69 70 69 70 832 

Всего за год: 832 

Учебно-тренировочная группа четвертого и пятого года обучения 

(УТ-4-5 18 часов) 

Таблица 26 

 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Месяцы 
Общее кол- 

во.часов IX X XI XII I II III IV V VI VII VII 

I 

1. Общая физическая 

подготовка 

12 14 12 14 12 12 12 14 13 14 - 2 131 
2. Специальная физическая 

подготовка 

13 12 12 12 13 13 13 14 13 12 10 12 149 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях 

- - - 10 - - - 10 - 8 - - 28 

4. Техническая подготовка 27 26 26 27 26 26 27 26 27 26 15 20 299 
5. Тактическая подготовка 18 20 22 10 8 14 10 8 18 13 8 10 159 
6. Теоретическая и 

психологическая подготовка 

2 2 2 2 - 2 2 2 2 2 - - 18 

7. Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 

4 - - - 4 - 4 - 4 - 2 - 18 

8 Инструкторская и судейская 

практика 

- 2 2 2 - 2 2 2 2 2 - - 18 

9 Медицинские, медико-

биологические и 

восстановительныемероприят

ия 

2 2 2 2 1 1 2 2 2 1 1 - 
18 

10 Самостоятельная подготовка - - - - 14 6 6 - - - 40 32 98 
Всего за месяц: 78 78 78 79 78 76 78 78 79 78 78 78 936 

Всего за год: 936 

 

Учебно-тематический план 

Теоретическая часть 

Теоретические основы физической культуры и спорта 

Приобретение теоретических знаний позволяет юным спортсменам 

правильно оценить социальную значимость спорта, понимать объективные 

закономерности спортивной тренировки, осознанно относиться к занятиям 

и выполнению заданий тренера, точнее оценить свои собственные 

ощущения и восприятия и тем самым обеспечит более полное 

использование имеющихся возможностей и успешный поиск скрытых 

резервов. 

Теоретическая подготовка проводится в форме теоретических 

занятий, а непосредственно в спортивной тренировке она органически 

связана с физической, технической, тактической, моральной и волевой, как 

элемент практических занятий. 

Теоретические занятия должны иметь определенную целевую 
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направленность: выработать у учащихся умение использовать полученные 

знания на практике в условиях тренировочных занятий и соревнований.

 Теоретический материал изучается во время бесед, 

специальных лекций, просмотра 

спортивных кино и видеофильмов, с использованием наглядных пособий, 

а также путём самообразования - изучения по заданию тренера-

преподавателя специальной литературы (с учетом возраста и 

подготовленности спортсменов). Формы теоретической подготовки и 

степень сложности изучаемого материала должны соответствовать 

подготовленности спортсменов. 

Бокс в системе Физического воспитания 

Характеристика бокса. Оздоровительное, прикладное и воспитательное 

значение бокса. Краткий обзор истории развития бокса в России. 

Достижения российских спортсменов на международных соревнованиях. 

Состояние бокса в России и пути его дальнейшего развития. 

Структура организационно-методического руководства боксом. Роль 

спортивных школ в развитии бокса в России. 

Краткие сведения о строении и функциях организма человека, влияние 

физических упражнений на организм занимающихся 

Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Опорно-

двигательный аппарат и мышцы, их строение и взаимодействие. Основные 

сведения о кровообращении. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. 

Лёгкие. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Органы 

пищеварения и обмен веществ. Органы выделения (кишечник, лёгкие, 

кожа). Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности всего 

организма. 

Влияние занятий физическими упражнениями на организм человека. 

Совершенствование функций мышечной системы, аппарата дыхания и 

кровообращения, нервной системы под воздействием физических 

упражнений и занятий боксом. 

Значение систематических занятий физическими упражнениями для 

укрепления здоровья, развитие физических способностей и достижения 

высоких спортивных результатов. 

Гигиена, закаливание, режим и питание 

Понятие о гигиене. Гигиена физических упражнений и спорта, её значение, 

основные задачи и требования. Гигиенические основы режима труда и 

отдыха, занятий спортом. Общий режим. Режим питания и питьевой режим 

во время тренировки и соревнований. Значение белков, углеводов, жиров, 

минеральных солей и витаминов в питании спортсменов. Калорийность и 

усвоение пищи. Примерные суточные пищевые нормы занимающихся 

боксом. Гигиена сна. Уход за кожей, волосами и ногтями. Гигиена полости 

рта. Уход за ногами. Гигиенические значения водных процедур (умывание, 

обтирание, обливание, душ, баня, купание). Использование естественных 

факторов природы (солнце, воздух, вода), в целях закаливания организма. 

Требования к закаливанию организма. Гигиена одежды и обуви. Гигиена 

жилищ и мест занятий: воздух, температура, влажность, освещение и 

вентиляция в помещении. Временные ограничения и противопоказания к 



70 

 

занятиям физическими упражнениями. Меры личной и общественной 

санитарно-гигиенической профилактики (предупреждение заболеваний). 

Вред курения, употребления спиртных напитков и наркотиков. 

Общая физическая подготовка боксёров 

Направленность физической подготовки. Общая физическая подготовка как 

основа развития физических качеств, способностей, двигательных функций 

спортсмена и повышения спортивной работоспособности. 

Характеристика рекомендуемых средств и упражнений для 

повышения уровня общей физической подготовленности и развития 

двигательных качеств боксёров различного возраста и спортивной 

квалификации. 

Взаимосвязь общей физической подготовки с контрольными 

нормативами. Характеристика требований к развитию двигательных 

качеств: скорости, силы, специальной выносливости, ловкости и 

координации движений. 

Учёт средств и методы оценки состояния и динамики развития общей 

физической подготовленности различных групп боксёров. 

Национальный и региональный компонент. 

Физическая культура и спорт в России 

Физическая культура - составная часть общей культуры общества. Значение 

ФК для укрепления здоровья и развития физических качеств россиян, для 

подготовки их к трудовой деятельности и защите государства. ДЮСШ как 

организатор физической культуры и спорта среди молодёжи. 

Оздоровительное и прикладное значение физической культуры и спорта 

(бокса). 

Особенность развития видов спорта в Ростовской области, России 

Международные связи спортивных организаций в России. Достижения 

Российских спортсменов в борьбе за завоевание мирового первенства по 

олимпийским видам спорта. 

Спортивная гордость Ростовской области и города Донецка. Донские 

спортивные традиции. 

Олимпийское движение: принципы, традиции, правила. 

Античные Олимпийские игры. История возрождения Олимпийских игр. 

МОК, НОК, федерации по видам спорта - история создания. Олимпийская 

символика. Достижения российских боксёров на Олимпийских играх. 

Олимпийские виды спорта. 

Соревнование - понятие, виды соревнований. Командные, лично-

командные, личные соревнования. Система и календарь спортивных 

соревнований. Формы проведения спортивных соревнований. Организация 

соревнований (обязанности участников соревнований, тренеров-

представителей ком
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Таблица 

27 

Этап 

спорт 

ивной 

подго 

товки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год (мин) 

Сроки 

проведения 

Группа 

Объем 

времени в 

год (мин) 

Сроки 

проведения 

Краткое содержание 

Э
та

п
 н

ач
ал

ьн
о

й
 п

о
д

го
то

в
к
и

 

Всего на этапе начальной подготовки до одного года обучения/ свыше одного года обучения: 

НП-1(4,5-6ч) Группа НП-2,3(6-8ч) 

180 мин 360 мин 
История возникновения вида 

спорта и его развитие 

20/20 

сентябрь 30 сентябрь 
Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 
Физическая культура - 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

20/20 

сентябрь 
30 сентябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 

физической культурой и 

спортом 

20/20 

сентябрь 
30 октябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание организма 20/20 

декабрь 30 октябрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и 

спортом. Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 

20/20 

декабрь 
60 декабрь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его 

формы и содержание. Понятие о травматизме. 
Теоретические основы 

обучения базовым элементам 

техники и тактики вида 

спорта 

20/20 

декабрь 
60 февраль 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические 

знания по технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

20/20 

апрель 
30 март 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. 

Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду спорта. 
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Режим дня и питание 20/20 

апрель 

30 март Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 

питания в Годовой учебно-тематический план по теоретической подготовке 
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 обучающихся   жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 
Оборудование и спортивный 

инвентарь по виду спорта 
20/20 апрель 60 апрель Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования 

и спортивного инвентаря. 
У

ч
еб

н
о

-т
р
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й
 э

та
п
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и
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и
и
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Всего на учебно-тренировочном этапе до трех лет обучения / свыше трех лет обучения: 

 УТ-1-2 (10-

14ч) 

600(мин) 

УТ-3-4 

(16-18ч) 

960(мин) 

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

120/120 

сентябрь 

/120 

Сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт - 

явление культурной жизни. Роль физической культуры в 

формировании личностных качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных силах. История возникновения 

олимпийского движения 

/120 

Октябрь 

120/120 

октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение 

олимпийской идеи. Международный Олимпийский комитет 

(МОК). Режим дня и питание 

обучающихся Основы 

спортивного питания ... 

60/120 

Ноябрь 

120/120 

ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 

питания в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 
Физиологические основы 

физической культуры 

60/120 

Декабрь 

120/120 

декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов 

мышечной деятельности. Физиологическая характеристика

 состояний организма при спортивной 

деятельности. Физиологические механизмы развития двигательных 

навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

60/120 

Январь 

120/ 

Январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация 

и типы спортивных соревнований. 
Теоретические основы технико-

тактической подготовки. 

Основы техники вида спорта 

/120 

Февраль 

120/120 

Феврал

ь 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в достижении высокого 

спортивного результата. 
Психологическая 

подготовка 

120/ 

Март /120 Март 
Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. 

Системные волевые качества личности Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по виду 

спорта 

60/120 

Апрель 

120/120 

Апрель 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида 

спорта, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным соревнованиям. 

Правила вида спорта 60/120 Май 
120/120 

Май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 

участников спортивных соревнований. Правила поведения при 

участии в спортивных соревнованиях.  
Национальный и

 региональный 

компонент. 

60/120 Июнь 
120/120 

Июнь 

Особенность развития видов спорта в Ростовской области, России 

Международные связи спортивных организаций в России. 

Достижения Российских спортсменов в борьбе за

 завоевание мирового первенства по олимпийским

 видам 

спорта.Спортивная гордость Ростовской области и города Донецка. 

Донские спортивные традиции. 
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ПРАКТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

Методические принципы построения тренировочных занятий: 

1) Направленность на максимально возможные достижения. 

Направленность на максимально возможные (высшие) достижения реализуется 

при использовании наиболее эффективных средств и методов спортивной 

подготовки, поэтапном усложнении тренировочного процесса и 

соревновательной деятельности, оптимизации бытового режима спортсменов, 

применении оптимальной системы питания, отдыха и восстановления. 

2) Программно-целевой подход к организации спортивной подготовки. 

Данный принцип выражается в прогнозировании спортивного результата и его 

составляющих, моделировании основных сторон соревновательной 

деятельности, уровня подготовленности (физической, технической, тактической, 

психической, теоретической), структуры тренировочного и соревновательного 

процесса в различных циклах, составлении конкретных программ спортивной 

подготовки на различных этапах и их реализации, внесении коррекций, 

обеспечивающих достижение конечной целевой установки - побед на 

определенных спортивных соревнованиях, достижении конкретных спортивных 

результатов. 

3) Индивидуализация спортивной подготовки. 

Процесс спортивной подготовки должен строиться с учетом индивидуальных 

особенностей конкретного спортсмена, его пола, возраста, функционального 

состояния, спортивного мастерства. 

4) Единство общей и специальной спортивной подготовки. 

На основе общей физической подготовки, заложенной на начальных этапах 

многолетней подготовки спортсмена, должно происходить увеличение доли 

специализированных упражнений в общем объеме тренировочных средств. 

5) Непрерывность и цикличность процесса подготовки. 

Спортивная подготовка строится как круглогодичный и многолетний 

взаимосвязанный процесс. Цикличность спортивной подготовки проявляется в 

необходимости систематического тренировочного процесса и одновременного 

изменения их содержания в соответствии с закономерностями тренировочного 

процесса и этапов спортивной подготовки. 

6) Возрастание нагрузок. 

Правильное использование нагрузок и воздействий в процессе подготовки 

спортсмена основывается на принципе их возрастания, где объемы и способы 

(постепенность, ступенчатость, волнообразность) возрастания нагрузок 

определяются в зависимости от этапа подготовки, возраста и спортивного 

мастерства спортсмена. 

7) Взаимосвязанность спортивной подготовки и соревновательной 

деятельности. 

Рациональное построение процесса подготовки спортсмена предполагает его 

строгую направленность на формирование календаря соревновательной 

деятельности, обеспечивающей эффективное выступление спортсмена на 

спортивных соревнованиях соответствующего уровня. 

Общая физическая подготовка 

Применение средств общей физической подготовки ставит основной 

задачей укрепление здоровья, общего физического развития занимающихся, 
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укрепление мышц, несущих основную нагрузку, развитие основных 

двигательных качеств - силы, быстроты, общей и специальной выносливости, 

координации движений. 

Средства и упражнения общей физической подготовки должны составлять 

неотъемлемую часть каждого занятия во всех учебных группах и во все периоды 

тренировки. 

Подбор, содержание и дозировка упражнений зависят от уровня физического 

развития занимающихся, задач тренировочного периода, уровня физической 

подготовленности, возраста занимающихся и наличия материальной базы. 

Строевые упражнения 

Построения и перестроения на месте. Повороты на месте и в движении. 

Размыкание в строю. Ходьба и бег в строю. 

Элементы акробатики: Кувырки вперёд, назад, в стороны. Стойка на лопатках на 

голове, стойка на руках у стены с помощью партнёра. Мост из положения лёжа 

на спине и из положения стоя с опусканием назад (через стойку на руках или с 

помощью партнёра). 

Упражнения с гимнастическими палками: наклоны и повороты туловища (стоя, 

сидя, лёжа) с различными положениями палки (вверх, вниз, вперёд, за головой, 

за спиной) перешагивание и перепрыгивание через палку. Круги и выкруты, 

упражнения с сопротивлением партнёра. 

Упражнения с медицинболами: броски мяча руками из-за головы через голову, 

между ног. Броски и ловля мяча по кругу и с партнёром из различных 

положений. Соревнование на дальность броска одной, двумя руками и др. 

Упражнения на формирование правильной осанки 

Эти упражнения должны включаться в занятия всех групп занимающихся, так 

как в процессе занятий боксом могут развиваться различного рода искривления 

позвоночного столба, а постоянное напряжение мышц передней части тела и 

расслабление мышц спины способствуют развитию патологии позвоночника. 

Для борьбы с этим применяются следующие упражнения: 

- И.п. ладони за голову, локти вперёд - разводя локти в сторону и выпрямляя 

спину подняться 

на носки (вдох), возвратиться в исходное положение (выдох); 

- И.п. руки вверх, пальцы «в замок» - подняться на носки, поворачивая 

ладони вверх (вдох) - 

возвратиться в исходное положение (выдох); 

- И.п. руки согнуты и соединены за спиной ладонями наружу - энергично 

разогнуть их 

максимально отвести назад ладонями внутрь с одновременным подниманием на 

носки и прогибанием в грудной части (вдох) - вернуться в исходное положение 

(выдох); И.п. держась за рейку гимнастической стенки, стоя к ней спиной. 

Подняться на носки 

прогнувшись в грудной клетке, голова назад (вдох), вернуться в исходное 

положение (выдох); 

- И.п. лёжа на животе, руки в стороны - прогнуться, отводя руки и голову 

назад. Согнуть руки к плечам сводя лопатки. Руки вытянуть вперёд, - поднять 

левую руку и правую ногу вверх, прогнувшись в пояснице, голову назад. 

Сменять руку и ногу. Взявшись за голеностопы - прогнуться в пояснице, 
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напрягая руки и ноги. 

Весьма эффективны в борьбе с патологией позвоночника упражнения с 

гимнастической палкой. 

Для укрепления мышц спины рекомендуются следующие упражнения: наклоны 

вперёд со штангой на плечах, либо с гантелями у плеч; разведение прямых рук с 

гантелями в стороны - вверх из положения согнувшись вперёд; лёжа передней 

частью бёдер на скамейке («козле», «коне») пятки фиксированы - сгибание и 

разгибание туловища; стоя с боку «козла» («коня») лечь грудью на него и 

охватить его руками - поднимание ног вверх 

- назад; повороты туловища со штангой в руках; стоя на небольшом 

возвышении - подъём гири с пола, сгибая и выпрямляя туловище и т.п. 

Упражнения в равновесии 

Упражнения на полу на уменьшенной опоре, на гимнастической скамейке, на 

бревне. Усложнение упражнений путём уменьшения площади опоры, 

повышение высоты снаряда, изменение исходных положений при движении по 

уменьшенной опоре. Передвижение по уменьшенной опоре с различными 

дополнительными движениями руками, ногами, туловищем. Передвижение по 

качающейся опоре. Передвижение по уменьшенной опоре с изменением 

скорости с поворотами и с предметами в руках. Передвижения вперёд на фоне 

раздражений вестибулярного анализатора с помощью вращений головой, 

туловищем. Прыжки в глубину с поворотами, прыжки в глубину с различными 

движениями руками, прыжки из различных исходных положений, прыжки в 

воду с закрытыми глазами или поясе. Поднимание на носки, передвижения, 

приседания с партнёром на плечах, передвижения с гирями 16-24 кг. в руках. 

Упражнения для развития быстроты 

Приводимые упражнения способствуют не только развитию специальной 

скорости нанесения ударов и передвижений, но и решают задачу борьбы с 

возможным образованием скоростного барьера у занимающихся. 

Выполнение ударов с гантелями в руках и без них. Чередование серий бросков 

медицинбола и нанесение ударов. Проведение боя с «тенью» в утяжелённой 

обуви и сразу без неё. «Салки» ногами (руки давят на плечи партнёрам). 

Передвижение в паре, при условии сохранения назначенной дистанции одним из 

партнеров. Быстрое выполнение защит или ударов на сигнал тренера (свисток, 

хлопок, и т.п.). Бой с партнёром в перчатках и без них на удлиненной дистанции 

(не боевой). Нанесение серий ударов в максимальном темпе в течение 15 сек 

через 30 сек работы в спокойном темпе. Защита отклонами и уклонами от 

одиночных ударов, выполняемых в максимальном темпе, то же от двойных 

ударов. Совершенствование технико-тактических комбинаций с быстрым 

переходом от защитных действий к атакующим и наоборот. Выполнение 

быстрых и легких контратакующих ударов. Нанесение серий ударов в 

максимальном темпе на ближней дистанции. Условный бой с партнёром с 

установкой на быстроту (обыгрывание противника), то же в утяжелённых 

перчатках. Нанесение быстрых ударов по «лапам» в момент «появления цели». 

Нанесения ударов в максимальном темпе по пневматической груше, по 

пунктболу (одиночных и серийных). 

Упражнения для развития выносливости 

Развитие специальной выносливости боксёров базируется на упражнениях 
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общей физической подготовки. Наиболее эффективны движения видов спорта, 

схожих по структуре с боксом: легкоатлетические виды (метание, толкание, 

различные виды бега), тяжёлая атлетика, лыжный спорт, плавание, велоспорт. 

Среди спортивных игр наиболее приемлемы гандбол, баскетбол, регби, причём 

направленное развитие выносливости предусматривает доведение времени игры 

до 1,5 часов и более. 

Упражнения по развитию специальной выносливости в боксе решают задачи 

развития аэробных и анаэробных возможностей занимающихся. 

Для развития преимущественно аэробных возможностей применяются 

следующие упражнения: многораундовая работа на пневматической груше; 

непрерывное нанесение лёгких ударов по грушам, не давая ей опуститься до 

вертикали; многораундовая работа на мешке; ведение тренировочных боёв в 

условиях удлиненных раундов; нанесение непрерывных серий ударов, стоя в 

воде (до плечевых суставов); многораундовое выполнение прыжков со 

скакалкой. 

Развитие анаэробных способностей, лежащих в основе специальной 

выносливости боксёров, производится в условиях кислородного голодания и при 

создании большого кислородного долга, исключая возможность его быстрой 

ликвидации (в процессе тренировки). 

С этой целью применяются следующие упражнения: многораундовая 

работа с партнёром в условиях сокращённых интервалов отдыха и без перерывов 

в работе; чередование спринтерских рывков и ускорений с ведением боя с 

«тенью»; нанесение ударов с задержками дыхания ; нанесение серий ударов при 

погружении в воду на фоне утомления (после кросса); ведение условного боя в 

высоком темпе, быстро передвигаясь по рингу и стараясь загнать противника в 

угол, или прижать его к канатам; ведение многораундового (до 10 раундов) 

вольного боя с частой сменой партнёров в условиях сокращённых интервалов 

отдыха и без перерывов. 

Условия среднегорья, отличающиеся пониженным содержанием 

кислорода, являются благоприятной средой для развития специальной 

выносливости боксёров. 

Упражнения для развития ловкости 

Развитие ловкости у боксёров может идти как при работе на специальных 

снарядах, так и при работе в паре с партнёром. 

Упражнения на снарядах:_нанесение серий ударов по пунктболу; 

нанесение серий ударов по пневматической груше в различных направлениях; 

нанесение ударов по груше на растяжках (горизонтальных); нанесение ударов по 

движущемуся мешку; одновременная работа на двух-трех надувных или 

насыпных грушах; поочередное нанесение ударов по грушам на растяжках 

(вертикальных) двумя партнерами, стоящими к ней под углом 90°; нанесение 

ударов по пневматической груше, установленной на глубоком штыре 

(пружинной основе). 

Упражнения с партнером: выполнение сайдстепов, ударов на скачке; 

ударов под разноименные ноги и с шагами одноименных ног; выполнение 

защитных движений при нанесении серии ударов партнером; ведение условных 

боев в «обратной» стойке; с ограниченным количеством ударов; 

совершенствование приемов на «связке» (по С.А. Степанову); проведение 
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спаррингов на ринге размером 1,5 на 1,5 метров; условный бой «стенка на 

стенку»; частая смена партнеров и темпа работы в парах; нанесение серии ударов 

по «провалившемуся» противнику; совершенствование «выходов» из углов и 

«уходов» от канатов при атаках партнеров; использование всего комплекса 

технико-тактических приемов в «вольных» боях. 

Упражнение для развития гибкости 

Развитию специальной гибкости боксеров способствуют как упражнения 

общей, так и специальной подготовки. Их применение призвано обеспечить 

подвижность позвоночного столба, сустава при укреплении мышечно-

связочного аппарата. Этому способствует выполнение движений с большой 

амплитудой и использование дополнительных грузов и сопротивлений из 

средств общей физической подготовки. Основными средствами развития 

специальной гибкости являются упражнения в наклонах, отклонах, «нырках», 

выполняемых как под одиночные, так и серии ударов. 

Упражнения для развития равновесия 

Эффективное выполнение технико-тактических приемов существенно 

зависит от уровня развития вестибулярной системы боксеров, влияющей на 

способность к сохранению подвижного равновесия в процессе ведения 

поединков. Динамическое равновесие играет основную роль в практике бокса, 

так как выполнение технических действий проходит на фоне постоянных 

перемещений. 

Совершенствование динамического равновесия должно проходить по 2-м 

направлениям: 

1) . Тренировка систем, способствующих сохранению равновесия 

(зрительная ориентация, координация мышечных усилий, связанных с 

рецепцией кожи стопы и связочного аппарата суставов). С этой целью 

используются упражнения с учетом времени их выполнения также, как быстрое 

хождение по предметам с малой площадью опоры (гимнастическое бревно, брус, 

«кочки», канат и т.п.), исключив зрительную ориентацию; упражнения в 

балансировании (на качелях, «в бочке» и т.п.). 

2) . Снижение отрицательных влияний на процесс сохранения равновесия 

со стороны вестибулярной системы, путем повышения ее адаптации к 

специфическим боксерским движениям. Для этого в процессе разминки 

применяются следующие упражнения: продвижение вперед (5-6 см) после 

выполнения различных вращений, поворот, наклоны головой и туловищем; 

продвижение вперед с одновременным выполнением вращений, поворотов, 

наклонов головой и туловищем с последующим прохождением отрезков (5-6 см), 

исключив зрительную ориентацию. Многоразовое выполнение отклонов, 

уклонов, «нырков», сайдстепов, выполняемых в основной части тренировочных 

занятий, также способствуют повышению адаптации вестибулярного 

анализатора, что важно при подготовке соревнований, т.е. одновременно 

совершенствуется техника защитных движений. 

Кроме того, в заключительной части занятий необходимо давать 

упражнения (в виде комбинированных эстафет) с сильными вестибулярными 

нагрузками: многочисленные кувырки, вращения в полу наклоне и приседе на 

одной ноге (вторая отставлена в сторону), гимнастическое «колесо», упражнения 

парной гимнастики. Целесообразно использовать в процессе разминки и 
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упражнений преимущественного воздействия на различные отделы 

вестибулярной системы. 

Упражнения для тренировки преимущественно отолитов; бег с резкими 

остановками и сменой направлений движений; продвижение вперед с резкими 

боковыми смещениями (ход конькобежца); быстрые приседания с 

выпрыгиванием вверх; прыжки на одной ноге, голова наклонена к плечу; соскок 

с «козла» с последующими подскоками. 

Упражнения для тренировки преимущественно полукружных каналов: 

повороты и наклоны головы, быстрые наклоны туловища в стороны (ухом 

касаться плеча); повороты на месте с наклоненной к плечу головой; быстрые 

наклоны вперед из положения прогнувшись, повороты туловища в полу наклоне, 

ходьба «елочкой» со сменой ног на каждый шаг. Эффективность этих 

упражнений увеличивается при исключении зрительной ориентации и 

изменении площади опоры. 

Упражнения для тренировки равновесия необходимо применять в 

процессе занятий всех периодов и во всех группах занимающихся, т.к. 

тренирующий эффект проходит после 2-х недельного перерыва. 

Специальная. Технико-тактическая подготовка 

(Тренировочный этап) 

В процессе тренировочных занятий боксеры данной группы решают 

следующие задачи: повышение уровня общей физической подготовленности; - 

развитие физических качеств; изучение и совершенствование технико-

тактических приемов бокса. Реализация двух первых задач производится с 

помощью средств и методов общей и специальной физических подготовок. 

Для изучения и совершенствования технико-тактических действий используется 

следующие средства и методы. 

1. Положение кулака при нанесении ударов: давление на мешок или 

настенную подушку 

ударной частью кулака; давление ладонью одной руки на головки пястных 

костей другой руки; нанесение ударов по настенной подушке, мешку или 

«лапам». 

2. Боевая стойка: усвоение рационального положения ног, туловища и рук; 

изучение всех 

положений стойки, их исправление перед зеркалом; перемещение веса тела в 

учебной и боевой стойке с ноги на ногу; повороты в боевой стойке с сохранением 

равновесия; свободное передвижение по рингу в боевой стойке. 

3. Передвижения. Перемещение по рингу может осуществляться либо 

шагами (обычный и 

приставной), либо скачками (толчком одной или двумя ногами). 

Перемещение обычным шагом более удобно, если противник находится 

на значительном расстоянии (до 3-х и более шагов). Этот способ применяется 

как в атаке так и в защите. Перемещение приставными шагами выполняется 

скользящими шагами без переноса веса тела на одну из ног. Стоящая сзади нога 

приставляется к ноге, выполнившей шаг на расстоянии, сохраняющее положение 

боевой стойки. При перемещении вперед шаг выполняется левой (для левши - 

правой) ногой, приставляется правая нога (у левши - левая), при перемещении 

назад роли ног меняются. При перемещении в сторону начальный шаг 
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выполняется ногой одноименной направлению движения. 

Перемещение скачком может осуществляться вперед, назад и в стороны. 

Перемещения скачком (толчок одной ногой) по своей структуре соответствует 

перемещению приставным шагом. Отличием является наличие фазы полета при 

перемещениях скачком. В остальном структура однотипна, т.е. толчковая нога 

подставляется на дистанцию боевой стойки. Направление перемещения скачком 

регулируется началом движения одноименной ноги «вперед - впереди стоящей, 

назад -сзади стоящей, вправо - правой, влево - левой». Небольшая высота скачка 

обеспечивает «скользящий» характер передвижений скачком. 

Перемещение толчком двух ног осуществляется за счет активного 

разгибания ног голеностопных суставов и, как правило, на небольшое 

расстояние. Этот вид передвижений наиболее удобен, т.к. обеспечивает высокую 

мобильность в атаке и защите и создает трудность для атак противника, являясь 

элементом тонкого тактического маневра, уточняющего ударнозащитную 

позицию. 

Для совершенствования передвижений используются следующие 

упражнения: передвижения в боевой стойке одиночным и двойными 

приставными шагами вперед -назад, влево - вправо; передвижения в боевой 

стойке по четырехугольнику в слитой последовательности (4-ки) - шаги влево - 

вперед - вправо - назад и то же в другую сторону (8-ки); передвижения по кругу 

приставными скользящими шагами правым и левым боком вперед; 

передвижения с поворотами на 180° через каждые 2-3 приставных шага; 

«челночное» передвижение; передвижение в боевой стойке в различных 

направлениях. 

Для изучения и совершенствования ударов и защит от них применяются 

следующие упражнения: - прямой удар с шагом левой; защиты подставкой 

правой ладони; отбивом правой рукой влево вниз; уклоном вправо, отходом 

назад; сайдстепом. 

Прямой удар правой в голову с шагом левой, защита подставкой левого плеча; 

подставкой правой ладони; уклоном влево; уходом назад; сайдстепом влево; 

прямой удар в туловище, защита подставкой согнутой в локте левой руки; 

отходом назад. Двойные прямые удары и защита от них: 

прямые удары (левой-правой) в голову, защита подставкой правой ладони с 

отходом и подставкой левого плеча; 

прямой удар левой в туловище, защита подставкой согнутой в локте левой 

руки; отходом назад. прямой удар правой в туловище, защита подставкой 

согнутой в локте левой руки; отходом назад. Двойные прямые удары и защиты 

от них: 

прямые удары (левой-правой) в голову, защита подставкой правой ладони с 

отходом и подставкой левого плеча; 

прямой удар левой в голову, правой в туловище, защита подставкой правой 

ладони и согнутой в локте левой руки; 

прямой удар левой в туловище, правой в голову, защита подставкой согнутой в 

локте левой руки и правой ладони. Трёх и четырёхударные комбинации 

прямыми ударами и защиты от них. Одиночные удары снизу и защиты от них: 

- удар снизу влево в голову и защита от него подставкой правой ладони; уходом 

назад; 
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- удар снизу левой в туловище и защита от него подставкой согнутой правой 

руки; 

- удар снизу правой в голову и защита от него подставкой правой ладони или 

уходом; 

- удар снизу правой в туловище и защита от него подставкой согнутой левой 

руки. Двойные удары снизу и защиты от них. Трёх и четырёхударные 

комбинации ударами снизу и защиты от них. Серии ударов снизу и защиты от 

них. 

Одиночные боковые удары и защиты от них скорости их выполнения. 

Важнейшим условием для выполнения быстрого движения является умение 

предварительно расслабить основные группы мышц, участвующие в нём. Кроме 

того, выполнение движения на большой скорости неразрывно связано с силой 

мышц, выполняющих его. 

Развитие силы, в основном, происходит в ходе выполнения упражнений 

специальной физической подготовки, когда специфические боксёрские 

движения (удары) выполняются в усложнённых (применение тяжестей, 

сопротивлений) условиях. 

Боксёры учебно-тренировочных групп совершенствуют следующие удары и их 

сочетания. 

Совершенствование одиночных ударов левой и правой в голову и туловище, их 

силы и точности: - прямой удар левой: сильный длинный, сильный короткий, 

быстрый длинный, быстрый короткий; 

- прямой удар правой: сильный длинный, сильный короткий, быстрый длинный, 

быстрый короткий; 

- боковой удар левой: длинный и короткий, быстрый длинный и короткий; 

- боковой удар правой: сильный длинный и короткий, быстрый длинный и 

короткий; 

- удар снизу левой: сильный длинный, быстрый длинный и короткий; 

- удар снизу правой: сильный длинный и короткий, быстрый длинный и 

короткий. 

Совершенствование сочетаний различных ударов 

- повторные удары - последовательное нанесение двух ударов одной рукой; 

- двойные удары - последовательное нанесение двух ударов одной и другой 

рукой; 

- серийные удары - последовательное нанесение трёх и четырёх и более ударов 

с определённым чередованием рук. 

Защиты 

При совершенствовании защитных действий решаются задачи: Изучения и 

совершенствования всего арсенала защитных действий; Обеспечение 

надёжности защит, подбором их комбинаций; обеспечение активности 

защитных действий, т.е. изменения быстро перейти от надёжной защиты к 

контратаке и атаке. 

Эффективность защитных действий зависит от: 

1 . Умения прогнозировать нападающие действия соперника, предугадывая их 

развитие, а также способы, которыми может быть реализовано собственная 

атака. 

2 Умения опередить действие соперника организацией противодействия в виде 
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использования защитных приёмов. 

При совершенствовании защитных действий необходимо сохранить общие 

принципы движения: 

1. Активная работа ног, направленная на перемещение тела и сохранение 

устойчивости. 

2. Активная работа туловища, направленная на уклоне от ударов соперника. 

3. Активная работа обеих рук, направленная на остановку ударов и создание 

готовности 

встречных и ответных ударов. 

- уклонения: отходом назад, влево; уклоном вправо, влево; отклоном назад, 

назад -вправо, назад - влево; нырком вниз, вниз - влево; 

- остановки: подставкой кисти, предплечья, плеча, отбивом кистью наружу, 

кистью внутрь, предплечьем наружу, предплечьем внутрь, блоком предплечьем, 

кистью; 

- сочетание приёмов защит: отходом назад и подставкой кисти, отходом вправо 

и отбивом кистью внутрь и т. д. 

- сочетание приёмов защит с ударами: переключение от защитных действий к 

ударам - уклон вправо - прямой удар правой в голову; уклон влево - боковой удар 

левой в голову и переключение от ударов к защитным действиям: прямой удар 

правой в голову нырок вниз - вправо; боковой удар левой в голову - нырок вниз 

- влево и т. д. 

- атака повторными прямыми ударами левой в голову; в голову и туловище; в 

туловище и в голову; 

- атака прямыми ударами левой и правой в голову; в голову и туловище; в 

туловище и в голову; 

- атака боковыми ударами левой и правой в голову; 

- атака боковым ударом левой и прямым в голову, то же в обратной 

последовательности; 

- атака разнотипными ударами (снизу, боковыми и прямыми) левой и правой в 

голову и в туловище; 

- встречная контратака прямым ударом левой в голову под левую руку 

противника с уклоном вправо; 

- встречная контратака прямым ударом правой в голову под левую руку и через 

левую руку («кросс») противника с уклоном влево; 

- ответная контратака прямым ударом левой в голову после защиты подставкой 

правой ладони от прямого левой в голову; 

- ответная контратака прямым правой в голову после защиты уклоном вправо 

от прямого левой в голову; 

- ответная контратака прямым правой в голову после защиты подставкой левого 

плеча правой в голову; 

- ответная контратака ударом снизу левой в туловище после защиты уклоном 

влево от прямого удара правой в голову, то же с боковым ударом левой в голову; 

- ответная контратака двойными, повторными и разнотипными сериями из 3-4х 

ударов и правой после защит подставками, уклонами и нырками от прямых, 

боковых и ударов снизу. 

Совершенствование тактических действий 

Действия на дальней дистанции: маневрирование. Подготовительные действия 
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(ложные и обманные), начало, развитие и завершение атак, защиты и ответные 

действия. 

Действия на средней дистанции: вхождение в среднюю дистанцию, стойки 

передвижения и перемещения, особенности ведения боевых действий (высокая 

плотность ударов, дифференцировка их по силе, возрастание роли защит 

подставками, блокировками, уклонами и т. п.), уход на дальнюю дистанцию, 

защитные действия. 

Действия на ближней дистанции: вхождение, стойки, комбинации ударов, 

защиты, уход на дальнюю дистанцию. 

Совершенствование в условных боях действий на дальней дистанции с 

вхождением в среднюю и развитием атаки при входе в ближнюю дистанцию с 

последующим эффектным уходом на дальнюю дистанцию, совершенствование 

тактических действий в работе с боксёром - левшой. 

Специальная. Технико-тактическая подготовка 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Задачи обучения и тренировки: 

- доведение выполнения изученных приёмов до высокого уровня 

автоматизации; 

- изучение различных вариантов ударов и защит от них; 

- изучение и совершенствование технико-тактических приёмов в работе с 

боксёрами различных стилей ведения боя; 

- повышения уровня специальной физической подготовки и специальных 

качеств. 

- совершенствование индивидуальной манеры ведения боя и развития у них 

тактического мышления. 

Совершенствование технико-тактических действий на дальней дистанции 

Изучение различных вариантов нанесения ударов (свинг, в голову и туловище, 

«кросс» в голову, «хуки», апперкоты и т. п.) и защиты от них. 

Совершенствование ранее изучаемых технико-тактических действий на дальней 

дистанции: 

- передвижения, одиночные, двойные, повторные удары, защиты от них и 

контрудары; 

- серии приёмных ударов, защиты от них и контрудары; 

- одиночные, двойные и повторные боковые удары, защиты от них и 

контрудары; 

- серии прямых и боковых ударов, защиты от них и контрудары. 

Совершенствование технико-тактических действий на средней дистанции 

- одиночные, двойные и серии прямых ударов, защиты от них и контрудары; 

- одиночные, двойные и серии ударов снизу, защиты от них и контрудары; 

- удары левой снизу в голову и туловище на месте одиночным и двойным 

шагом, удар снизу в голову и туловище с переносом веса тела на правую ногу и 

с переносом веса тела на левую ногу; 

- защиты от ударов левой снизу в голову и туловище накладкой одноимённой и 

разноимённой ладонью на сгиб локтевого сустава, отклоном и отходом; 

- удар снизу правой в голову и туловище с переносом веса тела на левую ногу и 

переносом на правую; 

- трёх и четырёх ударные серии снизу левой и правой в туловище и голову, 
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защиты от них подставками локтей и предплечий; 

- боковой удар левой в голову с переносом веса тела на правую ногу и без 

переноса, защита подставкой правого предплечья «нырком» вправо или 

отходом; 

- боковой удар правой в голову и перенос веса тела на левую ногу и без 

переноса, защита подставкой левого предплечья «нырком» влево или отходом; 

- трёх и четырёх ударные серии боковых ударов и защита от них подставками 

предплечий или «нырками». 

Сочетание боковых ударов и ударов снизу и защит от них. 

- удар левой снизу в туловище, правой в туловище и боковой левой в голову, 

защита подставками предплечий; 

- удар правой снизу в туловище, боковой левой в голову и боковой правой в 

голову, защита подставками предплечий; 

- разнотипные сочетания боковых ударов и ударов снизу в голову и туловище и 

защита от них. Совершенствование технико-тактических действий на 

ближней дистанции 

- активно-защитная, наступательная и защитная позиция; 

- удары левой снизу в голову и туловище с распределением веса тела на правую 

ногу и с переносом веса тела на левую; 

- удары правой снизу в голову и туловище с распределением веса тела на обе 

ноги, с переносом веса тела на левую ногу и с переносом веса тела на правую; 

- удар правой снизу в туловище с шагом вправо, вперёд, назад; 

- удар левой снизу в туловище с шагом влево, вправо, вперёд и назад; 

- боковой удар левой в голову с распределением веса тела на обе ноги, с 

переносом веса тела на правую ногу, на левую; 

- боковой удар правой в голову с распределением веса тела на обе ноги, с 

переносом веса тела на левую ногу, на правую; 

- короткие прямые удары левой и правой в голову; 

- защита от ударов снизу подставками локтей и предплечий, остановкой - 

наложением предплечий и ладоней; 

- защита от боковых уларов голову подставкой предплечья, остановкой - 

наложением предплечья, «нырком», приседанием, комбинированная защита; 

- комбинация из двух ударов - в туловище, в голову, в голову и туловище, 

защиты от них; 

- трёх- и четырёхударные разнотипные серии в туловище и голову, защита от 

них; 

- введение рук внутрь позиции противника; 

- выход из ближнего боя (5 способов); 

- вхождение в ближний бой во время собственной атаки, в момент атаки 

противника. 

Совершенствование тактических действий 

Подготовительные действия (разведка): маневр (выбор положения для атаки), 

обманные действия, обманные удары, лёгкие удары, финты, движения туловища 

и глаз на дальней и средних дистанциях. 

Наступательные движения - атака, встречная и ответная контратака, нанесение 

ударов при отходе. Оборонительные действия - обеспечение надёжности и 

активности обороны и переход к атакующим действиям. 
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Ведение условного боя со сменой дистанции: овладение тактикой боя против 

боксёров различных стилей (нокаутёра, темповика, игровика и боксёра-левши), 

планирование соревновательных боёв и изменение тактики ведения боя. 

Различные виды спорта и подвижные игры. 

Занятия по спортивным и подвижным играм направлены на: 

□ развитие быстроты, ловкости, общей и скоростной выносливости, 

пространственной ориентировки; 

□ на формирование навыков в коллективных действиях; 

□ воспитание настойчивости, решительности, инициативы и находчивости, 

поддержание умственной и физической работоспособности, снятие 

эмоционального напряжения; 

□ умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с правилами 

избранного вида спорта и подвижных игр; 

□ умение развивать физические качества по избранному виду спорта 

средствами других видов спорта и подвижных игр; 

□ умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном 

выполнении упражнений; 

□ приобретение навыков сохранения собственной физической формы.
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Таблица 28 

Годовой учебно-тематический план - график тренировочных занятий 

Начальная подготовка 1-й год обучения 

Месяц раздел 
Изучаемые темы Совершенствование навыков Контрольные упражнения 

1 раздел Сентябрь Изучение боевой стойки и 

передвижений 

- Контрольные упражнения, комплекс ОФП, 

подвижные и спортивные игры 
Изучение прямых ударов в 

голову и защита от них 

Совершенствование боевой стойки и 

передвижений 
2 раздел Февраль-

май 

Изучение прямых ударов в 

туловище и защита от них Соревнования (1 бой) 
Контрольные упражнения, комплекс СФП, 

кросс, подтягивание на перекладине 

подвижные и спортивные игры, ОФП Комбинирование прямых 

ударов в туловище и защита от 

них 

Совершенствование способов 

ведения боя на дальней и средней 

дистанциях прямыми ударами в 

голову и туловище  6 тренировочных уроков 
 2 соревновательных боя 

Начальная подготовка 1-й-3-й год обучения 
3 раздел 

Сентябрь-декабрь 

Изучение боковых ударов в 

голову и защита от них 

Ведение боя на дальней и средней 

дистанциях прямыми ударами в 

голову и туловище 

Контрольные упражнения, комплекс СФП, 

дополнительные виды спорта 

 Изучение ударов снизу и сбоку 

в туловище и защита от них 

8 тренировочных уроков 

  2 соревновательных боя 
4 раздел Февраль-

май 

9 тренировочных уроков Контрольные упражнения, комплекс СФП, 

Соревнования 2 боя  

Занятия по ОФП,СФП, Занятия по дополнительным видам спорта 

Восстановление 
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Т

а

б

л

и

ц

а 

2

9 

План - график тренировочных занятий ( I раздел) 

№ Учебный материал № уроков 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 

I Строевые и ОРУ + + + + + + + + + + + + + + + 
II Специальные и специально-вспомогательные упражнения 
1 Подводящие упр.для разучивания 

прямых ударов в голову 

+ + + + + + + + + + + + + + + 

2 Одиночные шаги вперед-назад + + + + + + + + + + + + + + + 
3 Слитные шаги вперед-назад + + + + + + + + + + + + + + + 
4 Слитные шаги вправо, влево, по 

кругу 

               
5 Изучение боковой стойки + +              
6 Упражнения для разучивания 

прямого удара левой в голову в паре 

 + + + + + + +        

7 Защита подставкой правой ладони   + + + + + + + + + + +   
8 Защита подставкой левого плеча   + +       +  + +  
9 Защита шагом назад     + +    +   + +  
10 Упражнения для разучивания 

тактических вариантов применения 

прямого удара левой в голову и 

защита от него 

      + +   + + +   

11 Упражнения для разучивания 

тактических вариантов применения 

прямого удара левой в голову и 

защита от него 

       + + + + + + + + 

12 Упражнения для разучивания двух 

прямых ударов левой-левой в голову 

в парах 

    + + + +      + + 

13 Упражнения для разучивания 

прямого удара правой в голову без 

перчаток 

      + + + + + + + + + 

14 Упражнения для разучивания 

прямого удара правой в голову в 

парах 

        + + + + + + + 
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15 Упражнения для разучивания 

тактических вариантов применения 

прямого удара правой в голову 

            + + + 

16 Упражнения на снарядах    + + + + + + + + + + + + 
III Контрольные упражнения                
IV Подвижные и спортивные игры + + + + + + + + + + + + + + + 

 

 

№ Учебный материал № уроков 
16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 

I Строевые и ОРУ + + + + + + + + + + + + + + + 
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II Специальные и специально-вспомогательные упражнения 
1 Упражнения для разучивания двух 

прямых ударов левой в голову 

 + + + +           

2 Упражнения для разучивания 

тактических вариантов применения 

двух прямых ударов левой, правой в 

голову 

  + + + +     + +    

3 Упражнения для разучивания двух 

прямых ударов правой, левой в 

голову 

   + + + +     +    

4 Упражнения для разучивания 

тактических вариантов применения 

двух прямых ударов правой, левой в 

голову 

         + + +    

5 Упражнения для разучивании серии 

из трех прямых ударов левой, левой, 

правой, в голову и туловище 

  + + + + +         

6 Упражнения для разучивания 

тактических вариантов из трех 

прямых ударов левой, левой, правой, 

в голову 

     + + + +       

7 Упражнения для разучивании серии 

из трех прямых ударов: левой, 

правой, левой в голову 

       + + + + +    

8 Упражнения для разучивании серии 

из трех прямых ударов левой, 

правой, левой в голову 

            + + + 

 
1 Совершенствование боевой стойки + + + + + + + + + + + + + +  
2 Совершенствование передвижения 

одиночными и смежными шагами 

+ + + + + + + + + + + + + +  

3 Упражнения для совершенствования 

прямых ударов левой, правой в 

голову 

+ + + + + + + + + + + + + +  

4 Упражнения для совершенствования 

прямого удара левой в голову 

+ + + + +  +    +  + +  

5 Упр-я для соверш-я защиты 

подставкой правой ладони 

+ + + + + + + + + + + +    

6 Упр-я для соверш-я 

комбинированной защиты 

+ +              
7 Упр-я для соверш-я защиты шагом 

назад 

+ +              
8 Упр-я в ударах по снарядам + + +             
III Подвижные и спортивные игры В начале или окончании основной части урока 
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№ Учебный материал № уроков 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 

I Строевые и ОРУ + + + + + + + + + + + + + + + 
II Специальные и специально-вспомогательные упражнения 

Новый материал 
1 Упр.для разучивания серии прямых 

ударов в голову: правой, 

левой,правой 

+ + +             

2 Упражнения для разучивания 

тактических вариантов серии прямых 

ударов в голову: правой, левой, 

правой. 

   + +           

3 Подводящие упражнения и 

упражнения для разучивания 

уклонов 

+ + + + + + + + + + + + + + + 

4 Упражнения для разучивания 

тактических вариантов применения 

уклонов и контрударов 

        + + + + + + + 

5 Упражнения для совершенствования 

уклонов 

+ +              
6 Подводящие упражнения и 

упражнения для разучивания 

прямого удара левой в туловище 

+ + + +            

7 Упражнения для разучивания 

прямого удара левой в туловище 

    + +          

8 Упражнения для разучивания двух 

прямых ударов левой в голову и 

туловище 

         + +     

9 Защита шагом назад     + +    +   + +  
10 Упражнения для разучивания 

тактических вариантов применения 

двух прямых ударов левой в голову и 

туловище 

            + + + 

11 Упражнения для разучивания двух 

прямых ударов: двойной прямой 

удар левой в туловище, правой в 

голову 

            + + + 

12 Упражнения для разучивания серии 

прямых ударов: прямые удары левой 

в голову и туловище, прямой удар 

правой в голову 

           + + + + 

Таблица 

29 

План - график тренировочных занятий ( II раздел) 
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№ Учебный материал № уроков 
16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 

I Строевые и ОРУ + + + + + + + + + + + + + + + 
II Специальные и специально-вспомогательные упражнения 
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Новый материал 

1 Подводящие упражнения и 

упражнения для разучивания 

прямого удара правой в туловище 

+ + + + + +          

2 Упражнения для разучивания 

тактических вариантов применения 

прямого удара правой в туловище 

+ + +             

3 Упражнения для разучивания двух 

прямых ударов левой в голову, 

правой в туловище 

  + + +           

4 Упражнения для разучивания двух 

прямых ударов правой в туловище , 

левой в голову 

   + +           

5 Упражнения для разучивания 

тактических вариантов применения 

двух прямых ударов правой в 

туловище,левой в голову 

    + + +         

Ма

те 

риал для повторения 
1 Упр-я для соверш-я 

совершенствования двух прямых 

ударов левой, правой в голову 

 + +  +     +   + +  

2 Упр-я для соверш-я 

совершенствования двух прямых 

ударов левой-левой в голову, 

  + +         + +  

3 Упражнения для совершенствования 

техники трех прямых ударов серийно 

- прямыми в голову: левой, левой, 

правой 

     + +      + +  

4 Упражнения для совершенствования 

техники серии прямых ударов в 

голову: левой, правой, левой 

       +  +   + +  

5 Упр-я в на снарядах + + + + + + + + + + + +    
III Условные тренировочные бои   +    +    +   +  
IV Вольные бои                
V Подвижные и спортивные игры                
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Таблица 30 

План - график тренировочных занятий ( III раздел) 

№ Учебный материал № уроков 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 

I Строевые и ОРУ + + + + + + + + + + + + + + + 
II Специальные и специально-вспомогательные упражнения 

Новый материал 
1 Подводящие упражнения и 

упражнения для разучивания левой 

сбоку в голову 

+ + +    + + +       

2 Упражнения для разучивания удара 

левой сбоку в голову и защиты от 

него в парах 

   + + +          

3 Упражнения для разучивания в парах 

тактических вариантов применения 

удара левой сбоку в голову и защиты 

от него 

     + +         

4 Упражнения для разучивания 

двойного удара прямым правой в 

голову, левой сбоку в голову 

       + + +      

5 Упражнения для разучивания 

тактических вариантов применения 

двух ударов: прямым правой в 

голову, левой сбоку в голову 

        + +      

6 Упражнения для разучивания двух 

ударов: прямым правой в голову, 

левой сбоку в голову 

         + +     

7 Упражнения для разучивания 

прямого удара левой в туловище 

      + +        

Ма

те 

риал для повторения 
1 Упр-я для соверш-я прямых ударов в 

туловище 

+ + + + +           
2 Упр-я для соверш-я двух прямых 

ударов: левой в голову, правой в 

туловище; правой в туловище, левой 

в голову 

     + +         

3 Упр-я для соверш-я серии прямых 

ударов: два прямых левой в голову, 

правой в туловище 

     + +         

4 Упр-я для соверш-я серии прямых 

ударов: правой в туловище-левой, 

правой в голову 

       + + + + +    

5 Упражнения на снарядах +  +   +          
III Условные тренировочные бои  +     + + + + +     
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IV Вольные бои           +     
V Подвижные и спортивные игры + +   +      +     

 

 

№ Учебный материал № уроков 
16 17 18 19 20 21 22 23        

I Строевые и ОРУ + + + + + + + +        
II Специальные и специально-вспомогательные упражнения 

Новый материал 

1 упражнения для разучивания 

двойного удара: боковой левой в 

голову или туловище 

+ + +             

2 упражнения для разучивания 

тактических вариантов применения 

двойного удара: прямой,боковой в 

голову 

   + +           

3 упражнения для разучивания серии 

тройных ударов в голову: прямой 

левой, правой боковой левой в 

голову 

    + + +         

4 упражнения для разучивания 

тактических вариантов применения 

серии тройных ударов в голову: 

прямой левой, боковой левой в 

голову или туловище 

     + + +        

5 упражнения для разучивания серии 

тройных ударов в голову: прямой 

правой, правой боковой левой 

прямой правой в голову 

      + + +       

6 упражнения для разучивания 

тактических вариантов применения 

серии тройных ударов : прямой 

правой, боковой левой прямой 

правой в голову или туловище 

       + +       

7 Подводящие упражнения к боковому 

удару правой в голову 

 +  +  + +         

8 упражнения для разучивания 

бокового удара правой в голову без 

перчаток 

     + +         

9 упражнения для разучивания 

бокового удара правой в голову и 

защита от него в парах 

               

Ма

те 

риал для повторения 
1 Упр-я для соверш-я бокового удара 

левой в голову и защита от него 

+  + +  +          

2 Упр-я для соверш-я двойного удара: 

прямой правой в туловище, боковой 

левой в голову 

 + +  + +  +        
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III Подвижные и спортивные игры  +   +   +        
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№ Учебный материал № уроков 
24 25 26 27 28 29 30         

I Строевые и ОРУ + + + + + + +         
II Специальные и специально-вспомогательные упражнения 

Новый материал 

1 упражнения для разучивания 

тактических вариантов применения 

бокового удара правой в голову 

+ +              

2 упражнения для разучивания 

двойного удара прямой левой, 

боковой правой в голову 

 + +             

3 тактические варианты применения 

двойного удара: боковой левой и 

правой в голову 

  + +            

4 упражнения для разучивания 

тактических вариантов применения 

двойного бокового удара : левой, 

правой в голову или туловище 

   + +           

Материал для повторения 

1 Упр-я для соверш-я двойного удара: 

прямой боковой левой в голову 

     + +         

2 Упр-я для соверш-я серии ударов: 

прямой левой, правой боковой, левой 

в голову 

       +        

3 Упр-я для соверш-я серии ударов: 

прямой правой, боковой левой, 

прямой правой в голову 

     + +         

4 Упр-я для соверш-я бокового удара 

правой в голову 

       +        

III Условные бои    +  +          
IV Тренировочные бои       +         
V Вольные бои      +          

VI Подвижные и спортивные игры    + +           
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Таблица 31 

План - график тренировочных занятий (IV раздел) 

№ Учебный материал № уроков 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 

I Строевые и ОРУ + + + + + + + + + + + + + + + 
II Специальные и специально-вспомогательные упражнения 

Новый материал 
1 Изучение наступательной позиции 

ближнего боя 

+ + + + + + + + + + + + + + + 
2 Упражнения для разучивания 

бокового удара левой в голову и 

защиты от него в парах 

+ + + + + +          

3 Упражнения для разучивания удара 

снизу Правой в туловище и защиты 

подставкой согнутой левой руки 

 + +  +  +     + + + + 

4 Подводящие упражнения и 

упражнения для разучивания удара 

левой в туловище 

  + + + + + + +       

5 Упражнения для разучивания удара 

снизу левой в туловище и защита 

подставкой правой согнутой руки 

   + + + +     + + + + 

6 Упражнения для разучивания 

коротких боковых ударов в голову 

       + + +      

7 Упражнения для разучивания 

коротких боковых ударов в голову и 

защита подставкой тыльной стороны 

перчатки 

        + + +     

8 Упражнения для разучивания 

коротких боковых ударов в голову и 

защита приседанием 

        + + +  + + + 

Ма

те 

риал для повторения 
1 Упр-я для двойного удара сов-ния: 

прямой левой, боковой правой в 

голову 

+ + + +  + + + + +  + +  + 

2 Упр-я для соверш-я двойного удара 

сбоку в голову: левой,правой 

 + + + + + + + + +  + +   

3 Упр-я для соверш-я серии прямых 

ударов: правой,левой,правой в 

голову 

 +  + + +  + +  +  +   

4 Упр-я для соверш-я защиты 

уклонами от одного и двух прямых 

ударов 

+  +  +  +  + + + + +  + 

5 Упражнения в ударах по снарядам + + + + + + + + + + + + + + + 
III Вольные и тренировочные упр. +  +  +   + + + + +   + 
IV Вольные бои           +     
V Подвижные и спортивные игры   + + +  +    +   +  
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№ Учебный материал № уроков 
16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 27 28 29 

I Строевые и ОРУ + + + + + + + +        

II Специальные и специально-

вспомогательные упражнения 

               

Новый материал 

1 упражнения для разучивания 

двойного удара: снизу правой в 

туловище, боковой левой в голову 

+  +  +  + + + + + + + + + 

2 упражнения для разучивания 

двойного удара: снизу левой в 

туловище, боковой правой в голову 

+  +  +  + + + + + + + + + 

Ма

те 

риал для повторения 
+ Упр-я для соверш-я ударов снизу: 

правой и левой в туловище и защита 

от них 

+ + +  + + + + + + + + + +  

2 Упр-я для соверш-я ударов сбоку: 

правой и левой в голову и защита от 

них 

+ + + + +  + +        

3 Упр-я для соверш-я прямых ударов и 

защита уклонами 

     + +         

4 Упр-я для соверш-я серии из 

тройных прямых ударов: правой, 

левой, правой 

    +  +  + + + + + + + 

5 упражнения в ударах по снаряду + + + + + + + + + + + + + + + 

III Условные тренировочные бои    +   +  +   + + + + 

IV Вольные бои   +     +      +  
V Подвижные и спортивные игры   +             
VI Упр-ния ОФП СФП  +    + +  +  +  +   
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

Отличительные особенности спортивных дисциплин вида спорта «бокс» 

Официальные спортивные соревнования проводятся в спортивных 

дисциплинах (весовых категориях) указанных в официальных правилах 

соревнований по боксу и в Единой всероссийской спортивной классификации 

(ЕВСК). 

Возраст и весовые категории в спортивных соревнованиях боксеров 

представлены в таблице: 

Таблица 32 

Терминология, 

употребляемая при 

обозначении 

весовых категорий 

Юнош 

и 13-14 

лет 

Девушки 

13-14 лет 

Юноши и 

девушки 

15-16 лет 

Женщины 19-40 

лет и юниорки 

17-18 лет, 19 - 

22 года 

Мужчины 19-40 лет 

и юниоры 17 - 18 

лет, 19 - 22 года 

до кг до кг до кг до кг до кг 
Первая 

супернаилегчайшая 

 34-36    

Вторая 

супернаилегчайшая 

 38    

Первая 

суперлегчайшая 

37-40 40 
— — — 

Вторая 

суперлегчайшая 

42 42 
— — — 

Третья 

суперлегчайшая 

44 44 
— — — 

Суперлегчайшая 46 46 44 - 46 — — 
Первая 

наилегчайшая 

48 48 48 45 - 48 46 - 48 

Наилегчайшая 50 51 50 50 51 
Первая легчайшая 52 — 52 52 54 
Легчайшая 54 54 54 54 57 
Полулегкая 57 57 57 57 60 
Легкая 60 60 60 60 63,5 
Первая 

полусредняя 

63 64 63 63 67 
Вторая 

полусредняя 

66  66 66 71 
Первая средняя 70 70 70 70 75 
Средняя 75 — 75 75 80 
Полутяжелая 80 — 80 81 86 
Тяжелая 90 — 80+ 81+ 92 
Супертяжелая  — — — 92+ 

 

В поединках мальчиков и девочек младшей возрастной группы, пары 

составляются с таким расчетом, чтобы разница в весе у боксеров, имеющих вес 

в диапазоне до 40 кг, не превышала 1,5 - кг; в диапазоне от 40 до 64 кг - 2- х кг; 

64 кг -70 кг -3-х кг; 70 - 78 кг - 4 -х кг; свыше 78 кг- 5 кг.  
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Таблица №33 

Весовые 

категории 

Мальчики и 

девочки 13-

14 лет 

Юноши и 

девушки 15-

16 лет 

Женщины 19-40 

лет и юниорки 17-

18 лет, 19 — 22 

года 

Мужчины 19-

40 лет и 

юниоры 17 — 

18 лет, 19 — 22 

года до кг до кг до кг до кг 

Первая 

супернаилегчайшая 

38,5 — — — 
Вторая 

супернаилегчайшая 

40 — — — 
Первая 

суперлегчайшая 

41,5 — — — 
Вторая 

суперлегчайшая 

43 — — — 
Третья суперлегчайшая 44,5 — — — 
Суперлегчайшая 46 44 - 46 — — 
Первая наилегчайшая 48 48 45 - 48 46 - 48 
Наилегчайшая 50 50 50 51 
Первая легчайшая 52 52 52 54 
Легчайшая 54 54 54 57 
Полулегкая 56 57 57 60 
Легкая 59 60 60 63.5 
Первая полусредняя 62 63 63 67 
Вторая полусредняя 65 66 66 71 
Первая средняя 68 70 70 75 
Вторая средняя 72 75 75 80 
Полутяжелая 76 80 81 86 
Тяжелая свыше 76 свыше 80 свыше 81 92 
Супертяжелая — — — свыше 92 

 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта «бокс», по которым осуществляется спортивная 

подготовка. 

При формировании дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки и годового учебного плана-графика, учитываются 

особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «бокс». 

При проведении учебно-тренировочных занятий с обучающимися не 

достигшими десятилетнего возраста, проходящими спортивную подготовку по 

спортивным дисциплинам «бокс» на этапе начальной подготовки, не 

допускается применение спаррингов, поединков, схваток, аналогичных форм 

контактных взаимодействий, а также участие вышеуказанных лиц, проходящих 

спортивную подготовку, в спортивных соревнованиях. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований 

безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной 

подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «бокс». 

Требования техники безопасности в процессе реализации Программы. 

Общие требования безопасности: 

В качестве тренера-преподавателя для учебно-тренировочных занятий с 

обучающимися могут быть допущены лица, имеющие специальное 
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педагогическое образование, подтвержденное документом установленного в РФ 

образца (дипломом), прошедшие предварительный медицинский осмотр, при 

последующей работе - периодические медицинские осмотры и инструктаж по 

охране труда 

Во время учебно-тренировочных занятий тренер-преподаватель несет 

ответственность за безопасность учащихся в спортивных залах, порядок в 

группе, жизнь и здоровье занимающихся. 

Допуск к занятиям в спортивных залах осуществляется только через вахту 

спорткомплекса по установленному порядку. На первом занятии учащиеся  

проходят инструктаж по правилам безопасности при проведении занятий 

1. Техника безопасности при занятиях боксом 

1. Общие требования

 безопасности 

1.1. К учебно-тренировочным занятиям боком допускаются дети, учащиеся с 9-

18 лет, прошедшие инструктаж по технике безопасности, медицинский осмотр и 

не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья. 

1.2. При осуществлении учебно-тренировочного процесса необходимо 

соблюдать правила поведения в спортивном зале, время учебно-тренировочных 

занятий в соответствии с расписанием, установленные режимы учебно-

тренировочных занятий и отдыха. 

1.3. На боксёрском ринге не должно быть посторонних предметов, поверхность 

ринга должна быть сухой, ринг не должен иметь повреждений. 

1.4. При проведении учебно-тренировочных занятий по боксу возможно 

воздействие на обучающихся следующих опасных факторов 

- травмы при падении на скользком полу; 

- травмы в связи с неиспользованием средств защиты; 

- травмы при выполнении упражнений без разминки. 

1.5. В спортивном зале должна быть медицинская аптечка, с набором 

необходимых медикаментов и перевязочных средств для оказания первой 

помощи при травмах. 

1.6. При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая 

обязан немедленно сообщить тренеру-преподавателю, который сообщает об 

этом руководству учреждения. При неисправности спортивного инвентаря, 

оборудования, прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю. 

1.7. В процессе занятий обучающиеся должны соблюдать порядок проведения 

учебных занятий и правила личной

 гигиены. 

1.9. Обучающиеся, допустившие невыполнение или нарушение настоящей 

инструкции по охране труда, привлекаются к внеплановому инструктажу по 

охране труда. 

2. Требования безопасности перед началом занятий 

2.1. К учебно-тренировочным занятиям допускаются учащиеся только в 

спортивной форме и обуви. 

2.2. Проверить готовность учебного места к учебно-тренировочным занятиям. 

2.3. Произвести построение и перекличку учебных групп перед учебно-

тренировочными занятиями с последующей регистрацией в журнале. 

2.4. Провести разминку. 
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2.5. Провести инструктаж по мерам безопасности. 

2.6. Надеть необходимые средства защиты. 

2.7. Не допускать увеличения числа занимающихся в каждой группе сверх 

установленной нормы на одного тренера-преподавателя. 

2.8. Тренер-преподаватель является в спортивный зал к началу учебно-

тренировочных занятий. При отсутствии тренера-преподавателя группа к 

учебно-тренировочным занятиям не допускается. 

2.9. Тренер-преподаватель обеспечивает организованный выход учебной 

группы из раздевалок. 

3. Требования безопасности во время учебно-

тренировочных занятий для учащихся 

3.1. Тренироваться в спортивном зале разрешаются только в присутствии 

тренера-преподавателя. 

3.2. Во избежание столкновений с занимающимися соблюдать безопасную 

дистанцию. 

3.3. Не выполнять упражнения на неровном, скользком покрытии, не 

приземляться при падении на руки. 

3.4. Перед выполнением упражнений посмотреть, нет ли посторонних людей в 

секторе действий. 

3.5. К мешкам, грушам, лапам, снарядам, тренажерам без разрешения тренера- 

преподавателя не подходить. 

3.6. Не покидать место учебно-тренировочных занятий без разрешения тренера-

преподавателя. 

3.7. Внимательно слушать и выполнять все команды и сигналы тренера-

преподавателя. 

3.8. В процессе учебно-тренировочных занятий учащиеся должны соблюдать 

порядок проведения учебно-тренировочных занятий. 

4. Общие требования к обеспечению и соблюдению 

безопасности при проведении учебно-тренировочных занятий. 

4.1. При проведении учебно-тренировочных занятий по боксу соблюдать 

правила поведения, расписание учебно-тренирочных занятий, 

установленные режимы занятий и отдыха. 

4.2. Учебные группы занимаются под руководством тренера-преподавателя 

в отведенной части спортивного зала. 

4.3. При проведении занятий по боксу строго соблюдать учебный план 

учебно-тренировочных. Все изменения в учебно-тренировочном процессе 

заносить в журнал. 

4.4. Тренер-преподаватель должен внимательно наблюдать за всеми 

спортсменами, находящимися в зале. 

4.5. При наличии условий, мешающих проведению учебно-тренировочных 

занятий или угрожающих жизни и здоровью, тренер-преподаватель должен 

их устранить, а в случае невозможности это сделать - отменить занятие. 

4.6. При проведении учебно-тренировочных занятий по боксу должна быть 

подготовлена медицинская аптечка с набором необходимых медикаментов и 

перевязочных средств для оказания первой помощи при травмах. 

4.7. При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая 

обязан немедленно сообщить преподавателю, который должен оказать 
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первую помощь пострадавшему и сообщить об этом администрации 

учреждения. 

4.8. По окончании занятий убрать в отведенное место для хранения 

спортивный инвентарь. 

4.9. Снять спортивную форму. Принять душ или тщательно вымыть лицо и 

руки с мылом. 

5.Требования безопасности в чрезвычайных и аварийных ситуациях 

5.1. При резком ухудшении состоянии здоровья или травмировании 

учащегося тренер- преподаватель должен немедленно прекратить занятия и 

приступить к оказанию ему первой доврачебной помощи. 

5.2. Одновременно нужно вызвать медицинского работника и скорую 

помощь. 

5.3. При обнаружении признаков пожара преподаватель должен обеспечить 

эвакуацию обучающихся из опасной зоны согласно схеме эвакуации при 

условии их полной безопасности. Все учащиеся проверяются в месте сбора 

по имеющимся у тренера-преподавателя поименным спискам. 

5.4. При обнаружении пожара действия работников учреждения должны 

соответствовать требованиям инструкции по пожарной безопасности, 

действующей в учреждении. 

5.5. Поведение и действие всех лиц в условиях чрезвычайной ситуации 

должны быть объективными, без провокации паники, быстрыми и 

эффективными. 

5.6. Руководство действиями в чрезвычайной ситуации осуществляет 

руководитель учреждения или назначенный им представитель 

администрации. 

5.7. Подавать докладную записку администрации учреждения о 

происшествиях всякого рода, травмах и несчастных случаях. 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании 

договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством 

Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) 

объектом инфраструктуры) наличие: 

- тренировочного спортивного зала; 

- тренажерного зала; 

- раздевалок, душевых; 

- медицинского пункта оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020г. № 1144н; 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым 

для прохождения обеспечение спортивной экипировкой(Таблица № ); 

- обеспечение спортивной экипировкой (Таблица № ); 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно;  
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- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период 

проведения спортивных 

мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического 

медицинского контроля. 

Материально-технические условия реализации 

Программы 

МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКАЯ БАЗА УЧРЕЖДЕНИЯ 

Учебные помещения. 

 ____________________________________________________________ Таблиц

а 34 

Назначение Площадь Предельная 

наполняемость 

Загруженность (человек в 

неделю) 
Игровой зал 628.3 50 340 
Зал борьбы и 

бокса 

487.6 70 640 

Тренажерный 

зал 

104.3 20  
Зал для 

плавания 

411.4 30 150 

Стадион 59794,36   
транспортные средства 

Автотранспортные средства Микроавтобус ГАЗЕЛЬ на 

13посадочных мест 
 

• игровой зал, оснащенный всем необходимым для проведения 

занятий баскетболом, 

мини-футболом, волейболом; 

• зал борьбы и бокса оборудованный боксерским рингом, 

борцовским ковром и 

вспомогательным оборудованием; 

• бассейн на 3 дорожки, размер чаши бассейна 25х5,6 м; 

• тренажерный зал оборудованный тренажерами; 

• сауна с охлаждающим бассейном; 

• медицинский кабинет; 

• раздевалки, оборудованные душевыми, тренерские комнаты, 

кабинеты персонала; 

• гостиница для спортсменов на 16 мест; 

СТАДИОН на 3000 посадочных мест с ядром, многофункциональной 

спортивной площадкой, двумя теннисными кортами, волейбольной площадкой, 

дополнительным футбольным полем и четырьмя спортивно-оздоровительными 

площадками, в том числе для занятий инвалидов и лиц с ограниченными 

возможностями здоровья. 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для 

прохождения 

спортивной подготовки 

Таблица 35 
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№ Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 
Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1 Барьер легкоатлетический штук 5 
2 Брусья навесные на гимнастическую стенку штук 2 
3 Весы электронные (до 150 кг) штук 1 
4 Гантели переменной массы ( до 20 кг) комплект 4 
5 Гири (16 кг, 24 кг, 32 кг) комплект 2 
6 Гонг боксерский штук 1 
7 Гриф для штанги изогнутый штук 1 
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8 Груша боксерская на резиновых растяжках штук 1 
9 Груша боксерская насыпная/набивная штук 3 
10 Груша боксерская пневматическая штук 3 
11 Зеркало настенное (1х2м) штук 6 
12 Канат спортивный штук 2 
13 Лапы боксерские пар 3 
14 Лестница координационная(0,5,х6м) штук 2 
15 Мат гимнастический штук 4 
16 Мат-протектор настенный (2х1) штук 24 
17 Мешок боксерский (120см) штук 3 
18 Мешок боксерский(140см) штук 3 
19 Мешок боксерский(160см) штук 3 
20 Мешок боксерский электронный штук 3 
21 Мяч баскетбольный штук 2 
22 Мяч набивной (медицинбол) от 1 до 5 кг комплект 3 
23 Мяч теннисный штук 15 
24 Насос универсальный (для накачивания 

спортивных мячей) 

штук 1 

25 Палка железная прорезиненная «бодибар» 

(от1до6кг) 

штук 10 
26 Перекладина навесная универсальная штук 2 
27 Платформа груши пневматической штук 3 
28 Подвесная система для боксерской груши 

насыпная/набивная 

комплект 1 

29 Подвесная система для мешков боксерских комплект 1 
30 Подушка боксерская настенная штук 2 
31 Подушка боксерская настенная для апперкотов штук 2 
32 Полусфера гимнастическая штук 3 
33 Ринг боксерский комплект 1 
34 Секундомер механический штук 2 
35 Секундомер электронный штук 1 
36 Скакалка гимнастическая штук 15 
37 Скамейка гимнастическая штук 5 
38 Снаряд тренировочный «пунктбол» штук 3 
39 Стеллаж для хранения гантелей штук 1 
40 Стенка гимнастическая штук 6 
41 Стойка для штанги со скамейкой комплект 1 
42 Татами из пенополиэтилена «додянг» (25х1х1м) штук 20 
43 Тумба для запрыгивания разновысокая штук 1 
44 Урна плевательница комплект 2 
45 Часы информационные штук 1 
46 Штанга тренировочная наборная (до 100кг) комплект 1 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Таблица 36 

№ Наименование спортивной экипировки Для 

спортивной дисциплины бокс 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 
1 Перчатки боксерские снарядные пар 30 
2 Перчатки боксерские соревновательные пар 12 
3 Перчатки боксерские соревновательные пар 12 
4 Перчатки боксерские тренировочные пар 15 
5 Перчатки боксерские тренировочные пар 15 
6 Шлем боксерский штук 30 

Кадровые условия реализации программы 
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Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер- преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 

России от 24.12.2020г. № 952 (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021г. 

№ 62203), или Единым квалификационным справочником должностей 

руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и 

спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011г. 

№ 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011г. № 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства, кроме 

основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-

преподавателя по видам спортивной подготовки с учетом специфики вида спорта 

«бокс», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных 

специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

Требование к образованию, обучению и медицинскому соответствию 

тренера-преподавателя 

Образование тренера-преподавателя: 

Среднее профессиональное образование - программы подготовки 

специалистов среднего звена в области физической культуры и спорта или 

педагогики с направленностью «физическая культура» или; 

Высшее образование в области физической культуры и спорта или 

педагогики с направленностью «физическая культура» или Высшее образование 

(непрофильное) и дополнительное профессиональное образование - программы 

профессиональной переподготовки по направлению профессиональной 

деятельности в области физической культуры и спорта, либо наличие 

подтвержденной квалификационной категории тренера или тренера-

преподавателя. Обучение тренера-преподавателя: 

С целью профессионального роста и присвоения квалификационных 

категорий - дополнительное профессиональное образование (программы 

повышения квалификации) не реже одного раза в пять лет. 

Медицинский контроль тренера-преподавателя: 

Прохождение обязательных предварительных (при поступлении на 

работу) и периодических медицинских осмотров (обследований). 

Прохождение инструктажа по охране труда. 

Отсутствие запрета на работу по виду профессиональной деятельности в 

соответствии с законодательством Российской Федерации.



 

Таблица 37 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единиц

а 

измерен

и я 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство- 

вания спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о
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о
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1. Бинт эластичный пар на 

обучающегося 

- - 1 0,5 2 0,5 2 0,5 

2. Обувь для бокса(боксерки) штук на 

обучающегося 

- - 1 1 1 1 2 0,5 

3. Костюм спортивный 

тренировочный 

штук на 

обучающегося 

- - 1 1 1 1 1 1 
4. Костюм спортивный 

ветрозащитный 

пар на 

обучающегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

5. Костюм спортивный парадный пар на 

обучающегося 

- - 1 1 1 1 1 1 
6. Майка боксерская штук на 

обучающегося 

- - 2 1 2 0,5 2 0,5 

7. Носки утепленные пар на 

обучающегося 

- - 1 1 1 1 1 1 
8. Обувь спортивная пар на 

обучающегося 

- - 1 1 1 1 2 0,5 
9. Перчатки боксерские снарядные штук на 

обучающегося 

- - 1 1 1 0,5 2 0,5 

10. Перчатки боксерские 

соревновательные 

штук на 

обучающегося 

- - 1 1 1 0,5 1 0,5 

11. Перчатки боксерские 

тренировочные 

компле

кт 

на 

обучающегося 

- - 1 1 1 0,5 1 0,5 

12. Протектор зубной (капа) компле

кт 

на 

обучающегося 

1 1 1 1 2 1 2 1 

13. Протектор нагрудный (женский) компле

кт 

на 

обучающегося 

1 1 1 1 2 1 2 1 

14. Протектор паховый штук на 

обучающегося 

1 1 1 1 2 1 2 1 

15. Трусы боксерские штук на 

обучающегося 

- - 1 1 1 0,5 1 0,5 

16. Футболка утепленная (толстовка) штук на 

обучающегося 

- - 1 1 1 1 1 1 
17 Халат штук на 

обучающегося 

- -       
18 Шлем боксерский штук на 

обучающегося 

- - 1 1 1 1 1 1 



 

19 Юбка боксерская штук на 

обучающегося 

- - 1 1 1 0,5 1 0,5 
91
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VIII. Информационно-методические условия реализации программы 

Перечень информационного обеспечения Программы 

Информационное обеспечение деятельности - многогранный процесс, 

направленный на решение профессиональных, организационных и 

воспитательных задач, формирование и структурирование информационного 

пространства с использованием всей совокупности информационных ресурсов и 

информационных технологий в целях гармонизации спортивной и 

образовательной деятельности.
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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «Волейбол» (далее Программа) разработана во исполнение 

Федерального закона от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в РФ», на основе нормативных документов Министерства спорта 

Российской Федерации, в соответствии с требованиями Федерального стандарта 

спортивной подготовки по виду спорта волейбол, утвержденный приказом 

Минспорта России от 15.11.2022 года № 987. 

В данной Программе отражены основные задачи и построение 

тренировочного процесса на всех этапах спортивной подготовки. 

Основной целью данной Программы является многолетняя подготовка 

спортсменов, воспитание спортсменов высокой квалификации, 

профессиональное самоопределение занимающихся. 

Основные задачи: 

1. Укрепление здоровья, гармоничное физическое развитие спортсменов; 

2. Подготовка высококвалифицированных спортсменов для сборных 

команд; 

3. Подготовка инструкторов и судей по волейболу; 

4. Приобретение теоретических знаний по спортивной тренировке, основам 

биомеханики, физиологии, лечебной физической культуре, психологии спорта. 

Конкретизация целей и основных задач подготовки волейболиста находит 

выражение в объективно измеряемых количественных показателях: спортивных 

результатах, контрольных нормативах, тестовых показателях, параметрах 

тренировочной и соревновательной деятельности. Итоговые и этапные задачи 

подготовки приобретают целостное количественное оформление в 

прогностических моделях, характеризующих уровень подготовленности 

волейболиста. При формировании личностных целевых установок в процессе 

многолетней подготовки не следует забывать, что достижение высших 

спортивных результатов не должно вступать в противоречие с задачами 

воспитания спортсмена как социально полноценной личности. 

Срок реализации программы на этапах спортивной подготовки: 

- начальной подготовки - 3 года; 

- тренировочный этап (этап спортивной специализации) - 5 лет; 

- этап совершенствования спортивного мастерства - без ограничений; 

- этап высшего спортивного мастерства - без ограничений. 

Программа предназначена для тренеров - преподавателей спортивной 

школы и является основным документом учебно - тренировочной работы, 

включает учебный материал по основным видам подготовки, его распределение 

по годам подготовки в годичном цикле, рекомендации по объему учебно - 

тренировочных и соревновательных нагрузок, содержит практические 

материалы и проведение учебно - тренировочных занятий, организации 

медицинского и педагогического контроля. 
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Волейбол (англ. Volleyball от volley - «залп», «удар с лета», и ball - «мяч») - вид 

спорта, командная спортивная игра, в процессе которой две команды 

соревнуются на специальной площадке, разделенной сеткой, стремясь направить 

мяч на сторону соперника так, чтобы он приземлился на площадке противника 

(добить до пола), или игрок защищающейся команды допустил ошибку. При 

этом для организации нападения игрокам одной команды дается не более трех 

касаний мяча подряд (в дополнение к касанию на блоке). Волейбол - 

олимпийский вид спорта с 1964 года.Существуют многочисленные варианты 

волейбола, что отпочковались от основного вида, - пляжный волейбол 

(олимпийский вид с 1996 года), миниволейбол, сидячий волейбол с 1992 года 

внесен в программу параолимпийских игр. Волейбол - неконтактный, 

комбинационный вид спорта, где каждый игрок имеет свою специализацию на 

площадке. Важнейшими качествами для игроков в волейболе является 

прыгучесть для возможности высоко подняться над сеткой, реакция, 

координация, физическая сила для эффективных ударов. Для любителей 

волейбола - распространенное развлечение и способ отдыха благодаря простоте 

правил и доступности инвентаря. Волейбол можно рассматривать как высшую 

форму спортивных игр, включенных в мировую систему спортивных 

соревнований. Волейбол широко  представлен в программе Олимпийский игр, а 

также в профессиональном спорте. Большое количество соревновательных 

технико-тактических действий, их сочетаний и многообразных проявлений в 

процессе соревновательной деятельности соперничающих команд и отдельных 

игроков представляет собой захватывающее зрелище, а также делает волейбол 

средством физического воспитания людей в широком возрастном диапазоне. 

Соревновательное противоборство волейболистов происходит в пределах 

установленных правил посредством присущих только волейболу 

соревновательных действий - приемов игры (техники). При этом обязательным 

является наличие соперника. В волейболе цель каждого элемента состязания 

состоит в том, чтобы доставить предмет состязания (мяч) в определенное место 

площадки соперников и не допустить этого в отношении себя.В индивидуальных 

спортивных играх (теннис, настольный теннис, бадминтон и др.) спортивный 

результат полностью зависит от каждого противодействующего спортсмена 

(игрока).В командных же спортивных играх выигрывает и проигрывает команда 

в целом, а не отдельные спортсмены: как бы хорошо ни играл отдельный 

спортсмен, если команда проиграла, то проиграл и он, и наоборот, как бы плохо 

спортсмен ни играл, если команда выиграла, то выиграл и он.Таким образом, 

спортивная команда является такой же целостной спортивной единицей, как и 

спортсмен в индивидуальных видах спорта. Такая специфика командных игр 

определяет ряд требований к спортсменам, их взглядам, установкам, 

личностным качествам, характеру действий в состязании. В идеале основной 

психологической установкой спортсмена здесь должно быть стремление к 

полному подчинению собственных действий интересам команды (даже вопреки 

личному благополучию, может быть, и «во вред себе» в том или ином 

отношении). 

При отсутствии такой установки у каждого спортсмена команды не  

может быть и сильной, слаженной команды в целом даже в том случае, если она 

состоит из индивидуально хорошо технически, физически и тактически  
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подготовленных игроков. Следовательно, воспитание коллективизма, 

способности жертвовать собственными интересами ради командной победы, 

желание видеть и понимать коллективные интересы в каждый данный момент 

состязания есть важнейшая часть, важнейшая задача процесса подготовки 

игрока для командных игр. Практика показывает, что сами условия командной 

состязательной деятельности способствуют воспитанию данной установки через 

воздействие коллектива на спортсменов. Часто такое воздействие бывает весьма 

жёстким, сильным, действенным, что развивает у человека соответствующие 

личные качества. Сложный характер соревновательной игровой деятельности в 

волейболе создает постоянно изменяющиеся условия, вызывает необходимость 

оценки ситуации и выбора действий, как правило, в условиях ограниченного 

времени. Важным фактором является наличие у спортсмена широкого арсенала 

технико-тактических средств, который бы давал возможность оптимизировать 

стратегии, обеспечивающие эффективность действий команды по достижению 

результата в условиях конфликтных ситуаций. Важная особенность волейбола 

состоит в большом количестве соревновательных действий - приемов игры. 

Необходимость выполнять эти приемы многократно в процессе 

соревновательной деятельности (в одной встрече, 5 серии встреч) для 

достижения спортивного результата (выигрыша встречи, соревнования) 

обусловливает требование надежности, стабильности, навыков. 

В волейболе соревновательную деятельность ведут несколько 

спортсменов, и многое зависит от согласованности их действий, от форм 

организации действий спортсменов в процессе соревновательной деятельности с 

целью достижения победы над соперником. Для волейбола особенностью 

является ступенчатый характер движения спортивного результата. 

В видах спорта с единичными соревновательными действиями (например, 

прыжки, метания) оптимальное сочетание двух факторов - двигательного 

потенциала и рациональной техники - в принципе даже при однократной 

попытке приводит к фиксации спортивного результата (высота прыжка, 

дальность метания). В играх это своеобразная первая ступень - « технико-

физическая», нужна ещё организация действий спортсменов - индивидуальных, 

групповых и командных. 

Во время игры в волейбол создаются благоприятные возможности для 

проявления смекалки, ловкости, силы, быстроты, выносливости, волевых 

качеств, взаимопомощи и других качеств, свойств личности. Это во многом 

объясняет то, что волейбол включен в программы по физической культуре для 

учреждений общего образования, начального среднего и высшего 

профессионального образования. Таким образом, волейбол - необыкновенно 

зрелищная и захватывающая игра. 

Это - силовая подача в прыжке, мощные нападающие удары у сетки и с 

задней линии, виртуозные защитные действия при блокировании и в поле, 

сложные тактические комбинации с участием игроков передней и задней линии. 
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Специфика организации тренировочного процесса. Тренировочный 

процесс является непрерывным в течение календарного года, подлежит 

планированию на срок не менее 3-6 месяцев при проведении индивидуальных  

занятий по программам спортивной подготовки и 1 года при проведении 

групповых занятий по программам спортивной подготовки. 

Сроки начала и окончания тренировочного процесса зависят от 

календарного плана спортивных соревнований, периодизации спортивной 

подготовки и устанавливаются годовым тренировочным планом, рассчитанным 

на 52 недели. Рассматривая подготовку волейболиста как систему, в ней следует 

выделить несколько компонентов, которые в свою очередь, состоят из 

множества элементов. В качестве основных компонентов системы спортивной 

подготовки необходимо рассматривать: - систему соревнований; - систему 

тренировки; - систему факторов повышения эффективности тренировочной и 

соревновательной деятельности. Все компоненты системы подготовки 

взаимосвязаны и дополняют друг друга. Вместе с тем они имеют вполне 

определенные задачи и методические особенности, которые придают им 

самостоятельное значение. 

Система соревнований представляет собой ряд официальных и 

неофициальных соревнований, включенных в единую систему подготовки 

волейболиста. 

Достижение высокого результата в соревнованиях, имеющих наибольшее 

значение на определенном этапе подготовки спортсмена, выступает 6 как цель, 

которая придает единую направленность всей системе, всем компонентам 

подготовки. Наряду с этим другие (менее значительные) соревнования 

выполняют важную подготовительную функцию, поскольку участие 

волейболиста в соревнованиях является мощным фактором совершенствования 

специфических физических качеств, технической, тактической и психической 

подготовленности. Подчеркивая ведущую роль системы соревнований в 

подготовке спортсмена, необходимо учитывать, что взятая отдельно она не 

может рассматриваться как самостоятельная система, способная обеспечить 

полноценную подготовленность волейболиста. Только оптимальное сочетание 

соревновательной подготовки с другими компонентами системы подготовки 

может обеспечить достижение спортивных целей. С учетом структуры 

соревновательной игровой деятельности можно определить круг факторов, 

влияющих на эффективность соревновательной игровой деятельности. Наиболее 

существенными факторами являются: 

• оснащенность спортсменов техническими приемами и тактическими 

действиями (арсенал техники и тактики); 

• «применяемость» технико-тактического арсенала (умение применять в 

игре и соревнованиях изученные технические приемы и тактические действия); 

эффективность (выигрыш, ошибки) игровых действий; мастерство выполнения 

игровой функции; 

• активность («агрессивность», творчество) в игре — с учетом 

избранного тактического плана и соблюдения игровой дисциплины; уровень 

развития специальных качеств и способностей; морфологические признаки (в 

первую очередь длина тела); морально-волевые качества. 
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Таким образом, специфика игры обусловливает следующие основные  

направления методики обучения волейболу: 

1. Развитие у спортсменов способности согласовывать свои действия с учетом  

направления и скорости полета мяча (дифференцировка пространственно -

временных отношений). 

2. Развитие специальных физических качеств, главным образом силы и 

быстроты сокращения мышц, от которых зависит овладение умением точно 

определять момент собственно воздействия руками на мяч. 

3. Развитие быстроты сложных реакций, зрительной ориентировки, 

наблюдательности и других качеств, которые лежат в основе тактических 

способностей. 

4. Овладение широким арсеналом (набором) технико-тактических действий, 

необходимых для успешного ведения игры. 

Отмеченные особенности игры предъявляют исключительно высокие 

требования к разносторонней подготовке спортсменов: уровню их физических и 

интеллектуальных качеств, навыков игры. Высокая степень мастерства в 

волейболе может быть достигнута только при длительном планомерном и 

квалифицированном обучении, начиная с детского возраста. Центральным 

компонентом подготовки волейболистов является система спортивной 

тренировки. В структуре спортивной тренировки принято выделять: 

физическую, техническую, тактическую, интегральную и психическую 

подготовку. 

В рамках каждого из этих направлений решаются еще более конкретные 

задачи, Так, например, физическая подготовка включает разделы по 

совершенствованию отдельных физических качеств (силы, выносливости, 

гибкости, быстроты, прыгучести). 

В процессе технической подготовки можно выделить обучение отдельным 

техническим действиям (элементам) и т.д. Комплексным результатом 

спортивной тренировки является достижение волейболистом состояния 

тренированности, которое выражается в повышенном уровне функциональных 

возможностей организма спортсмена и достигнутой степени совершенства 

владения технико - тактическими действиями и психическими свойствами. 

Решение задач подготовки спортсмена в волейболе требует направленного 

использования факторов повышения эффективности тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

В качестве таких факторов можно выделить: питание и 

фармакологические средства, физиотерапевтические воздействия, 

психотерапевтические и биомеханические факторы. 

Организм человека представляет собой сложную биологическую и 

социальную систему, которая находится в состоянии постоянного 

взаимодействиями с окружающей средой и только благодаря этой связи 

способна существовать как целостная система. 

Поэтому, рассматривая подготовку волейболиста как систему, тренер не 

должен забывать, что неотъемлемым условием нормальной жизнедеятельности 

человека является удовлетворение его естественных биологических и 

социальных потребностей. 
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На процесс подготовки спортсмена влияет множество факторов, 

связанных с условиями жизни человека в обществе (материальный уровень 

жизни, бытовые условия, экологические и климатогеографические условия 

окружающей среды и многие другие). 

Влияние среды в значительной мере содействует естественному 

биологическому ритму развития организма спортсмена. Это обстоятельство 

должно строго учитываться в ходе управления процессом подготовки 

волейболиста. 

В спортивной практике влияние этих обстоятельств иногда не полностью 

осознается в сравнении со специфическими факторами подготовки 

волейболиста, но это вовсе не умаляет их значения в достижении спортивных 

целей. Чем выше уровень спортивных достижений, тем сложнее структура и 

содержание подготовки спортсмена. 

Приспособление системы подготовки к выполнению специфических 

функций осуществляется посредством увеличения количества элементов их 

дифференциации и специализации. 

Настоящая программа разработана на основе следующих принципов: 

- принцип комплексности предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон 

тренировочного процесса (физической, технической, тактической, 

интегральной, психологической и теоретической подготовки, воспитательной 

работы и восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского 

контроля); 

- принцип преемственности определяет последовательность изложения 

программного материала по этапам обучения и соответствия его требованиям 

высшего спортивного мастерства с тем, чтобы обеспечить в многолетнем 

тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, 

объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей 

физической и технико-тактической подготовленности; 

- принцип вариативности предусматривает в зависимости от этапа 

многолетней подготовки, индивидуальных особенностей юного спортсмена, 

вариативность программного материала для практических занятий, 

характеризующиеся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, 

направленных на решение определенной педагогической задачи. 
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2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

Структура тренировочного процесса (циклы, этапы, периоды) 

Система многолетней спортивной подготовки представляет собой единую 

организационную систему, обеспечивающую преемственность задач, средств, 

методов, форм подготовки спортсменов всех возрастных групп, которая 

основана на целенаправленной двигательной активности: 

- оптимальное соотношение процессов тренировки, воспитания физических 

качеств и формирования двигательных умений, навыков и различных сторон 

подготовленности; 

- рост объема средств общей и специальной физической подготовки, 

соотношение между которыми постоянно изменяется; 

- рост объема интегральной подготовки; 

- строгое соблюдение постепенности в процессе наращивания нагрузок; 

одновременное развитие отдельных качеств в возрастные периоды, наиболее 

благоприятные для этого. 

Реализация программы осуществляется на следующих этапах спортивной 

подготовки: 

- этап начальной подготовки (периоды: до года, свыше года); 

- тренировочный этап (этап спортивной специализации) периоды: (до трёх 

лет) первый год, второй и третий годы, (свыше трёх лет) четвертый год и пятый 

год; 

- этап совершенствования спортивного мастерства (все периоды); 

- этап высшего спортивного мастерства (все периоды). 

На каждом из этапов спортивной подготовки решаются определенные задачи: 

на этапе начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта «волейбол»; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- воспитание морально-волевых и этических качеств; 

- отбор перспективных спортсменов для дальнейших занятий по виду 

спорта «волейбол». 

на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

- приобретение соревновательного опыта на официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта «волейбол»; 

- формирование мотивации для занятий видом спорта «волейбол»; 

- укрепление здоровья спортсменов; 
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- обучение базовой технике, сложным элементам и соединениям; 

- воспитание морально-волевых, этических качеств. 

на этапе совершенствования спортивного мастерства: 

индивидуализация тренировочного процесса; 

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, 

технической, тактической и психологической подготовки; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на 

региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

на этапе высшего спортивного мастерства: 

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской 

Федерации; 

- стабильность высоких спортивных результатов во всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях. 

В годичном цикле выделяются три периода - подготовительный, 

соревновательный и переходный. Подготовительный и соревновательный 

периоды делятся на отдельные этапы, имеющие свои специфические задачи, 

структуру, содержание и динамику тренировочной нагрузки. Планирование 

годичного цикла тренировки спортсменов определяется задачами, которые 

поставлены в конкретном годичном цикле этапа многолетней подготовки, а 

также календарем соревнований и закономерностями становления спортивной 

формы. 

На этапе начальной подготовки и в первые два года на тренировочном 

этапе периодизации годичного цикла в общепринятом понимании нет, однако в 

период, предшествующий проведению соревнований, осуществляется работа по 

подготовке к участию в соревнованиях, а во время участия в них приобретается 

необходимый соревновательный опыт. 

Основное внимание уделяется физической подготовке, обучению технике 

и тактике игры. 

На тренировочном этапе с 3-го года по 5-й вводится периодизация, но 

вопросы технико-тактической и физической подготовки остаются ведущими. 

Программный материал распределяется так, чтобы на период соревнований 

приходились задачи совершенствования освоенного технико-тактического 

арсенала и применения приемов в условиях соревнований. 

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства выделяют сдвоенные циклы, когда в соответствии с 

закономерностями становления «Спортивной формы» и сроками основных 

соревнований в зимнее и летнее время - дважды повторяются 

подготовительный и соревновательный периоды тренировки. 

Окончательное решение о продолжительности отдельных периодов и 

этапов, мезо- и микроциклов принимают при подготовке документов текущего 

(годового) планирования тренер и директор учреждения, исходя из конкретного 

календаря спортивных соревнований, состава подготовленности 

группы.Основное внимание тренера при этом должно быть сосредоточено на 

детализации тренировочных воздействий в недельных циклах. 
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Продолжительность этапов спортивной подготовки, возраст лиц для 

зачисления и перевода на этапы спортивной подготовки, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки по виду спорта «волейбол». 

Организация занятий по программе осуществляется по следующим этапам 

и периодам подготовки: 

- этап начальной подготовки (НП) — 3 года 

- тренировочный этап (этап спортивной специализации Т) - 5 лет; 

- этап совершенствования спортивного мастерства (ССМ)- без 

ограничений; 

- этап высшего спортивного мастерства (ВСМ) - без ограничений; 

Возраст для зачисления по программе и количество занимающихся в 

группах указано в таблице 1. 

 

Таблица 1 

Этапы спортивной подготовки  Продолжительность  

  этапов (в годах) 

  Возраст для    

   зачисления и   

    перевода в  

    группы (лет) 

  Наполняемос  

  ть групп  

   (человек) 

Этап начальной подготовки 3 8 14 - 28 

Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
3 - 5 11 12 - 24 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства не устанавливается 
14 6 - 12 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не устанавливается 15 

6 - 12 
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Требования к объему тренировочного процесса, 

в том числе к объему индивидуальной подготовки и предельные 

учебно - тренировочные нагрузки 

Таблица 2 

 

ТРЕБОВАНИЯ К ОБЪЕМУ УЧЕБНО - ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА: 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 
года 

Свыше 

года 
До трёх 

лет 

Свыше 

трёх лет 
  

Количество 

часов в 

неделю 

 6 6  12 12                   18  24  

Общее 

количество 

часов в год 

 312 312      624 624 936  1248  

 

Группы начальной подготовки - возрастная категория юных 

спортсменов, занимающихся волейболом в физкультурно-спортивных 

организациях в соответствии с требованиями Программы. 

Тренировочные группы - возрастная категория квалификационных 

юных спортсменов, занимающихся волейболом в физкультурно-спортивных 

организациях и участвующих в спортивных соревнованиях в соответствии с 

требования Программы и ЕВСК. 

Группы совершенствования спортивного мастерства - возрастная 

категория спортсменов высокой квалификации, занимающихся волейболом в 

физкультурно-спортивных организациях и участвующих в спортивных 

соревнованиях в соответствии с требованиями Программы и ЕВСК. 

Группы высшего спортивного мастерства - возрастная категория 

спортсменов высокой квалификации, занимающихся волейболом в 

физкультурно спортивных организациях и участвующих в спортивных 

соревнованиях в соответствии с требованиями Программы и ЕВСК. 

В случае достижения лицами, проходящими спортивную подготовку, 

стабильно высоких результатов на региональных и всероссийских официальных 

спортивных соревнованиях, а также выполнения нормативных требований для 

присвоения I спортивного разряда и Кандидата в мастера спорта, максимальный 

срок нахождения на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства и возраст  
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спортсменов не ограничен. 

Минимальный возраст зачисления спортсменов по программе спортивной 

подготовки в соответствии с Федеральными стандартами спортивной 

подготовки по виду спорта волейбол - 8 лет. 

Зачисление лиц в Учреждение, осуществляется по письменному 

заявлению на имя директора одного из родителей (законного представителя) 

лица, не достигшего 14-летнего возраста или по письменному заявлению лица, 

достигшего 14-летнего возраста с письменного согласия одного из родителей 

(законного представителя) при наличии заключения врача по спортивной 

медицине о допуске к тренировочным занятиям. 

При этом заключение врача делается на основании результатов 

анкетирования и данных о состоянии здоровья из амбулаторно-поликлинических 

подразделений педиатрической службы лечебно-профилактических 

учреждений. Зачисление на определенный этап спортивной подготовки, перевод 

лиц, проходящих спортивную подготовку, в группу следующего этапа 

спортивной подготовки производится по приказу директора Учреждения на 

основании решения тренерского совета с учетом стажа занятий, выполнения 

контрольных испытаний. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим 

предъявляемые Программой спортивной подготовки требования, может 

предоставляться возможность продолжить спортивную подготовку на том 

же этапе спортивной подготовки. Такие лица могут решением тренерского 

совета продолжать спортивную подготовку повторно, но не более одного 

раза на данном этапе (согласно положения) 

Отдельные лица, проходящие спортивную подготовку, не достигшие 

установленного возраста для перевода в группу следующего учебно-

тренировочного года, в исключительных случаях могут быть переведены раньше 

срока на основании решения тренерского совета при персональном разрешении 

врача. 

Принадлежность лица, проходящего спортивную подготовку, к 

учреждению определяется при наличии приказа о его зачислении в учреждение 

для прохождения спортивной подготовки на основании государственного 

задания на оказание услуг по спортивной подготовке. Правила приема, 

поступающих в учреждение лиц для освоения Программы спортивной 

подготовки, а также порядок формирования групп спортивной подготовки 

осуществляется в соответствии с локальным актом учреждения «Порядок 

приема на обучение по программам спортивной подготовки». 

Объем индивидуальной спортивной подготовки 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства. В годичном цикле подготовки оптимальный объем индивидуальных 

тренировок составляет не менее 30% от общего объема тренировочных нагрузок. 

Только в таком соотношении индивидуализация учебно-тренировочного 

процесса является одним из условий получения наибольшего игрового эффекта 

и сохранения здоровья молодого волейболиста. 
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Индивидуальная тренировка с помощью тренера должна помочь 

волейболисту обрести самого себя. Очень важна, как и в искусстве, 

самобытность игрока умеющего выразить себя с помощью красивых и точно 

выполненных движений, ударов; умных тактических решений и действий. 

Для этого необходимо раскрепостить спортсмена, дать ему больше свободы 

в выборе тех или иных игровых приемов. Конечно, нельзя забывать и 

органичного сочетания с коллективной игрой, поскольку команда может достичь 

победной вершины только тогда, когда соединяться воедино высшие 

возможности каждой индивидуальности. 

Спортсмен должен владеть универсальной техникой, должен уметь, 

достаточно уверено сыграть, успешно выполняя атакующие и оборонительные 

функции. Становится абсолютно понятным, что чем выше игровое мастерство 

волейболиста в выполнении главной функции, тем выше универсальность 

игрока. 

Индивидуальная тренировка включает в себя: - индивидуализированность 

нагрузки; - тренировку сильнейших приемов и совершенствование специфики 

действий в зависимости от амплуа; - совершенствование идеомоторики, 

позволяющей наиболее успешно справиться с ошибками в технических приемах; 

- создание наилучших условий для исправления ошибок и контроля над их 

ликвидацией; - воспитание у волейболистов чувства самостоятельности и 

ответственности. 

Предельные тренировочные нагрузки 

Величина тренировочных нагрузок определяется: 

1. Частотой тренировочных занятий, их плотностью и 

продолжительностью. 

2. Общим объемом работы. 

3. Интенсивностью и напряженностью работы. Нагрузка должна 

возрастать постепенно из года в год, достигая своего максимума на этапе 

подготовки к высшим достижениям. При этом выделяются основные 

направления интенсификации тренировочного процесса: суммарный годовой 

объем работы увеличивается от 312 до 1248 ч в год; количество учебно-

тренировочных занятий в течение недельного микроцикла увеличивается от 3 до 

11. Предельные учебно-тренировочные нагрузки установлены Федеральными 

стандартами спортивной подготовки по виду спорта волейбол. Система 

многолетней подготовки спортивного резерва и высококвалифицированных 

спортсменов требует четкого планирования и учета нагрузки. Эта нагрузка 

определяется средствами и методами, которые используют в процессе занятий. 

Классификация нагрузок. 

Запредельные - превышающие функциональные возможности организма. Эти 

нагрузки не должны применяться на тренировках, но могут быть на 

ответственных соревнованиях. Околопредельные - стоящие на грани 

возможностей организма. Эффект сверх восстановления наступает на 6- 7-й 

день, а величины его не очень большие. Иногда применяются на тренировках. 
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Большие - наблюдается наибольший эффект сверх восстановления, который 

наступает через 32-36 часов. Эти нагрузки наиболее эффективны и в силу этого 

часто применяются на тренировках. Бессистемное использование больших 

нагрузок, наслаивание друг на друга может привести к перетренировке. 

Средние - эффект сверх восстановления после них меньший, однако наступает 

он значительно раньше, через 18-24 часа. 

Малые - после них отмечается наименьший эффект сверх восстановления - через 

4-6 часов. Часто используются до начала соревнований. 

При определении тренировочных и соревновательных нагрузок, 

осуществлении развития физических качеств спортсменов, обучении их технике 

и тактике необходимо учитывать периоды полового созревания и сенситивные 

(чувствительные) фазы развития того или иного физического качества (таблица 

3). 

Таблица 3 

 

ПРИМЕРНЫЕ СЕНСИТИВНЫЕ (БЛАГОПРИЯТНЫЕ) ПЕРИОДЫ РАЗВИТИЯ 

ДВИГАТЕЛЬНЫХ КАЧЕСТВ 

Морфофункциональные 

показатели, физические 

качества 

Возраст, лет 

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

Длина тела      + + + +   

Мышечная масса      + + + +   

Быстрота   + + +       

Скоростно-силовые качества 
   

+ + + + + 
   

Сила      + + +    

Выносливость (аэробные 

возможности) 

 
+ + + 

    
+ + + 

Анаэробные возможности   + + +    + + + 

Гибкость  + + + 
       

Координационные 

способности 

  
+ + + + 

     

Равновесие  + 
 

+ + + + + 
   

Режимы тренировочной работы и периода отдыха 

Учреждение организует работу спортивной подготовки в течение всего 

календарного года. Учетно-тренировочный год начинается 1 сентября и 

заканчивается 31 августа. Учебно-тренировочный процесс ведется в 

соответствии с годовым планом спортивной подготовки рассчитанным на 52 

недели (включая 6 недель летнего периода самостоятельной подготовки по 

заданиям тренера-преподавателя и (или) летнего спортивно - оздоровительного 

лагеря для обеспечения непрерывности тренировочного процесса). Основными  
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формами тренировочного процесса являются: учебно-тренировочные 

занятия (групповые, индивидуальные и смешанные), в том числе с 

использованием дистанционных технологий; 

- тренировочные мероприятия (тренировочные сборы); 

- самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе с 

использованием дистанционных технологий; 

- спортивные соревнования; 

- контрольные мероприятия; 

- инструкторская и судейская практики; 

- медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия. 

В годовом плане спортивной подготовки количество часов, отводимых на 

спортивные соревнования и учебно-тренировочные мероприятия, указываются в 

соответствии с требованиями к объему соревновательной деятельности на этапах 

спортивной подготовки по виду спорта «волейбол» и перечнем учебно-

тренировочных мероприятий. Самостоятельная подготовка должна составлять 

не менее 10% от общего количества часов, предусмотренных годовым планом 

спортивной подготовки. Остальные часы распределяются организацией, 

осуществляющей спортивную подготовку, с учетом особенностей вида спорта. 

Для проведения учебно-тренировочных занятий на всех этапах спортивной 

подготовки, кроме основного тренера, допускается привлечение тренера 

(тренеров) по видам спортивной подготовки с учетом специфики вида спорта 

"волейбол", а также привлечение иных специалистов учреждения (при условии 

их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку). 

Допускается одновременное проведение учебно-тренировочных занятий с 

лицами, проходящими спортивную подготовку в группах на разных этапах 

спортивной подготовки, если: 

объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку 

на этапах начальной подготовки и тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) первого, второго, третьего года спортивной подготовки; 

объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку 

на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) третьего и 

четвертого года спортивной подготовки и этапе совершенствования спортивного 

мастерства; 

объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку 

на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства. 

При одновременном проведении учебно-тренировочных занятий с лицами, 

проходящими спортивную подготовку в группах на разных этапах спортивной 

подготовки, не должна быть превышена единовременная пропускная 

способность спортивного сооружения. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации Программы не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки - двух часов; 

на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех часов; 

         на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 
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на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один  

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми 

часов. 

Активный отдых способствует эффективности восстановления, после 

выполнения учебно-тренировочных нагрузок. Правильная организация 

активного отдыха не только повышает интенсивность процессов 

восстановления, но и обеспечивает более быстрое врабатывание организма при 

последующих нагрузках. Продолжительность интервалов отдыха в 

тренировочном занятии может составлять от 1 до 10 минут. 

При длительных перерывах в учебно-тренировочных занятиях 

двигательные навыки и физические качества постепенно снижаются, причём 

раньше всего те, которые были приобретены позднее и 

узкоспециализированные. Необходимо, чтобы перерывы в учебно-

тренировочных занятиях не были слишком продолжительными. Приступать к 

учебно-тренировочным занятиям после перерыва обычно рекомендуется в фазе 

восстановления, характеризующуюся повышением работоспособности. Однако, 

и ряде случаев целесообразно приступать к учебно-тренировочным зантиям и 

при неполном восстановлении, что способствует развитию выносливости и 

адаптации организма к деятельности в условиях измененной внутренней среды. 

Пассивный отдых. Прежде всего - ночной сон продолжительностью не 

менее 8 часов в условиях чистого воздуха и тишины. В периодах с большими 

нагрузками рекомендуется дополнительно отдыхать 1-1,5 часа в послеобеденное 

время (желательно не сразу, а после прогулки 20-30 мин). При очень 

напряженных двух- и трехразовых тренировках возможен и трехразовый сон 

продолжительностью примерно по 1 часу после завтрака (первая тренировка до 

завтрака) и обеда. Ночной сон увеличивается до 9 часов. 

 

Виды подготовки (общая физическая и специальная физическая, 

техническая, тактическая,  теоретическая и психологическая), а также 

соотношение видов спортивной подготовки в структуре тренировочного 

процесса на этапах спортивной подготовки по виду спорта "волейбол"  

В подготовке волейболиста принято различать следующие органические 

связанные между собой виды подготовки: 

- физическую; 

- техническую; 

- тактическую; 

- психологическую; 

- интегральную; 

- теоретическую; 

- игровую. 
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Каждый вид подготовки имеет как свои и локальные цели, так и цели, 

выходящие за рамки узкоспециальной подготовки 

Общая физическая подготовка (ОФП) - процесс развития двигательных 

способностей, не специфических для избранного вида мышечной деятельности, 

но косвенно влияющих на успех в спорте. ОФП направлена на укрепление 

здоровья, повышение уровня развития физических качеств и функциональных 

возможностей органов и систем организма. К средствам ОФП на относится бег, 

общеразвивающие упражнения, силовые упражнения с отягощениями и 

неспецифическими тренажерами и т.д. 

Специальная физическая подготовка (СФП) - процесс развития 

двигательных способностей, отвечающих специфическим требованиям 

соревновательной деятельности в избранном виде спорта. К средствам СФП 

относятся упражнения на специальных тренажерах, специальные 

подготовительные упражнения - включают элементы соревновательных 

действий, их связи и вариации, а также движения и действия, существенно, 

сходные с ними по форме или характеру проявляемых способностей. 

Подразделение на ОФП и СФП условно, с ростом спортивной 

квалификации углубляется спортивная специализация и некоторые упражнения 

из категории СФП переходят в ОФП. 

Техническая подготовка - процесс обучения спортсмена основам техники 

двигательных действий и совершенствования избранных форм спортивной 

техники, а также развитие необходимых для этого двигательных способностей. 

Тактическая подготовка - это искусство ведения спортивной борьбы, 

умение спортсмена грамотно построить ход соревновательной борьбы с учетом 

особенностей избранного вида спорта, своих индивидуальных особенностей, 

возможностей соперников и создавшихся внешних условий. 

Теоретическая подготовка - процесс овладения минимумом знаний, 

необходимых для понимания сущности спорта и его социальной роли. 

Психологическая подготовка - процесс формирования и совершенствования 

спортивного, бойцовского характера, развитие свойств личности, определяющих 

успех в спорте, укрепление и совершенствование механизмов нервно-

психической регуляции, доведение их до уровней, определяющих рекордные 

достижения. 

Судейская практика - привлечение к судейству соревнований внутри 

спортивной школы. Спортсмены должны знать правила вида спорта «волейбол», 

уметь организовать и провести соревнования. 
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Таблица 4 

СООТНОШЕНИЕ ВИДОВ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ В 

СТРУКТУРЕ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА НА ЭТАПАХ 

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА «ВОЛЕЙБОЛ» 

Виды подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст-

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трёх 
лет 

Свыше 

трёх лет 

Общая физическая 

подготовка (%) 

28-30 27-29 22-24 18-20 8-10 7-9 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

11-13 12-14 13-15 14-16 21-23 19-21 

Техническая 

подготовка (%) 
22-24 23-25 25-27 26-28 26-28 26-28 

Теоретическая 

подготовка(%) 
3-5 3-5 2-4 2-4 2-4 3-5 

Тактическая 

подготовка (%) 
9-11 11-13 17-19 18-20 21-23 22-24 

Психологическая 

подготовка (%) 
2-4 2-4 2-4 2-4 2-4 2-4 

Интегральная 

подготовка (%) 
17-19 15-17 12-14 13-15 13-15 15-17 

 

Требования к объему соревновательной деятельности на этапах 

спортивной подготовки по виду спорта «волейбол»  

Под планируемыми показателями соревновательной деятельности 

подразумевается определение различных соревнований, в соответствии с 

утвержденным планом спортивных мероприятий учреждения, на основе 

Единого календарного плана всероссийских, межрегиональных, региональных, 

муниципальных спортивных мероприятий, в которых спортсмены принимают 

участие в течение года, что является обязательным компонентом подготовки 

спортсменов. Достижение высокого результата в соревнованиях, имеющих 

наибольшее значение на определенном этапе подготовки спортсмена, выступает 

как цель, которая придает единую направленность всей системе, всем 

компонентам подготовки. Наряду с этим другие (менее значительные) 

соревнования выполняют важную подготовительную функцию, поскольку 

участие волейболиста в соревнованиях является мощным фактором 

совершенствования специфических физических качеств, технической, 

тактической, интегральной и психической подготовленности. Подчеркивая 

ведущую роль системы соревнований в подготовке волейболиста, необходимо  
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учитывать, что взятая отдельно она не может рассматриваться как 

самостоятельная система, способная обеспечить полноценную  

подготовленность спортсмена. Только оптимальное сочетание 

соревновательной подготовки с другими компонентами системы подготовки 

может обеспечить достижение спортивных целей. 

В зависимости от места и задачи проведения соревновательные старты 

могут быть: 

- Контрольные соревнования - проводятся с целью контроля за уровнем 

подготовленности спортсмена. В них проверяется эффективность прошедшего 

этапа подготовки, оценивается уровень развития физических качеств, 

технического и тактического совершенства, интеллектуальных и 

психологических возможностей спортсмена, выявляются сильные и слабые 

стороны в структуре соревновательной деятельности. С учетом результатов 

контрольных соревнований разрабатывается программа последующей 

подготовки, предусматривающая устранение выявленных недостатков для 

успешного выступления в отборочных и основных соревнованиях. Контрольную 

функцию могут выполнять как официальные соревнования различного уровня, 

так и специально организованные контрольные соревнования. Программа их 

может существенно отличаться от программы отборочных и главных 

соревнований и быть составлена с учетом необходимости контроля за уровнем 

развития отдельных сторон подготовленности. 

- Отборочные соревнования. По результатам этих соревнований 

комплектуют команды, отбирают участников основных соревнований. В 

отборочных соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать 

определенное место, выполнить контрольный норматив, позволяющий попасть 

в состав команды и надеяться на успешное выступление в основных 

соревнованиях. 

- Основные соревнования - целью этих соревнованиях является 

достижение победы или завоевание возможно более высокого места. В них 

спортсмен ориентируется на достижение максимально высоких результатов, 

полную мобилизацию и проявление физических, технических, тактических и 

психических возможностей. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях спортсменов:

 

- 

соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях и правилам плавания. - соответствие 

уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской 

спортивной классификации и правилам плавания. - выполнение плана 

спортивной подготовки; - прохождение предварительного соревновательного 

отбора; - наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к 

участию в спортивных соревнованиях; - соблюдение общероссийских 

антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных 

международными антидопинговыми организациями. 
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Таблица 5 
 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 
года 

Свыше 

года 
  До трёх        
     лет 

 

  Свыше    

  трёх лет 

  

Контрольные 1 1 3 3 5 5 

Отборочные - - 1 1 1 1 

Основные - - 3 3 3 3 
 

План физкультурных и спортивных мероприятий (далее - План), 

безусловно, влияет на построение годичного цикла - структуру, 

продолжительность соревновательного и других периодов. Официальные 

соревнования указывают, в какое время спортсмен должен находиться в 

состоянии наилучшей готовности. С учетом этих сроков и должна планироваться 

тренировочная работа. С другой стороны, План не может составляться без учета 

основных закономерностей построения спортивной тренировки. Только в этом 

случае он будет содействовать оптимальному построению тренировки, а, 

следовательно, и наибольшему росту спортивных результатов. 

План формируется организацией, осуществляющей спортивную 

подготовку, на основе Единого календарного плана межрегиональных, 

всероссийских и международных физкультурных и спортивных мероприятий, 

календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий субъекта 

Российской Федерации, муниципальных образований. 

При составлении плана необходимо ориентироваться на принцип 

иерархичности, который подразумевает соподчиненность физкультурных и 

спортивных соревнований различного уровня: 

- уровень физкультурно-спортивной организации (школьный); 

- городской уровень; 

- окружной уровень; 

- федеральный уровень; 

- всероссийский уровень; 

- международный уровень.  
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Перечень тренировочных мероприятий 

 

Таблица 6 
 

№ 
п/п 

Виды тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки 

(количество дней) 
Число участников 

тренировочного 

мероприятия 
Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенс 

твования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

 

1. Тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- 18 21 21 

Определяется 

организацией, 

осуществляю щей 

спортивную 

подготовку 

1.2. 

Тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные тренировочные мероприятия 
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2.1. 

Тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

14 14 18 18 

Не менее 70% от 

состава группы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенном 

этапе 

2.2. 

Восстановительные 

тренировочные 

мероприятия 

- До 14 дней 

В соответствии с 

количеством лиц, 

принимавших 

участие в 

спортивных 

соревнованиях 

2.3. 

Тренировочные 

мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- До 5 дней, но не более 2 раз в год 

В соответствии с 

планом 

комплексного 

медицинского 

обследования 

2.4. 

Тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 

период 

До 21 дня подряд и не более двух тренировочных 

мероприятий в год 

Не менее 60% от 

состава группы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенном 

этапе 

2.5. 

Просмотровые 

тренировочные 

мероприятия для 

кандидатов на 

зачисление в 

образовательные 

учреждения среднего 

профессионального 

образования, 

осуществляющие 

деятельность в 

области физической 

культуры и спорта 

- До 60дней 

В соответствии с 

правилами 

приема 
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Таблица 7 

 

Годовой план спортивной подготовки 

(в астрономических часах)  

  

 

Виды 

подготовки 

Этап  

начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

      Этап  

совершенст-

вования  

спортивного  

мастерства 

 

Этап  

высшего 

спортивного  

        мастерства 

 

 

 

 

 

 

 

До  

года 
Свыше  

года 

До трёх  

лет  

 

Свыше  

трёх лет 

Общая 

физическая 

подготовка 

88 88 108 89 87 118 

Специальная 

физическая 

подготовка 

59 59       87 112 182 223 

Техническая 

подготовка 
59 59  90 97 176 217 

Теоретическая 

подготовка 
8 8      18 20 28 28 

Тактическая 

подготовка 
27 27       70 70 133 202 

Психологическ

ая подготовка 
 

39 30       22 12   

Контрольные 

 испытания  

 

 

  8    8   9   9 6 9 

      Учебные      

         игры 

 

 9   73  70 116 150 

      

Инструкторская  

    

подготовка 

 

    40  40 56 87 

Восстанови 

тельные       

     

мероприятия 

    45  45 56 87 

Интегральная 

подготовка 

 
 

24 24       62 60 96 127 

ИТОГО 312 312 624 624 936 1248 
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План инструкторской и судейской практики 

Тренировочный этап 

Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится на 

учебно - тренировочном этапе в каждом году подготовки. Такая работа 

проводится в форме бесед, семинаров, практических занятий, самостоятельной 

работы юных волейболистов или спортсменов пляжного волейбола. Они 

готовятся к роли инструктора, помощника тренера-преподавателя для участия в 

организации и проведении тренировок, массовых соревнований в качестве 

судей. Содержание тренировок определяется в зависимости от 

подготовленности занимающихся на основании материала для тренировочного 

этапа. 

Первый год 

1. Освоение терминологии, принятой в волейболе. 

2. Овладение командным языком, умение отдать рапорт. 

3. Проведение упражнений по построению и перестроению группы. 

4. В качестве дежурного подготовка мест для учебно-тренировочных занятий, 

инвентаря и оборудования. 

Второй год 

1. Умение вести наблюдения за спортсменами, выполняющими технические 

приемы игры, и находить ошибки. 

2. Составление комплексов упражнений по специальной 

физической подготовке, по обучению перемещениям, передаче и приему мяча, 

верхней прямой подаче. 

3. Судейство на учебных играх в своей команде (по упрощенным правилам). 

Третий год 

1. Освоение терминологии, принятой в пляжном волейболе. 

2. Вести наблюдения за спортсменами, выполняющими технические приемы в 

двусторонней игре и на соревнованиях. 

3. Составление комплексов упражнений по специальной физической 

подготовке, обучению техническим приемам и тактическим действиям (на 

основе изученного программного материала данного года обучения). 

4. Судейство на учебных играх. Выполнение обязанностей первого, второго 

судей и ведение технического протокола. 

Четвертый год 

1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и 

тактической подготовке на изученном программном материале данного года 

обучения. 

2. Проведение комплекса упражнений по физической и технической 

подготовке. 

3. Судейство на учебных играх и соревнованиях в общеобразовательных 

школах, в своей спортивной школе по мини-волейболу, волейболу и пляжному 

волейболу. Выполнение обязанностей первого и второго судей, секретаря и  



25 

 
 

 

 

 

 

судей на линиях. 

Пятый год 

1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и 

тактической подготовке и проведение их с командой. 

2. Проведение подготовительной и основной части тренировки по начальному 

обучению технике игры. 

3. Проведение занятий в общеобразовательной школе по обучению навыкам 

игры в мини-волейбол. 

4. Проведение соревнований по мини-волейболу, волейболу и пляжному 

волейболу в общеобразовательной и в своей спортивной школе. 

Выполнение обязанностей главного секретаря, главного судьи. Составление 

календаря игр. 

Этапы совершенствования мастерства и высшего спортивного мастерства 

Первый год 

1. Проведение занятий по классическому или пляжному волейболу 

с группой по вопросам совершенствования техники игры и физической 

подготовки. 

2. Составление рабочих планов, конспектов занятий. 

3. Составление положения о соревнованиях. 

4. Практика судейства на соревнованиях по волейболу или пляжному волейболу 

в спортшколе, общеобразовательных школах, на муниципальных  

соревнованиях. 

5. Участие в проведении соревнований по программе контрольных испытаний 

по физической и технической подготовке. 

Второй год 

1. Проведение учебно-тренировочного занятия по тактической подготовке с 

командой. 

2. Составление и проведение комплекса упражнений для индивидуальной 

подготовки связующих и нападающих игроков. 

3. Составление документации для работы спортивной секции по волейболу в 

коллективе физической культуры. 

4. Составление положения о соревнованиях в масштабах района, города. 

5. Практика судейства по основным обязанностям членов бригады судей. 

6. Организация и проведение соревнований по волейболу или пляжному 

волейболу в коллективе, районе. 

Третий год 

1. Проведение учебно-тренировочных занятий различной направленности. 

2. Проведение индивидуальных тренировок с учетом игровых функций 

спортсменов в волейболе или пляжном волейболе. 

3. Установка на игру, разбор игры, система записи игр - на командах младших 

возрастов своей спортшколы. 

4. Организация и проведение соревнований внутри спортшколы, в районе, 

городе. Практика судейства на городских и областных соревнованиях. 
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План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку по волейболу, может быть 

зачислено на этап начальной подготовки только при наличии медицинских 

документов, подтверждающие отсутствие противопоказаний для освоения 

программы спортивной подготовки. 

Начиная с тренировочного этапа первого года, спортсмены проходят 

углубленный медицинский осмотр в врачебно-физкультурном диспансере. 

Организация обеспечивает контроль за своевременным прохождением 

спортсменами медицинского осмотра. 

В планы медицинских и медико-биологических мероприятий входит: 

- периодические медицинские осмотры; 

- углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух раз 

в год; 

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы; 

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки 

с целью определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и 

соревновательные нагрузки; 

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения 

тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью; 

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной 

подготовки и при развитии заболевания или травмы; - контроль за питанием 

спортсменов и использованием ими восстановительных средств выполнений 

рекомендаций медицинских работников. 

К здоровью спортсменов предъявляются большие требования, так как в 

процессе учебно-тренировочного - соревновательной деятельности могут 

возникнуть условия для развитии перенапряжения и утомления. Система 

профилактико - восстановительных мероприятий носит комплексный характер 

и включает психолого-педагогические и медико-биологические воздействия  
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Таблица 8 
 

Предназначение Задачи Средства и мероприятия Методические указания 

Этап начальной подготовки 

Развитие 

физических качеств 

с учетом специфики 

волейбола, 

физическая и 

техническая 

подготовка 

Восстановление 

функционального состояния 

организма и 

работоспособности 

Педагогические: 

рациональное чередование 

нагрузок на тренировочном 

занятии в течении дня и в 

циклах подготовки. 

Ежедневно гигиенический 

душ, водные процедуры 

закаливающего характера, 

сбалансированное питание 

Чередование различных 

видов нагрузок, 

облегчающих 

восстановление по 

механизму активного 

отдыха, проведение 

занятий в игровой форме 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) и этап спортивного совершенствования 

мастерства 

Перед учебно-

тренировочным 

занятием, 

соревнованием 

Мобилизация готовности к 

нагрузкам, повышение 

эффективности тренировки, 

разминки, предупреждение 

перенапряжений и травм. 

Рациональное построение 

тренировки и соответствие се 

объема и интенсивности ФСО 

юных спортсменов 

Упражнения на растяжение. 3 мин 

Разминка. 10-20 мин 

Массаж. 5-15 мин (разминание 60%) 

Искусственная активизация 

мышц. 

Растирание массажным 

полотенцем с подогретым 

пихтовым маслом 38— 

43°С 

   Психорегуляция    

     мобилизующей     

    направленности 

    3 мин само- и     

    гетерорегуляция 

Во время учебно-

тренировочного 

занятия, 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Предупреждение общего, 

локального переутомления, 

перенапряжения 

Чередование тренировочных 

нагрузок по характеру и 

интенсивности. 

В процессе тренировки. 

Восстановительный массаж, 

возбуждающий точечный 

массаж в сочетании с 

классическим массажем 

(встряхивание, разминание). 

3-8 мин     

          Психорегуляция  

          мобилизующей  

         направленности 

       3 мин само- и  

      гетерорегуляция 
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Сразу после тренировочного занятия, соревнования 

 

 

 

 

Восстановление функции кардиореспираторной системы, лимфоциркуляции, тканевого обмена 

 

 

 

 

Комплекс 

восстановительных упражнений - ходьба, дыхательные упражнения, душ -теплый/прохладный 

 

 

 

 

 

 

8-10 мин 

Через 2-4 часа после 

тренировочного 

занятия 

Ускорение 
восстановительного процесса 

Локальный массаж, массаж 

мышц спины 

8- 10 мин 

Душ - теплый/умеренно 

холодный теплый. 

5-10 мин 

Психорегуляция 

реституционной 

направленности 

Саморегуляция, 

гетерорегуляция 

В середине 

микроцикла, в 

соревнованиях и 

свободный от игр 

день 

Восстановление 

работоспособности, 

профилактика 

перенапряжений 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности. 

Восстановительная 

тренировка 

Сауна, общий массаж После восстановительной 

тренировки. 

После микроцикла, 

соревнований 

Физическая и психологическая 

подготовка к новому циклу 

тренировок, профилактика 

перенапряжений 

Упражнения ОФИ 

восстановительной 

направленности. 

Восстановительная 

тренировка, туризм. 

Сауна, общий массаж, душ После восстановительной 

тренировки 

Психорегуляция 

реституционной 

направленности 

Саморегуляция, 

гетерорегуляция 

После макроцикла, 

соревнований 

Физическая и 

психологическая подготовка к 

новому циклу нагрузок, 

Средства тс же, что и после 

микроцикла, применяются в 

течение нескольких дней. 

Восстановительные 

тренировки ежедневно. 

 профилактика переутомления Сауна 1 раз в 3 - 5 дней 

Перманентно Обеспечение биоритмических 

процессов 

Сбалансированное питание, 

витаминизация, щелочные 

минеральные воды 

4300 - 5500 ккал/день, 

режим сна, аутогенная 

саморегуляция 

  

https://vossta.ru/ozdorovitelenij-proekt-igri-kotorie-lechat.html
https://vossta.ru/ozdorovitelenij-proekt-igri-kotorie-lechat.html
https://vossta.ru/ozdorovitelenij-proekt-igri-kotorie-lechat.html
https://vossta.ru/ozdorovitelenij-proekt-igri-kotorie-lechat.html
https://vossta.ru/ozdorovitelenij-proekt-igri-kotorie-lechat.html
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Восстановительные процессы подразделяют на: 

- текущее восстановление в ходе выполнения упражнений; 

- срочное восстановление, происходящее сразу после окончания работы; 

- отставленное восстановление, которое наблюдается на протяжении 

длительного времени после выполнения тренировочной нагрузки; 

- стресс-восстановление - восстановление после перенапряжений. 

Восстановительный период характеризуется гетерохронностью 

нормализации как отдельных функций организма, так и организма в целом. Эта 

особенность объясняется избирательностью тренировочных воздействий и 

индивидуальными особенностями функционирования различных систем и 

органов у конкретного спортсмена. 

Работоспособность и многие определяющие ее функции на протяжении 

периода восстановления после интенсивной работы не только достигают пред 

рабочего уровня, но могут и превышать его, проходя через фазу 

«перевосстановления», которая рассматривается как суперкомпенсация. 

Для восстановления работоспособности учащихся спортивных школ 

используется широкий круг средств и мероприятий (педагогических, 

психологических и медико-гигиенических) с учетом возраста, этапа подготовки, 

интенсивности тренировочных нагрузок и индивидуальных особенностей юных 

спортсменов. 

Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном 

тренировочном процессе в ходе совершенствования общей и специальной 

работоспособности; в условиях соревнований, когда необходимо обеспечить 

быстрое и по возможности полное восстановление физической и психической 

готовности к следующему этапу; после тренировочного занятия, соревнования; 

в середине микроцикла в соревнованиях и свободный от игр день; после 

микроцикла соревнований; после макроцикла соревнований; перманентно. 

Педагогические средства восстановления включают: 

- рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии с 

функциональными возможностями организма, сочетание общих и специальных 

средств, построение учебно-тренировочных и соревновательных микро-, мезо- и 

макроциклов, широкое использование переключений, четкую организацию 

работы и отдыха; 

- построение отдельного учебно-тренировочного занятия с использованием 

средств восстановления: полноценная разминка, подбор инвентаря, 

оборудования и мест для занятий, упражнений для активного отдыха и 

расслабления, создание положительного эмоционального фона; 

-варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и учебно-

тренировочными занятиями; 

-разработку системы планирования с использованием различных 

восстановительных средств в недельных, месячных и годовых циклах 

подготовки; 

-разработку специальных физических упражнений с целью ускорения 

восстановления работоспособности спортсменов, совершенствования  

 

https://vossta.ru/66-gosudarstvennij-mehanizm-v-seredine-60-h--seredine-80-h-gg.html
https://vossta.ru/66-gosudarstvennij-mehanizm-v-seredine-60-h--seredine-80-h-gg.html
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технических приемов и тактических действий. 

Психолого-педагогические средства включают специальные 

восстановительные упражнения: на расслабление, дыхательные, на растяжение, 

восстановительного характера (плавание, настольный теннис), чередование 

средств ОФП и психорегуляции. 

Медико-гигиенические средства восстановления включают: 

сбалансированное питание, физические средства восстановления (массаж, душ, 

сауна, нормо- и гипербарическую оксигенацию, сеансы аэроионотерапии), 

обеспечение соответствия условий тренировок, соревнований и отдыха 

основным санитарногигиеническим требованиям. 

Психологические средства восстановления включают: 

психорегулирующую тренировку, упражнения для мышечного расслабления, 

сон -отдых и другие приемы психогигиены и психотерапии. Особенно следует 

учитывать отрицательно действующие во время соревнований психогенные 

факторы (неблагоприятная реакция зрителей, боязнь проиграть, получить 

травму, психологическое давление соперников), чтобы своевременно 

ликвидировать или нейтрализовать их. 

После учебно-тренировочного микроцикла и соревнований для 

восстановления используются туристский поход с играми (бадминтон, футбол), 

купанием, терренкуром, могут применяться ванны хвойно-солевые или 

жемчужные в сочетании с аэроингаляцией или струйным душем (душ Шарко, 

подводный массаж). 

Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходимы 

физическая и психологическая разгрузка, подготовка организма к новому циклу 

учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, профилактика 

перенапряжений. С этой целью используются те же средства, что и после 

микроцикла, но в течение нескольких дней, представляющих собой 

восстановительный микроцикл. Физические средства восстановления (сауна, 

ванна, подводный душ) следует чередовать по принципу, один день - одно 

средство. 

Психорегуляция реституционной направленности выполняется 

ежедневно. Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и 

отдыха, способствующим выработке рефлексов на засыпание и пробуждение 

(биоритмы), комфортными условиями сна (проветриваемое помещение, удобная 

постель), аутогенной тренировкой, мероприятиями личной гигиены. 

Учебно-тренировочные сборы обеспечивают возможность максимальной 

работоспособности спортсменов и адаптации к условиям соревнований. 

Психологические средства восстановления используются для ускорения 

реабилитации после нервного и психического утомления. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 

индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, 

для этой цели могут служить субъективные ощущения спортсменов, а также 

стандартизованные функциональные пробы. 

https://vossta.ru/laboratornaya-rabota-3-funkcionalenie-probi-v-issledovanii-ser.html
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План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним. 

Допинг - запрещенные фармакологические препараты и процедуры, 

используемые с целью стимуляции физической и психической 

работоспособности в достижении, благодаря этому высокого спортивного 

результата. 

Круглогодично тренерским составом со спортсменами проводится 

разъяснительная работа по пресечению использования допинга, основной целью 

которой, предотвращение допинга и борьба с ним в среде спортсменов, 

проходящих спортивную подготовку, предотвращение использования 

спортсменами запрещенных в спорте субстанций и методов. 

Антидопинговые мероприятия: 

- информирование спортсменов о запрещенных веществах; - ознакомление 

с порядком проведения допинг-контроля и антидопинговыми правилами; 

- ознакомление с правами и обязанностями спортсмена; 

- повышение осведомленности спортсменов об опасности допинга для 

здоровья. 

- Ежегодное прохождение онлайн-курса с получением

 сертификата 

«Антидопинг» на официальном сайте РУСАДА. 

Спортсмен должен знать следующие нормативные документы: 

Международный стандарт ВАДА по тестированию; Международный стандарт 

ВАДА «Запрещенный список»; Международный стандарт ВАДА 

«Международный стандарт по терапевтическому использованию». 

Психолого-педагогическая работа направлена на решение следующих 

задач: 

- формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как 

заведомо нечестный способ спортивной победы будет неприемлем; 

- опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении 

допинга в большом спорте и невозможности достижения выдающихся 

результатов без него, а также о том, что допинг способен заменить 

тренировочный процесс; 

- раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех 

возможностей для роста результатов, которые дают обычные тренировочные 

средства, а также психологическая подготовка (развитие стрессоустойчивости, 

волевых качеств). 
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Таблица 9 

Спортсмены Вид программы 
Сроки 

проведения 

Этап начальной 

подготовки 

Теоретические занятия (беседы, лекции, 

информинутки) 

2 раза в год 

Информирование спортсменов об изменениях в 

Общероссийских антидопинговых правилах. 

Январь - 

Декабрь 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА с 

получением сертификата 1 раз в год 

Тренировочный этап Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год 

Родительские собрания 1 раз в год 

Теоретические занятия (беседы, лекции, 

информинутки) 

 

Проверка лекарственных препаратов 

(знакомство с международным стандартом 

«Запрещенный список») 

1 раз в год 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и этап 

высшего спортивного 

мастерства 

Теоретические занятия (беседы, лекции, 

информинутки) 

2 раза в год 

Информирование спортсменов об изменениях в 

Общероссийских антидопинговых правилах. 

1 раз в год 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год 

Проверка лекарственных препаратов 

(знакомство с международным стандартом 

«Запрещенный список») 

1 раз в год 

Родительские собрания 1 раз в год 
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3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ  

Методическая часть программы включает материал по основным видам 

подготовки волейболистов, его распределения по годам подготовки; 

рекомендуемые объемы учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок; 

планирование спортивных результатов; организацию и проведение 

врачебно-педагогического, психологического и биохимического контроля; 

рекомендации по проведению учебно-тренировочных занятий, требования 

техники безопасности. 

Рекомендации по проведению учебно-тренировочных занятий с учетом 

влияния физических качеств на результативность 

Учебно-тренировочные занятия проводятся в соответствии с расписанием 

тренировок, исходя из максимального объема учебно-тренировочной нагрузки 

этапов и года спортивной подготовки. Расписание утверждается директором 

учреждения, после согласования с тренерским составом в целях установления 

более благоприятного режима тренировок, отдыха спортсменов, с учетом их 

обучения в образовательных учреждениях. При составлении расписания учебно-

тренировочных занятий необходимо также учитывать особенности режима 

рабочего времени и времени отдыха тренерско-преподавательского состава. В 

зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения 

спортивных соревнований, подготовка по виду спорта волейбол осуществляется 

на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях 

сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. К учебно-

тренировочным занятиям допускаются спортсмены, прошедшие инструктаж по 

технике безопасности, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по 

состоянию здоровья. 

Во время проведения учебно-тренировочного процесса и соревнований 

необходимо строго соблюдать технику безопасности. Основную часть 

тренировки можно выполнять только после полноценной разминки, чтобы 

избежать травм и повреждений. Тренер-преподаватель обязан проверить 

техническое состояние места проведения занятия, используемого оборудования 

и инвентаря до и после окончания учебно-тренировочного занятия. Тренер-

преподаватель должен знать методы профилактики спортивного травматизма и 

иметь навыки оказания первой помощи. 

Основной формой организации и проведения учебно-тренировочного 

процесса спортсменов любого уровня подготовленности является учебно-

тренировочное занятие. Длительность учебно-тренировочного занятия 

составляет 2-4 часа. Каждое очередное занятие органически связано с 

предшествующим и последующими учебно-тренировочными занятиями, 

базируется на подготовке, полученной на предыдущем занятии и является 

основой для предстоящих занятий. Задачи, содержание и направленность 

учебно-тренировочного занятия определяется задачами этапа подготовки, 

программой спортивной подготовки. В плане учебно-тренировочного занятия 

уточняются конкретные задачи, подбор упражнений, последовательность их  
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выполнения, дозировка, режим выполнения, методика проведения учебно-

тренировочного занятия. Учебно-тренировочное занятие по волейболу условно 

делят на три части: подготовительную, основную, заключительную. 

Подготовительная часть занятия включает организацию занимающихся 

(построение группы, расчет, учет посещаемости, объяснение задач учебно-

тренировочного занятия) и подготовку их выполнению задач основной части 

тренировки. 

Подготовительная часть направлена на подъем общего функционального 

состояния организма спортсмена, на достижение им оптимального уровня 

работоспособности. В нее входит пробежка, общеразвивающие упражнения на 

гибкость, силу, гимнастика, бег определенной дистанции в свободном темпе 

одним способом. 

Основная часть учебно-тренировочного занятия направлена на решение 

основных задач конкретного учебно- тренировочного занятия: освоение, 

изучение и совершенствование техники волейбола, развитие общей 

выносливости, развитие специальной выносливости, развитие скорости и т.д. 

Построение основной части занятия в зависимости от воздействия может иметь 

комплексную и избирательную направленность. Основная часть обычно 

занимает наибольшее время тренировки. 

В заключительной части занятия предусматривает снижение физической 

нагрузки, повысив в тоже время эмоциональность занятия. Поэтому в конце 

тренировки проводятся игры, эстафеты. Учебно-тренировочное занятие 

заканчивается построением расчетом, подведением итогов учебно-

тренировочного занятия, сообщением домашнего занятия. Продолжительность 

частей учебно-тренировочного занятия зависит от общей продолжительности 

занятия, подготовленности спортсменов, решаемых задач и характера 

привлекаемых средств. 
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Влияние физических качеств на результативность  

Таблица 10 

Физические качества Уровень влияния 

Быстрота 3 

Сила 2 

Выносливость 2 

Координация 3 

Гибкость 1 

Условные обозначения: 

1 - незначительное влияние; 

2 - среднее влияние; 

3 - значительное влияние. 

Программный материал для проведения учебно-тренировочных занятий 

В основе многолетней подготовки волейболистов лежат принципы 

спортивной подготовки, свойственные всем видам спорта, принципы подготовки 

в спортивных играх и специфические принципы подготовки волейболистов. 

Система подготовки спортивного резерва основывается на следующих 

принципах и подходах: 

1. Целевая направленность подготовки юных волейболистов на максимально 

возможные высшие спортивные достижения. 

2. Программно-целевой подход выражается в прогнозировании спортивного 

результата на каждом этапе многолетней подготовки, обеспечивающий 

достижение конечной целевой установки - побед на определённых спортивных 

соревнованиях, достижения конкретных спортивных результатов. 

3. Индивидуализация спортивной подготовки строится с учётом 

индивидуальных способностей конкретного спортсмена, его пола, возраста, 

функционального состояния, спортивного мастерства. 

4. Принцип единства общей и специальной спортивной подготовки. На основе 

общей физической подготовки, заложенной на начальных этапах многолетней 

подготовки волейболиста, должно происходить увеличение доли 

специализированных упражнений в общем объеме тренировочных средств. 

5. Непрерывность и цикличность процесса подготовки. Спортивная подготовка 

строится как круглогодичный и многолетний взаимосвязанный процесс. 

Цикличность спортивной подготовки проявляется в необходимости 

систематического учебно-тренировочного процесса и одновременного 

изменения их содержания в соответствии с закономерностями учебно-

тренировочного процесса и этапов спортивной подготовки. 

6. Для каждого этапа многолетней подготовки должен быть реализован 

дифференцированный подход в планировании нагрузок, правильное 

использование нагрузок и воздействие в процессе подготовки на спортсмена, 

основывается на принципе их возрастания, где объёмы и способы  
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7. определяются в зависимости от этапа подготовки, возраста и спортивного 

мастерства спортсмена. 

8. Содержание учебно-тренировочного процесса на каждом этапе предполагает 

строгую направленность на формирование календаря соревновательной 

деятельности, обеспечивающее эффективное выступление волейболистов на 

спортивных соревнованиях соответствующего уровня. 

Задачи, решаемые на этапах многолетней подготовки. В Таблице 3 

показаны примерные сенситивные (благоприятные) периоды для развития 

двигательных качеств спортсменов. В сенситивные периоды необходимо 

акцентированно воздействовать на развитие соответствующих качеств. 

Однако нельзя забывать об «отстающих» качествах, их развитию также 

должно уделяться внимание, следует соблюдать соразмерность в развитии 

физических качеств, имеющих в своей основе разные физиологические 

механизмы (общая выносливость и скоростные качества, общая выносливость и 

сила). 

Так, оптимальные периоды у мальчиков и юношей для развития аэробных 

возможностей будут в 8-10 и в 14 лет; для развития анаэробно-гликолитических 

механизмов - возраст 11-13 лет и 16-17 лет; для развития креатинофосфатного 

энергетического механизма - возраст 15- 18 лет. 

У девочек и девушек сенситивные периоды энергетических предпосылок 

формирования физических качеств наступают на год раньше. Подбор средств и 

объем общей физической подготовки для каждого занятия зависит от 

конкретных задач обучения на том или ином этапе и от условий, в которых 

проводятся занятия. Так, на начальном этапе (9-11 лет), когда эффективность 

средств 31 волейбола еще незначительна (малая физическая нагрузка в 

упражнениях по технике и в двусторонней игре), объем подготовки доходит до 

50% времени, отводимого на занятия. Периодически целесообразно выделять 

отдельные занятия на общую физическую подготовку. 

В этом случае в подготовительной части изучается техника, например, 

легкоатлетических упражнений, баскетбола, проводятся подвижные игры, игра 

в баскетбол или ручной мяч и т.д. Большое внимание уделяется подготовке к 

сдаче нормативов, установленных для данной группы. 

Специальная физическая подготовка непосредственно связана с 

подготовкой юных спортсменов технике и тактике волейбола. Основным ее 

средством (кроме средств волейбола) являются специальные 

(подготовительные) упражнения. Особенно большую роль играют эти 

упражнения на начальном этапе. Подготовительные упражнения развивают 

качества, необходимые для овладения техникой и тактикой игры: силу кистей 

рук, силу и быстроту сокращения мышц, участвующих в выполнении 

технических приемов, прыгучесть, быстроту реакции и ориентировки, умение 

пользоваться боковым зрением, быстроту перемещений в ответных действиях на 

сигналы, специальную выносливость (прыжковую, скоростную, к скоростно-

силовым усилиям), прыжковую ловкость и специальную гибкость. 

Среди средств физической подготовки значительное место занимают 

упражнения с предметами: набивными, баскетбольными, теннисными, 

хоккейными мячами; со скакалкой, резиновыми амортизаторами; гантелями; с  
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различными специальными приспособлениями, тренажерами. 

Вес набивного мяча в подготовительных упражнениях для юношей 9-14 

лет, девушек 9-16 лет 1-2 кг. В упражнениях, подготавливающих к подачам и 

нападающим ударам, вес мяча 1 кг. Для юных волейболистов 14-16 лет вес 

гантелей 0,5-1 кг. 

В качестве амортизаторов используются медицинские резиновые бинты 

или другая резина. Упражнения с амортизатором применяются с 13 лет. 

Систематическое применение разнообразных подводящих упражнений 

составляет отличительную особенность подготовки юных волейболистов 

технике игры. Формирование тактических умений начинается с развития у юных 

волейболистов быстроты реакции и ориентировки, сообразительности, а также 

умений, специфических для игровой деятельности. Сюда относится умение 

принять правильное решение и быстро выполнять его в различных играх; умение 

взаимодействовать с другими игроками, чтобы добиться победы над 

соперником; умение наблюдать и быстро выполнять ответные действия и т.д. 

По мере изучения технических приемов волейбола спортсмены изучают 

тактические действия, связанные с этими приемами. Большое место в подготовке 

волейболистов занимает интегральная подготовка, в программе она выделена в 

самостоятельный раздел. 

Основу интегральной подготовки составляют упражнения, при помощи 

которых в единстве решаются вопросы физической и технической подготовки 

(развитие качеств в рамках структуры приема, развитие специальных 

физических качеств посредством многократного выполнения приемов); 

технической и тактической подготовки (совершенствование приемов в рамках 

тактический действий, а также посредством многократного выполнения 

тактических действий - индивидуальных, групповых, командных в нападении и 

защите); переключения в выполнении технических приемов и 32 тактических 

действий - отдельно в нападении, защите и сочетание нападающих и защитных 

действий. 

Контрольные игры и соревнования по волейболу служат высшей формой 

интегральной подготовки. В систему многолетней подготовки спортсменов 

органически входят спортивные соревнования, при этом они являются не только 

непосредственной целью тренировки, но и эффективным средством специальной 

подготовки. В настоящее время в спорте трудно добиться успехов только за счет 

учебно-тренировочного процесса, наращивания объема и интенсивности учебно-

тренировочных нагрузок. Регулярное участие в соревнованиях рассматривается 

как обязательное условие для того, чтобы спортсмен приобретал и развивал 

необходимые «соревновательные» качества, волю к победе, повышал 

надежность игровых навыков и тактическое мастерство. 

Соревнования имеют определенную специфику, поэтому воспитать 

необходимые специализированные качества и навыки можно только через 

соревнования. Соревновательная подготовка имеет целью научить игроков, в 

полной мере используя свои физические кондиции, уверенно применять 

изученные технические приемы и тактические действия в сложных условиях  
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соревновательной деятельности. Этому способствует индивидуальная 

подготовка в процессе соревнований по физической, технической, игровой 

подготовке. Соревнования по физической, технической, интегральной 

подготовке регулярно проводят на тренировочных занятиях, используя игровой 

и соревновательный методы, применяя тестирующие упражнения. Во время их 

выполнения фиксируется показательный результат. Используются часы, 

предназначенные на контрольные испытания, и часы на интегральную 

подготовку. 

Эффективность подготовки спортсменов зависит от правильного выбора 

задач каждого этапа и их преемственности. 3.5.2. Этап начальной подготовки. На 

этап начальной подготовки зачисляются лица, желающие заниматься спортом и 

не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие письменное разрешение 

врача) и успешно сдавшие вступительные контрольные нормативы. 

Продолжительность этапа 3 года. На этапе начальной подготовки 

осуществляется работа, направленная на разностороннюю физическую 

подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта, выбор 

спортивной специализации и выполнение контрольных нормативов для 

зачисления на тренировочный этап подготовки. Основными задачами 

подготовки являются: 

• формирование устойчивого интереса, мотивации к систематическим 

занятиям спортом и к здоровому образу жизни; 

• укрепление здоровья спортсменов; 

• обучение основам техники по виду спорта волейбол; 

• всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

• воспитание морально-этических и волевых качеств, становление 

спортивного характера; 

• отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий 

волейболом 

Программный материал спортивной подготовки для группы начальной 

подготовки. 

1. Теоретическая подготовка 

- Физическая культура и спорт в России. Задачи физической культуры и 

спорта, их оздоровительное и воспитательное значение. Характеристика 

волейбола. 

- Сведения о строении и функциях организма человека. Костная и 

мышечная система, связочный аппарат. 

- Влияние физических упражнений на организм человека, на увеличение 

мышечной массы, работоспособность мышц и подвижность суставов, развитие 

сердечно-сосудистой и дыхательной систем. 

- Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Понятие о травмах и их 

предупреждении. Первая помощь при ушибах, растяжении связок. 

- Правила игры в волейбол. Состав команды. Расстановка и переход  
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- игроков. Костюм игроков. Начало игры и подача. Счет и результат игры. 

Права и обязанности игроков. Состав команды, замена игроков. Упрощенные 

правила игры. Судейская терминология. Места занятий и инвентарь. Площадка 

для игры в волейбол. 

 

2. Физическая подготовка 

2.1. Общая физическая подготовка (ОФП) 

В состав ОФП входят строевые упражнения, упражнения из гимнастики, 

легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры. Гимнастические 

упражнения подразделяются на 3 группы (для мышц рук и плечевого пояса, для 

мышц туловища, для мышц ног и таза). 

Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, 

гантели, скакалки, резиновые амортизаторы). Акробатические упражнения 

включают группировки, перекаты, стойку на лопатках, кувырки вперед, назад, 

соединения нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации. 

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках 

и метаниях. Бег: 20 м ,30 м, 60 м, повторный бег, бег в горку, бег с препятствиями. 

Прыжки в длину с места, тройной прыжок. 

Метания. Метания теннисного мяча на дальность, в стену на дальность 

отскока, броски набивного мяча. 

Многоборье. Спринтерский, прыжковый, метательный, смешанный (от 3 

до 5 видов). 

Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, настольный 

теннис, бадминтон. Развитие взаимопонимания в играх, развитие навыков 

быстрых ответных действий и быстроты перемещений. 

2.2. Специальная физическая подготовка (СФП) 

Упражнения для развития навыков быстроты перемещений и быстроты 

ответных действий. 

Упражнения для развития прыгучести. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подачи 

мяча. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

нападающих ударов. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. 

3. Техническая подготовка. 

3.1. Техника нападения 

Действия без мяча 

Стойки и перемещения 

- стартовая стойка (ИП) - основная, низкая. Ходьба, бег, перемещение  

 

 

 

- приставными шагами, боком (правым, левым) спиной вперед; двойной шаг 
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вперед, остановка шагом. Сочетание способов перемещений. Сочетание стоек и 

перемещений. 

Действия с мячом 

Передача мяча: 

- передача мяча сверху двумя руками, над собой - на месте и после 

перемещений; в парах; в треугольнике: зоны 6-3-4; 6-3-2; 5-3-4; 1-3-2, передачи 

в стену с изменением высоты и расстояния - на месте и после перемещения, на 

точность с собственного набрасывания; 

- отбивания мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от 

нее, стоя на площадке и в прыжке, после перемещений. 

Подача мяча 

- подбрасывание мяча на нужную высоту и расстояние от туловища. 

Подача в стену - расстояние - 3-6 м, отметка на высоте 2 м; через сетку - 

расстояние 3-6 м, из-за лицевой линии в пределы правой, левой половины 

площадки. 

- нападающие удары. Ритм разбега в 1,2,3 шага, прямой нападающий удар 

сильнейшей рукой, удар кистью по мячу. Бросок теннисного мяча через сетку в 

прыжке. Удар через сетку по мячу, подброшенного партнером; удар с передач. 

3.2. Техника защиты 

Действия без мяча. 

Стойки и перемещения: 

- то же, что и в нападении, внимание низким стойкам; 

- сочетание способов перемещений с остановками; 

- скоростные перемещения на площадке и вдоль сетки; 

- сочетание перемещений с перекатами на бедро и спину. 

Действия с мячом 

Прием мяча: 

- прием мяча сверху двумя руками; 

- прием мяча, отскочившего от стены после броска; 

- прием мяча, направленного броском через сетку; 

- прием мяча снизу двумя руками с набрасывания мяча партнером, с 

отскоком от стены (1-2 м), сначала на месте, затем после перемещения; 

- жонглирование, стоя на месте и в движении; 

- прием подачи и первая передача в зону нападения; 

- прием мяча сверху и снизу двумя руками с выпадом в сторону и 

последующим перекатом на бедро и спину; 

Блокирование 

- создать представление о правильной технике блокирования, наблюдение 

за нападающим, правильным выбором места и своевременным  

 

 

 

 

- выносом рук; 
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- одиночное блокирование прямого удара по ходу (из зон 4,3,2). 

Блокирование на месте с использованием «ласт» и гимнастической скамейки. 

- блокирование, стоя на гимнастической скамейке, удара выполняемого 

партнером по подброшенному мячу. 

4. Тактическая подготовка 

Тактика нападения 

Индивидуальные действия 

Действия без мяча 

Выбор места: 

- выбор места для выполнения второй передачи в зоне 3 (стоя лицом и 

спиной по направлению передачи); 

- для выполнения подачи; 

- для выполнения нападающего удара (из зон 4,2). 

Действия с мячом 

- выбор способа отбивания мяча через сетку: передачей сверху двумя 

руками, кулаком (стоя на площадке и в прыжке), снизу стоя боком и спиной к 

сетке; 

- вторая передача (из зоны 3) игроку, к которому передающий обращен 

лицом, спиной; 

- чередование способов подач; 

- подача на игрока слабо владеющего навыками приема мяча. 

Групповые действия 

Взаимодействие игроков передней линии 

- игрока зоны 4 с игроком зоны 3, игрока зоны 2 с игроком зоны 3 (при 

первой и второй передачи) 

Взаимодействие игроков передней и задней линии (при первой передаче) 

- игроков зон 6,5,1 с игроком зоны 3(в условиях чередования подач 

в зоны) 

- игроков зон 6,5,1 с игроком зоны 2 (при приёме от передач и несложных 

подач) 

Командные действия 

Система игры со второй передачи игроком передней линии: 

- приём подачи, передача в зону 3, затем игроку, к которому передающий 

стоит лицом в зоны 2,4 (чередование); 

- вторая передача из зоны 3 игроку, к которому передающий стоит 

спиной; 

- прием подачи и передача игроку зоны 2, вторая передача в зону 3. 

Тактика защиты 

Индивидуальные действия. 

 

 

 

Выбор места. 
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- при приеме мяча после подачи; 

- при страховке партнера, принимающего мяч от верхней подачи, 

обманной передачи; 

- определение места и времени для отталкивания при блокировании, 

своевременность выноса рук над сеткой. 

Действия с мячом 

- выбор способа приема от подачи (сверху и снизу); 

- выбор способа приема мяча, посланного через сетку противником. 

Групповые действия. 

Взаимодействие игроков внутри линии при приёме подач и передач. 

- игроков зон 1 и 5 с игроком зоны 6; 

- игрока зоны 6 с игроками зон 5 и 1; 

- игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2; 

- игроков зон 5,1,6 с игроками зон 4 и 2 при приёме подач и обманных 

передач; 

- игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 6. 

Командные действия. 

Прием подачи. 

- расположение игроков при приёме подач, когда вторую передачу 

выполняет игрок зоны 3; 

- расположение игроков при приёме мяча от соперника «углом 

вперёд». 

5. Интегральная подготовка. 

- Чередование различных упражнений на быстроту (между собой). 

- Чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств с 

различными способами перемещений, приёма и передачи, подачи, нападающего 

удара и блокирования (имитации подводящими упражнениями) 

- Чередование изученных технических приёмов и их способов в 

различных сочетаниях; 

- Многократное выполнение технических приёмов подряд, то же 

тактических действий; 

- Подготовительные игры к волейболу, игра в волейбол без подачи; 

- Учебные игры. Задания в игре по технике и тактике на основе 

изученного материала. 

6. Морально-волевая подготовка. 

- . Воспитание высоких моральных качеств (чувство коллективизма, 

разносторонних интересов, развитие характера, других черт личности) 

- Воспитание волевых качеств (целеустремлённости и настойчивости, 

выдержки и самообладания, решительности и смелости, инициативности и  

 

 

 

 

- дисциплинированности). 
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- Настрой на игру и методика руководства командой в игре. 

Программный материал спортивной подготовки для тренировочных 

групп 1-3 года. 

1. Теоретическая подготовка 

- Физическая культура и спорт в России. 

- Состояние и развитие волейбола. 

- Нагрузка и отдых. 

- Правила соревнований. 

2. Физическая подготовка 

2.1 Общая физическая подготовка (ОФП) 

- упражнения для мышц рук и плечевого пояса (индивидуальные, парами, 

с использованиями набивных мячей, гантелей, резиновых амортизаторов); 

- для мышц туловища и шеи (наклоны и повороты головы влево, вправо, 

упражнения с отягощением); 

- многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные (от 3-

х до 5 видов); 

- спортивные игры. 

2.2.         Специальная физическая подготовка (СФП) 

- упражнения для привития навыков быстроты ответных действий; 

- упражнения для развития прыгучести; 

- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема 

и передач мяча; 

- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач 

мяча; 

- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

нападающих ударов 

- упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании 

3. Техническая подготовка 

3.1 Техника нападения. 

Действия без мяча. 

Перемещения и стойки 

Перемещения и стойки (прыжки на месте у сетки, после перемещения и 

остановки, сочетание способов перемещений с остановками, прыжками, 

техническими приемами). 

Действия с мячом 

3.2 Передача мяча 

- передача мяча сверху двумя руками. Передача мяча в стену, варьируя  

 

 

 

 

- высоту и расстояние от стены. Передача сидя у стены. Передача мяча в 

стену с перемещением. Передача на точность. Передача мяча в треугольнике 6-
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4-2, 5-4-3, 14-2, 6-2-4, 5-2-4, 1-2-4, 6-3-4(2), 5-3-4(2), 1-3-4(2); 

- передача мяча сверху двумя руками из глубины площадки к сетке для 

нападающего удара; 

- передача мяча у сетки сверху двумя руками, стоя спиной в направлении 

передачи; 

- передача мяча сверху двумя руками с последующим падением назад и 

перекатом на спину (2-ая передача); 

- передача сверху двумя руками с выпадом в сторону и с последующим 

перекатом на бедро (2-ая передача); 

- передача сверху двумя руками в прыжке (вперед-вверх); 

- отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от 

сетки, стоя и в прыжке, в положении лицом, боком и спиной к сетке с места и 

после перемещений. 

3.3 Подача мяча 

- верхняя прямая подача. Подача подряд (10 попыток). Подача в левую и 

правую половины площадки. Подача за игрока зоны 6. 

- соревнование на большее количество правильно выполненных 

подач. 

3.4 Нападающий удар 

- прямой нападающий удар сильнейшей рукой. Из зон 4,3,2 с различных 

по высоте и расстоянию передач у сетки. 

- нападающий удар слабейшей рукой. Бросок теннисного мяча через сетку 

в прыжке с разбега. Нападающий удар с собственного набрасывания. 

- нападающий удар с переводом вправо из зоны 2 с поворотом туловища 

вправо. 

3.5 Техника защиты 

Действия без мяча 

Перемещение и стойки 

- стартовая стойка в сочетании с перемещениями, падения и перекаты 

после падений, сочетание способов перемещений, перемещений с падениями, 

сочетание способов и перемещений, и падений с техническими приемами игры 

в защите. 

Действия с мячом 

3.6 Прием мяча 

- прием мяча сверху двумя руками. Прием мяча сверху от несильных 

подач; 

- прием мяча снизу двумя руками. Прием мяча снизу во встречных 

колоннах (расстояние до 4 м). Передача снизу двумя руками на точность, с  

 

 

 

 

 

- использованием «маяков». Прием снизу двумя руками от верхней 
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прямой подачи (6-8 м). Прием мяча снизу после обманной передачи двумя 

руками через сетку; 

- прием мяча сверху и снизу с последующим падением и перекатом. 

Сверху после нападающего удара средний силы с собственного набрасывания. 

3.7 Блокирование 

- одиночное блокирование прямого нападающего удара «по диагонали» в 

зонах 2,3,4. Блокирование, стоя на гимнастической скамейке; 

- блокирование нападающего удара с высоких и средних передач. 

4. Тактическая подготовка 

4.1 Тактика нападения. 

Индивидуальные действия. 

Действия без мяча 

Выбор места 

- для выполнения второй передачи (у сетки лицом и спиной в направлении 

передачи); 

- для выполнения нападающего удара (прямого слабейшей рукой и с 

переводом сильнейшей рукой); 

- для выполнения подачи. 

Действия с мячом 

4.2 Передача мяча: 

- вторая передача (из зоны 2) в зоны 3 и 4 (чередование), к которым 

передающий обращен лицом; 

- вторая передача (из зоны 3) игроком в зоны 2 и 4, стоя лицом и спиной к 

ним (чередование); 

- имитация второй передачи и обман (передача через сетку в свободную 

зону соперника). 

- выбор способа отбивания мяча через сетку (передача сверху двумя 

руками, кулаком, снизу). 

4.3 Подача 

- чередование сильной верхней прямой подачи и нацеленной подачи; 

- подача на игрока, слабо владеющего приемом мяча; 

- подача на игрока, вышедшего после замены; 

- подача на сильнейшего игрока соперника, плохо владеющего приемом 

мяча; 

4.4 Групповые действия 

Взаимодействие игроков передней линии (при 2-й передаче) 

- игрока зоны 4 с игроком зоны 3; 

- игрока зоны 2 с игроками зон 3,4 (чередование); 

 

 

 

 

- игрока зоны 3 с игроками зон 2,4 при первой передаче для нападающего 

удара. 
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Взаимодействие игроков передней и задней линии (при первой передаче) 

- игроков зон 6,5 и 1 с игроком зоны 3 (при приеме верхних подач); 

- игроков зон 6,1 и 5 с игроком зоны 2 (при приеме подач для второй 

передачи при приеме от передач - для удара). 

4.5 Командные действия 

Система игры со второй передачи игрока передней линии 

- прием подачи и первая передача игроку зоны 3, вторая передача игрокам 

зон 2,4 (чередование); 

- прием верхних подач и первая передача в зону 2, вторая передача 

в зоны 3,4. 

4.6 Тактика защиты 

Индивидуальные действия 

Действия без мяча 

Выбор места 

- при приеме верхней прямой подачи, при блокировании, при страховке 

партнера, принимающего мяч (от подачи, нападающего удара), блокирующих, 

нападающих. 

Действия с мячом 

- выбор способа приема подачи (сверху, снизу двумя руками, сверху, 

снизу с падением); 

- выбор способа приема мяча от обманных передач (сверху и снизу 2-мя 

руками, сверху и снизу с падением двумя руками и одной); 

- выбор способа перемещений и способа приема мяча от 

нападающих ударов; 

- зонное блокирование (выбор направления и уверенное «закрывание» его 

блоком). 

Групповые действия 

Взаимодействие игроков внутри линии и между ними: 

- взаимодействие игроков задней линии между собой (6,5,1) (страховка 

партнера при приеме подачи, нападающих ударов, обманных передач); 

- взаимодействие игроков передней линии, не участвующих в 

блокировании (зон 4 и 2) с блокирующим игроком в зоне 3. 

- взаимодействие игроков передней и задней линий (игрока зоны 6 с 

блокирующим игроком зоны 3 и страхующими игроками зон 4 и 2); 

- игрока зоны 5 и зоны 1 с игроками зон 4 и 2 (соответственно) при приеме 

мяча от нападающего удара и обманных передач. 

Командные действия 

 

 

 

 

Прием подачи 

- расположение игроков при приеме подач, когда вторую передачу 
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выполняет игрок зоны 3; 

- расположение игроков при приеме подач, когда вторую передачу 

выполняет игрок зоны 2 (игрок зоны 3 оттянут назад); 

- расположение игроков при приеме подачи, когда игрок зоны 2 стоит у 

сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в районе зоны 2. После приема игрок 

зоны 2 перемещается в зону 3 для выполнения второй передачи, а игрок зоны 3 

выполняет функции нападающего в зоне 2. 

4.7 Системы игры 

Для данного года обучения рекомендуется расположение игроков при 

приеме мяча от противника «углом вперед», «углом назад» с применением 

групповых действий для данного года обучения. 

5. Интегральная подготовка 

- Чередование подготовительных и подводящих упражнений по 

отдельным техническим приемам. 

- Чередование подготовительных упражнений для развития специальных 

качеств и выполнения технических приемов. 

- Чередование изученных технических приемов в различных сочетаниях: 

в нападении, в защите, в нападении и защите. 

- Чередование изученных тактических действий: индивидуальных, 

групповых, командных - в нападении, защите, нападении и защите. 

- Многократное выполнение изученных технических приемов - отдельно 

и в сочетаниях. 

- Многократное выполнение изученных тактических действий. 

- Учебные игры с заданиями на обязательное применение изученных 

технических приемов и тактических действий. 

- Контрольные и календарные игры с применением изученного технико-

тактического арсенала в соревновательных условиях. 

6. Морально-волевая подготовка 

Воспитание волевых качеств - важное условие преодоления трудностей, с 

которыми сталкивается спортсмен в процессе тренировочно-соревновательной 

деятельности. 

Основными волевыми качествами являются: 

- Целеустремленность и настойчивость, которые выражаются в ясном 

осознании целей и задач, стоящих перед занимающимися, в активном и 

неуклонном стремлении к повышению спортивного мастерства, в трудолюбии. 

- Выдержка и самообладание. Выражаются в преодолении 

отрицательных, неблагоприятных эмоциональных состояний в преодолении 

нарастающего утомления; 

 

 

 

 

- Решительность и смелость. Выражаются в способности своевременно 

находить и принимать обдуманные решения в ответственные моменты игры и 
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без колебаний приводить их в исполнение; 

- Инициативность и дисциплинированность. Выражаются в способности 

спортсмена вносить в игру творчество, не поддаваться влиянию других людей и 

их действий. 

 

7. Инструкторская и судейская практика 

- Освоение терминологии, принятой в волейболе. 

- Умение вести наблюдение за учащимися, выполняющими прием игры, и 

находить ошибки. 

- Составление комплексов упражнений по СФП, по обучению 

перемещениям, передаче и приему мяча, верхней прямой подаче. 

- Судейство на учебных играх в своей группе (по упрощенным правилам). 

 

Программный материал спортивной подготовки для  

учебно-тренировочных групп 4-5 года. 

1. Теоретическая подготовка 

- Сведения о строении и функциях организма человека. 

- Гигиена тренировочного процесса, врачебный контроль, самоконтроль, 

оказание первой помощи. 

- Основы техники и тактики игры в волейбол. Основы методики обучения 

элементам волейбола. 

- Правила, организация и проведение соревнований. 

2. Физическая подготовка 

2.1. Общая физическая подготовка (ОФП) 

- легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания, многоборья); 

- спортивные игры; 

- плавание; 

2.2. Специальная физическая подготовка (СФП) 

- упражнения, способствующие развитию физических качеств (с 

использованием набивных мячей, гантелей, резиновых амортизаторов); 

- прыжки на одной и обеих ногах на месте и в движении, прыжки вверх 

с доставанием предмета, прыжки опорные, прыжки со скакалкой; 

- бег по крутым склонам, бег по песку без обуви; 

- развитие прыгучести (опилочная дорожка), прыжки по лестнице вверх, 

ступая на каждую ступеньку. 

 

 

 

 

 

3. Техническая подготовка 

3.1. Техника нападения. 

Действия без мяча. 
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Перемещения и стойки 

- сочетание способов перемещений, исходных положений, стоек, падений 

и прыжков в ответ на сигналы; 

- сочетание стоек, способов перемещений с техническими 

приемами. 

Действия с мячом 

3.2. Передача мяча 

- передача мяча у сетки сверху 2-мя руками вперед-вверх. Передачи 

различные по расстоянию: короткие, средние, длинные и различные по высоте: 

низкие, средние, высокие. Различные сочетания в выполнении передач; 

- передача мяча сверху 2-мя руками из глубины площадки для 

нападающего удара. Передачи в зонах 6-2, 6-4, 5-3, 1-3 на точность, расстояние 

6-8м. направление мяча совпадает с линией разбега и не совпадает; 

- передача мяча у сетки 2-мя руками сверху, стоя лицом и спиной в 

направлении передачи (из зоны 3 в зоны 2,4) после перемещений. 

- передача мяча сверху 2-мя руками с отвлекающими действиями 

(движением рук, поворотом головы); 

- передача в прыжке на месте и после перемещения. Передача в прыжке 

из зоны 2 в зону 3 после имитации нападающего удара. 

3.3. Подача мяча 

- верхняя подача (на точность и силу); 

- верхняя прямая укороченная подача (в зону нападения); 

- подача, нацеленная в зоны (между 1 и 2 зоной, 4 и 5 зоной, 1 и 6 зоной, 

6 и 5 зоной). 

- подача в прыжке. 

3.4. Нападающий удар 

- прямой нападающий удар (по ходу) сильнейший рукой из зон 4,3,2. 

Нападающие удары с различных передач у сетки. Нападающие удары с передач 

из глубины площадки. 

- нападающий удар с переводом влево и поворотом туловища влево 

из зоны 3; 

- прямой нападающий удар слабейшей рукой из зон 4,3,2; 

- нападающий удар с переводом вправо без поворота туловища из 

зон 2,3,4. 

3.5. Техника защиты. 

Действия без мяча. 

Стойки и перемещения. 

 

 

 

 

 

- сочетание способов перемещений и падений с техническими приемами 

игры в защите; 
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- сочетание способов перемещений, перемещений с постановкой блока в 

зонах 2,3,4. 

Действия с мячом. 

3.6. Прием мяча 

- прием мяча сверху и снизу двумя руками от подач и нападающих ударов 

(средней силы на точность) с доводкой мяча до связующего игрока; 

- прием мяча сверху и снизу двумя руками и одной с падением в сторону 

(правую, левую) на бедро и перекатом на спину; 

- прием мяча от подач, нападающих ударов, обманных передач. 

3.7. Блокирование 

- одиночное блокирование. Блокирование нападающего удара из зоны 4 

по ходу (зона 2), из зоны 2 в зоне 4, в зоне 3 из зоны 3; 

- блокирование нападающих ударов, выполненных с переводом; 

- групповое блокирование (вдвоем). Блокирование ударов по ходу (из зон 

4,3,2). Блокирование ударов с переводом (из зон 3,4,2). 

4. Тактическая подготовка 

4.1. Тактика нападения. 

Индивидуальные действия. 

Действия без мяча 

Выбор места. 

- для выполнения вторых передач (различных по высоте и расстоянию, 

стоя на площадке и в прыжке); 

- для выполнения нападающего удара (с различных передач мяча у сетки 

и из глубины площадки); 

Действия с мячом 

Передача мяча 

- вторая передача сильнейшему нападающему на линии (различные по 

высоте и направлению); 

- вторая передача (чередование) двум нападающим на линии с 

применением отвлекающих действий; 

- имитация второй передачи или нападающего удара и обман (передача 

через сетку). 

4.2. Подача мяча 

- чередование подач в дальние и ближние зоны; 

- чередование сильных и нацеленных подач; 

- подача на игрока, слабо владеющего приемом мяча, вышедшего на 

замену, не успевшего принять ИП для выполнения приема мяча. 

 

 

 

 

 

4.3. Групповые действия 

Взаимодействие игроков передней линии 
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- игрока зоны 4 с игроком зоны 2,3 (при второй передаче); 

- игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 (в условиях чередования передач, 

различных по высоте и расстоянию, стоя лицом и спиной в направлении 

передачи. 

Взаимодействие игроков передней и задней линии 

- игроков зон 6 и 5 с игроком, выходящим к сетке из зоны 1; 

- игроков зон 6,5 и 1 с игроком зоны 3 (в условиях чередования способов 

подач, подач на силу и нацеленных, приеме мяча от нападающих ударов); 

- прием подачи и первая передача в зону 2 на выходящего игрока из зоны 

1, передача нападающему зон 3,4 и 2 (за голову). 

4.4. Тактика защиты. 

Индивидуальные действия. 

Действия без мяча 

Выбор места: 

- выбор места, способа перемещений и способа приема мяча от подачи, 

нападающего удара и обманных передач; 

- выбор места, способа перемещения, определение направления 

нападающего удара и постановка зонного блока; 

- выбор места и способа приема мяча при страховке блокирующих и 

нападающих. 

Действия с мячом. 

Групповые действия. 

Взаимодействия игроков внутри линий и между ними 

- взаимодействие игроков передней линии: игроков зон 3 и 2 и 3 и 4 при 

групповом блокировании ударов по ходу; 

- взаимодействие игроков задней линии при страховке игрока, 

принимающего «трудный» мяч; 

- взаимодействие игроков задней и передней линии при страховке «углом 

вперед» игрока зоны 6 с блокирующими. Игроков зон 5 и 1 с блокирующими при 

страховке «углом назад» игроков зон 1 и 5 с блокирующими; 

Командные действия. 

Прием подачи. 

- расположение игроков при приеме подачи различными способами (в 

условиях чередования в дальние и ближние зоны), когда 2-ю передачу выполняет 

игрок зоны 3 . 

- расположение игроков при приеме подач, когда первая передача  

 

 

 

 

 

- направлена в зону 2, игрок зоны 3 оттянут назад; 

- расположение игроков при приеме подачи, когда выход к сетке 

осуществляет игрок зоны 1,6,5. 
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5. Интегральная подготовка 

- . Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры 

технических приемов. Сочетать с выполнением приема в целом. 

- Развитие специальных физических способностей посредством 

многократного выполнения технических приемов. 

- Упражнения для совершенствования навыков технических приемов 

посредством многократного выполнения тактических действий. 

- Переключение в выполнение технических приемов нападения и защиты 

в различных сочетаниях. 

- Переключение в выполнении тактических действий: индивидуальных в 

рамках групповых, групповых в рамках командных (отдельно в нападении и 

защите). Защите, нападении отдельно в индивидуальных, групповых и 

командных действиях. 

- Учебные игры с заданием. Игры уменьшенными составами (4х3, 3х3, 

2х2, и т.д.). Игры полным составом с другими командами. 

- Контрольные игры при подготовке к соревнованиям; 

- Календарные игры. Установка на игру, разбор игры умение применять 

освоенные технико-тактические действия в условиях соревнований. 

6. Инструкторская и судейская практика 

- Наблюдения за учащимися, выполняющими технические приемы в 

двухсторонней игре и на соревнованиях; 

- Составление комплексов упражнений по СФП, обучение техническим 

приемам и тактическим действиям; 

- Судейство на учебных играх. Выполнение обязанностей первого, 

второго судей и ведение технического протокола. 

7. Морально волевая подготовка 

Воспитание волевых качеств - важное условие преодоления трудностей, с 

которыми сталкивается спортсмен в процессе тренировочно-соревновательной 

деятельности. Основными волевыми качествами являются: 

- Целеустремленность и настойчивость. Выражаются в ясном осознании 

целей и задач, стоящих перед занимающимся, активном неуклонном стремлении 

к повышению спортивного мастерства, в трудолюбии; 

- Выдержка и самообладание. Выражаются в преодолении 

отрицательных, неблагоприятных эмоциональных состояний в преодолении 

нарастающего утомления; 

- Решительность и смелость. Выражаются в способности своевременно  

 

 

 

 

 

- находить и принимать обдуманные решения в ответственные моменты 

игры и без колебаний приводить их в исполнение; 

- Инициативность и дисциплинированность. Выражаются в способности 
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спортсмена вносить в игру творчество, не поддаваться влиянию других людей и 

их действий; 

Программный материал спортивной подготовки для групп спортивного 

совершенствования. 

1. Теоретическая подготовка. 

1.1. Краткий обзор состояния и развития волейбола. 

1.2. Гигиена тренировочного процесса, врачебный контроль. 

1.3. Основы техники и тактики игры в волейбол. 

1.4. Организация и проведение соревнований. 

1.5. Установка игрокам перед соревнованиями и разбор проведенных игр. 

2. Физическая подготовка. 

2.1. Общая физическая подготовка (ОФП) 

- упражнения с отягощениями (гантели, резиновые амортизаторы, 

легкоатлетические, гимнастические, многоборье); 

- развитие физических качеств с использованием круговой тренировки 

со строгим соблюдением последовательности выполнения упражнений, а также 

объема выполняемой нагрузки и отдыха. 

2.2. Специальная физическая подготовка (СФП) 

- использование отягощений (гантели, резиновые амортизаторы) для 

развития мышц, участвующих в выполнении технических элементов волейбола; 

3. Техническая подготовка 

3.1. Техника нападения 

Действия без мяча 

Стойки и перемещения 

- перемещение различными способами на максимальной скорости в 

сочетании с остановками, прыжками, стойками 

- перемещения и стойки в сочетании с техническими приемами в 

нападении 

Действия с мячом 

3.2. Передача мяча 

- вторая передача мяча сверху двумя руками, стоя лицом и спиной по 

направлению, у сетки и из глубины площадки в статическом положении, во 

время перемещений и после перемещения, передача в падении; 

 

 

 

 

 

- вторая передача мяча сверху двумя руками с отвлекающими 

действиями; 

- передача мяча (вторая и первая) снизу двумя руками в зоне нападения и 

из глубины площадки; 

- передача мяча в прыжке после имитации нападающего удара (откидка) 
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вперед и назад в среднюю и через зону; 

- вторая передача для выполнения нападающего удара в комбинациях 

«крест», «волна», «эшелон», «взлет» «пайп»; 

- первая передача мяча сверху двумя руками для нападающего в 

доигровке. 

3.3. Подача мяча: 

- верхняя прямая подача на точность с максимальной силой; 

- планирующая подача; 

- подача в прыжке; 

- чередование способов подач с требованием точности. 

3.4. Нападающий удар 

- прямой нападающий удар по ходу сильнейшей и слабейшей рукой из зон 

4,3,2 с различных передач по расстоянию (короткие, средние, длинные) и высоте 

(низкие, средние, высокие); 

- имитация нападающего удара и скидка одной рукой в свободную зону 

на переднюю и заднюю линии; 

- нападающий удар по блоку «блок-аут»; 

- нападающий удар с переводом вправо, влево без поворота туловища и с 

поворотом туловища; 

- нападающие удары с задней линии с передачи игрока, выходящего с 

задней линии к сетке; 

4.4. Техника защиты 

Действия без мяча 

Стойки и перемещения 

- сочетание стоек, способов перемещений и падений с техническими 

приемами в защите; 

- сочетание перемещений с прыжками перемещениям с блокирование 

одиночным и групповым. 

Действия с мячом 

Прием мяча 

- прием мяча сверху и снизу двумя руками (чередование); 

- на месте после перемещения и с падением в сторону на бедро и 

перекатом на спину (чередование); 

- прием мяча одной рукой с выпадом вперед, в стороны с последующим  

 

 

 

 

 

- падением; 

- чередование способов приема мяча в зависимости от направления и 

скорости полета мяча; 

- прием мяча различными способами от нападающих действий в рамках 

индивидуальной и групповой тактики. 
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Блокирование 

- одиночное блокирование. Блокирование прямых ударов по ходу (в зонах 

4,3,2) выполняемых с различных передач. Блокирование нападающих ударов с 

задней линии и ударов из зон 4,3,2 выполняемых с переводом; 

- групповое блокирование (тоже что и одиночное блокирование); 

- одиночное и групповое блокирование нападающих ударов в рамках 

индивидуальной и групповой тактики нападения; 

4. Тактическая подготовка 

4.1. Тактика нападения 

Индивидуальные действия 

- выбор места, имитация второй передачи и обман (передача через сетку) 

на месте и в прыжке; 

- выбор места, имитация второй передачи назад и передача вперед, и 

имитация второй передачи вперед и передаче назад; 

- выбор места и чередование способов нападающего удара; 

- имитация нападающего удара и передача в прыжке (откидка) вперед 

через зону, назад в соседнюю зону (боком к сетке); 

- выбор места и чередование способов подач, подач, нацеленных на силу, 

в дальние и ближние зоны; 

- выбор места и подача на игрока, слабо владеющего навыками приема 

мяча, на игрока, выходящего с задней линии для выполнения второй передачи. 

4.2. Групповые действия 

Взаимодействие игроков передней и задней линии: 

- игроков зон 6,5 и 1 с игроками 3,2,4 при первой передаче на удар и для 

второй передачи; 

- игроков зон 3,2,4 с игроками зон 6,5,1 при второй передаче на удар с 

задней линии; 

- игрока, выходящего из зон 6 с игроками зон 4,3 и 2 (при второй 

передаче); 

- игрока, выходящего из зон 5, с игроками зон 4,3,2 (при второй 

передаче). 

4.3. Командные действия 

Система игры через игрока передней линии: 

- прием мяча и первая передача в зоны 4,3,2 где игроки выполняют 

 

 

 

 

нападающий удар (в доигровке): 

- прием мяча и первая передача в зоны 2,3,4, где игрок имитирует 

нападающий удар и выполняет откидку игроку в соседнюю зону или через зону 

(в доигровке); 

Система игры через выходящего: 



56 

 
- прием мяча с подачи и в доигровке на вторую передачу игроку, 

выходящему из зон 1,6,5 с последующей передачей в зону нападения; 

- взаимодействие игроков передней и задней линий при организации 

атакующих действий после приема подач и в доигровке через выходящего 

игрока зон 1,6,5 для выполнения тактических комбинаций «взлет», «крест», 

«волна», «эшелон», «пайп». 

- игроков зон 5,6,1 с блокирующими при приеме мячей от нападающих 

ударов при системе защиты «углом вперед» и «углом назад»; 

- игроков зон 5,6,1 с блокирующими на страховке при тех же системах 

защиты; 

- игроков зон 5,6,1 и не участвующих в блокировании игрока передней 

линии при тех же системах защиты. 

- игроков зон 4 и 2,3 и 4, 2,3,4 при блокировании в условиях нападающих 

ударов с различных передач; 

- страховка блокирующих игроком, не участвующем в блокировании, при 

системе «углом назад»; 

- участие в приеме мяча от нападающих ударов игрока, не участвующего 

в блокировании, при системе «углом вперед»; 

- игроков зон 6,5,1 с блокирующим при приеме мячей от нападающих 

ударов (при системе «углом вперед» и «углом назад»); 

- игроков зон 6,5,1 с блокирующим игроком на страховке (системы 

защиты те же); 

- игроков зон 6,5,1 и не участвующих в блокировании при приеме 

нападающих ударов и на страховке (системы защиты те же). 

Командные действия 

Расположение игроков 

- при приеме подачи, когда вторую передачу выполняет игрок передней 

линии (зон 3,2,4); 

- при приеме подачи, когда выход к сетке осуществляет игрок задней 

линии (из зон 1,6,5) из-за игрока; 

Системы игры 

- при приеме мяча от соперника в расстановке «углом вперед» (вирировать 

свои действия в зависимости построение игры в нападении соперником); 

 

 

 

 

 

- при приеме мяча от соперника в расстановке «углом назад», когда 

страховку осуществляет крайний защитник; 

- сочетание систем игры «углом вперед» и «углом назад». 

5. Интегральная подготовка 

- упражнения на переключение в выполнении технических приемов и 

тактических действий в нападении и защите повышенной интенсивности и 
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дозировки с целью совершенствования навыков технических приемов и 

тактических действий в развитии специальных качеств в единстве. 

- учебные игры. Система заданий в игре, включающая основной 

программный материал по технической и тактической подготовке. Включаются 

задания с выбором тех или иных действий в нападении и защите, в зависимости 

от сложившейся игровой обстановки. 

- контрольные игры. Применяются систематически для решения учебных 

задач. 

- командные игры. Повышение надежности и эффективности игровых 

навыков. Взаимосвязь заданий в учебных играх и установок в календарных. 

6. Морально волевая подготовка 

Воспитание волевых качеств - важное условие преодоления трудностей, с 

которыми сталкивается спортсмен в процессе учебно-тренировочной, 

соревновательной деятельности. 

- целеустремленность и настойчивость, которые выражаются в ясном 

осознании целей и задач, стоящих перед занимающимся, активном неуклонном 

стремлении к повышению спортивного мастерства, в трудолюбии; 

- выдержка и самообладание, которые выражаются в преодолении 

отрицательных, неблагоприятных эмоциональных состояний, нарастающего 

утомления; 

- решительность и смелость, которые выражаются в способности 

своевременного находить и принимать обдуманные решения в ответственные 

моменты игры и без колебаний приводить их в исполнение; 

- инициативность и дисциплинированность, которые выражаются в 

способности спортсмена вносить в игру творчество, не поддаваться влиянию 

других людей и их действий. 

7. Восстановительные средства и мероприятия. 

- предупреждение общего, локального переутомления, перенапряжения 

(чередование тренировочных нагрузок по интенсивности, восстановительный 

массаж); 

- ускорение восстановительного процесса (локальный массаж, массаж 

мышц спины, включая шейно-воротничковую зону), теплый душ. 

- восстановление работоспособности, профилактика перенапряжения  

 

 

 

 

 

- (упражнения ОФП + восстановительной направленности, сауна, общий 

массаж) 

- физическая и психологическая подготовка к новому циклу тренировок, 

профилактика перенапряжений (упражнение ОФП восстановительной 

направленности, сауна, душ, общий массаж). 

8. Инструкторская и судейская практика. 
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- определяется уровень специальных знаний по методике начального 

обучения навыкам игры в волейбол, методике тренировки, правилам 

соревнований и их организации; 

- определяется уровень практических умений и навыков по составлению 

комплексов упражнений по видам подготовки, поведению отдельных частей и 

всего тренировочного занятия; 

- обеспечение судейством учебных и командных игр, проведение 

соревнований. 

Эта работа осуществляется на практических, текущих занятиях, игровых 

тренировках, контрольных играх и соревнованиях. 

Рекомендации по планированию спортивных результатов 

Планирование спортивных результатов в физкультурно-спортивных 

организациях основывается на годичном цикле. Планирование годичного цикла 

определяется: задачами, которые поставлены в годичном цикле; 

закономерностями развития и становления спортивной формы; периодизацией, 

принятой в конкретном виде спорта; календарем и системой спортивных 

соревнований, в том числе и сроками проведения основных из них. 

На этапе начальной подготовки основное внимание уделяется 

разносторонней и физической и функциональной подготовке с использованием, 

главным образом, средств ОФП, освоение технических элементов и навыков. По 

окончании годичного цикла тренировки юные спортсмены должны выполнить 

нормативные требования разносторонней физической подготовленности. Состав 

группы регулярно обновляется. Отчисляются спортсмены, пропустившие 

занятия, не способные осваивать программу, и т.п. На их место зачисляются 

новые, выполнившие контрольные нормативы для зачисления на этап начальной 

подготовки. 

На учебно-тренировочном этапе годичный цикл включает 

подготовительный и соревновательный периоды. Главное внимание продолжает 

занимать разносторонняя физическая подготовка, повышение уровня 

функциональных возможностей, включение средств с элементами специальной 

физической подготовки, дальнейшее расширение арсенала технико-тактических 

навыков и приемов. По окончании годичного цикла юные спортсмены обязаны 

выполнить контрольно-переводные нормативы, участвовать в соревнованиях. 

При планировании тренировки на тренировочном этапе в подготовительном 

периоде средствами ОФП решаются задачи  

 

 

 

 

дальнейшего повышения уровня разносторонней физической и 

функциональной подготовленности и на этой базе повышение уровня 

специальной физической работоспособности, развитие специальных физических 

качеств, овладение техническими навыками. 

В соревновательном периоде ставится задача улучшения спортивных 

результатов прошлого сезона, а также выполнение контрольно-переводных 

нормативов. Структура годичного цикла на этапах совершенствования 
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спортивного мастерства такая же, как и при подготовке спортсменов на учебно-

тренировочном этапе. Основной принцип учебно-тренировочной работы на 

данных этапах - специализированная подготовка, в основе которой лежит учет 

индивидуальных особенностей юного спортсмена. Годичный цикл подготовки 

спортсменов в «СШ г. Минеральные Воды» должен строиться с учетом 

календаря основных соревнований. На фоне общего увеличения количества 

часов следует повышать объем специальных учебно-тренировочных нагрузок и 

количество соревнований, увеличивать время, отводимое для 

восстановительных мероприятий. 

Рекомендации по организации научно-методического обеспечения, в том 

числе психологического сопровождения. 

Лица, проходящие спортивную подготовку, проходят обязательный 

медицинский осмотр перед поступлением (приемом) в спортивную школу, а 

также проходят обязательные ежегодные углубленные медицинские осмотры, 

начиная с тренировочного этапа (до года). Углубленное медицинское 

обследование позволяет установить исходный уровень состояния здоровья, 

физического развития и функциональной подготовленности, возрастной и 

психофизический уровень развития спортсменов. 

Необходимо отслеживать динамику средств и методов учебно-

тренировочного процесса и соревновательной деятельности. Контролировать 

переносимость учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок. С целью 

устранения возможных срывов адаптационных процессов и своевременного 

назначения необходимых лечебно-профилактических мероприятий, а также для 

эффективной организации анализа данных углубленного медицинского 

обследования необходимо отслеживать динамику средств и методов учебно-

тренировочного процесса и контролировать переносимость учебно-

тренировочных и соревновательных нагрузок в рамках программы ТО (текущее 

обследование). 

Текущее обследование (далее ТО), на основании которого проводится 

индивидуальная коррекция учебно-тренировочных нагрузок, рекомендуется 

проводить на всех учебно-тренировочных занятиях. 

В видах спортивных единоборств при проведении ТО рекомендуется 

регистрировать следующие параметры учебно-тренировочного процесса: 

 

 

 

 

средства подготовки - общефизическая подготовка (ОФП), 

специальная физическая подготовка (СФП), 

специальная подготовка (СП) и соревновательная подготовка 

(СорП); время - объем тренировочного задания или применяемого средства 

подготовки в минутах, интенсивность тренировочного задания по частоте 

сердечных сокращений в минуту. 

Психологический контроль 
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Психологический контроль - это специальная ориентация и использование 

методов психологии для оценки тех психических явлений (качеств) спортсменов 

или спортивных групп, от которых зависит успех спортивной деятельности. 

В данном случае имеется в виду использование методов психологии для 

распознавания возможностей спортсмена вообще при занятии данным видом 

спорта (проблема отбора), в конкретном учебно-тренировочном цикле, занятии 

или соревнованиях. 

Задачи психологического контроля - изучение спортсмена и его 

возможностей в определенных условиях спортивной деятельности: 

1) особенности проявления и развития психических процессов; 

2) психические состояния (актуальные и доминирующие); 

3) свойства личности; 

4) социально-психологические особенности деятельности. 

Цель контроля - определить индивидуальные особенности личности 

спортсмена, указывающие на способность или ограниченную возможность в 

достижении высокого уровня спортивного мастерства. Результаты 

психодиагностики могут быть использованы как для коррекции и 

индивидуализации подготовки спортсменов, так и для спортивного отбора. 

Психологический контроль дает возможность составить психологический 

портрет спортсмена и выработать программу психологической коррекции 

поведения. 

Восстановительные средства и мероприятия 

Величина учебно-тренировочных нагрузок и повышение уровня 

тренированности зависит от темпов восстановительных процессов в организме 

спортсмена. 

Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические, 

медикобиологические и психологические. 

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 

работоспособности: 

- рациональное сочетание учебно-тренировочных средств разной 

направленности; 

- правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в учебно-тренировочном 

занятии, так и в целостном учебно-тренировочном процессе; 

- введение специальных восстановительных микроциклов и 

профилактических разгрузок; 

- выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; 

- оптимальное использование средств переключения видов спортивной  
 

 

 

 

 

 

- деятельности; 

- полноценные разминки и заключительные части учебно-тренировочных 

занятий; 

- использование методов физических упражнений, направленных на 

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, 

упражнения на расслабление и т.д.); 

- повышение эмоционального фона учебно-тренировочных занятий; 
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- эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств 

восстановления; 

- соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для 

тренировок. 

Психологические средства восстановления. 

К психологическим средствам восстановления относятся: 

психорегулирующие тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные 

условия быта; создание положительного эмоционального фона во время отдыха, 

цветовые и музыкальные воздействия. 

Положительное влияние на психику и эффективность восстановления 

оказывают достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные 

цели тренировки и точное их достижение. Одним из эффективных методов 

восстановления является психомышечная тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ 

можно индивидуально и с группой, после тренировочного занятия. В 

тренировочных группах ПМТ рекомендуется проводить в конце недельного 

микроцикла, после больших тренировочных нагрузок или в дни спортивных и 

тренировочных поединков. 

Медико-биологические средства восстановления. 

С ростом объема средств специальной физической подготовки, интенсивности 

учебно-тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо 

увеличивать время, отводимое на восстановление организма спортсменов. 

При увеличении соревновательных режимов тренировки могут 

применяться медико - биологические средства восстановления, к которым 

относятся: 

гигиенические средства: 

- водные процедуры закаливающего характера, 

- душ, теплые ванны, 

- прогулки на свежем воздухе, 

- рациональные режимы дня и сна, питание, 

- рациональное питание, витаминизация, 

- тренировки в благоприятное время суток; 

- физиотерапевтические средства: 

- душ: теплый (успокаивающий) при t - 36-38* продолжительностью  

            12-15 мин., - бани 1-2 раза в неделю парная или суховоздушная (сауна)  

    при t- 80-90* 

- термальные источники 

- ультрафиолетовое облучение, 

- аэронизация, кислородотерапия, 
 

 

 

 

 

- массаж, витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, 

русская парная баня и сауна. 

Все перечисленные средства восстановления должны быть назначены и 

постоянно контролироваться врачом. Постоянное применение одного и того же 

средства восстановления уменьшает восстановительный эффект, т.к. организм 

адаптируется к средствам локального воздействия. К средствам общего 

воздействия (парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий 
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ручной массаж, плавание и др.) адаптация организма происходит постепенно. В 

этой связи использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств 

дает больший эффект. 

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что 

вначале надо применять средства общего воздействия, а затем локального. При 

выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 

индивидуальной переносимости учебно-тренировочных и соревновательных 

нагрузок. 

Для этой цели могут служить субъективные ощущения юных спортсменов, 

а также объективные показатели контроля в учебно-тренировочных занятиях, 

рекомендованные выше. 

4. СИСТЕМА СПОРТИВНОГО ОТБОРА И КОНТРОЛЯ 

Мероприятия по отбору спортсменов для комплектования групп 

спортивной подготовки по виду спорта "волейбол" 

Проблема отбора детей на начальном этапе спортивной подготовки для 

тренеров-преподавателей в настоящее время является наиболее актуальной. 

Ранее повысить мастерство пытались с помощью повышения 

продолжительности учебно-тренировочных занятий, не учитывая качество и 

содержание занятий по волейболу, малый учёт личных способностей детей. 

Подготовить волейболистов - это очень сложный и многолетний процесс. 

В первую очередь, значение имеет изучение индивидуальных способностей и 

особенностей личности спортсмена. 

Обучающийся, юный спортсмен должен восприниматься, как очень 

сложное существо со своими потребностями, желаниями, способностями, 

которые отличаются друг от друга, поэтому работа при спортивной ориентации 

учеников является важным. 

Залог успешной подготовки - это правильно и умело отобрать детей для 

занятий волейболом в спортивной школе. Овладение навыков волейболом 

зависит во много от уровня развития общих и специальных способностей 

ребенка. 

Проблема отбора для занятий волейболом 

Первоначальный отбор и правильное комплектование детей в 

волейбольную группу спортивной школы - это одно из главных условий, 

которые гарантируют успех в подготовке юных волейболистов. Первоначальный 

отбор зависит от многих факторов, которые определяют желание обучающегося 

заниматься волейболом, об одновременном их взаимодействии, можно выделить 

следующие факторы: 

 

 

 

 

 

- доступность спортивного зала; 

- легкость, приступая к созданию спортивной команды; 

- потенциал таланта юного спортсмена; 

- склонность к волейболу; 

- влияние родственников, которые советуют занятиям; 

- несоответствие психофизики со склонностью к волейболу. 
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При первом возникшем желании у ребенка заняться спортом, главным 

становятся эмоции, которые характеризуются правом сводного выбора. 

Тренер-преподаватель должен решать сложные задачи при отборе детей, 

которые имеют психологические и социологические аспекты. С высоким 

уровнем профессиональности тренера-преподавателя по волейболу промахов 

при отборе возникают меньше, или вообще не бывают, например, при оценки, 

которая основывается только на потенциал или физические качества. 

Успех на занятиях волейболом, высокие спортивные результаты зависят от 

многого: это и индивидуальные способности ребенка, постоянный интерес к 

волейболу, упорство, воля, трудолюбие, знания, навыки и умения, специальные 

качества обучающегося. 

В настоящее время в волейболе одной из главных проблем является 

комплектование команды, так как в последнее время предъявляются высокие 

требования к игрокам, это и физическая подготовка и ростовые данные. 

В отбор включаются этапы: 

- агитация, выявление желания и интереса к учебно-тренировочным 

занятиям волейболом, медицинский контроль; 

- диагностика физических особенностей и способностей обучающегося, 

ростовые данные; 

- овладение техникой и тактикой игры волейбол, трудолюбие (самый 

долгий этап от шести месяцев, длиться может до года); 

- определение игровой специализации, использование индивидуальных 

особенностей, способностей и склонности в составе команды (включает в себя 

изучение воли, наследственности, рост и многие другие факторы). 

Одним из главным при отборе является врачебный контроль, который 

обеспечивает выбор обучающихся без отклонений по состоянию здоровья. 

Также, необходимо следить за особенностями физического и 

психологического развития юных спортсменов, которые занимаются секцией 

волейбол на любом этапе возрастном, так как, особенно, в подростковом 

возрасте происходят изменения, как в физиологическом, так и в 

психологическом развитии ребенка, что напрямую сказывается в любом виде 

деятельности, также и в спортивной деятельности. 

Критерии направленности и совершенствования юных волейболистов: 

1) морфологические способности; 

2) функциональные и физические качества; 

3) особенности личности. 

 

 

 

 

 

 

Методы отбора детей для занятий волейболом. 

Педагогическое наблюдение проводится в условиях учебно-

тренировочного занятия волейболом (группы начальной подготовки). 

Тестирование контрольных испытаний, строящаяся из заданий: 

- бег 6 на 5 метров; 

- прыжок в высоту; 

- прыжок с места в длину; 

- метание мяча теннисного на расстояние; 
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- метание набивного мяча (один кг с места); 

- перемещение шагами приставными (десять сек); 

- сверху двумя руками передача волейбольного мяча (два метра 

расстояние); 

- двумя руками передача мяча сверху над собой; 

- нижняя подача ( из - за лицевой линии три попытки) 

Игра «Борьба за мяч» (ловля мяча, перехват и так далее, длится десять 

минут) за правильные действия обучающийся получает 1 очко. 

Наблюдения в игровых ситуациях помогают тренеру-преподавателю 

определить, как обучающийся юный спортсмен приобретенные навыки и знания, 

двигательные умения. 

Прогноз роста, используя формулу для точной оценки роста, но также 

принимается во внимание рост и вес тела при рождении, размер кисти и стопы, 

обращается внимание также на рост во время переходного роста. 

Использование психологических тестов и опросников на личностную 

готовность к занятиям в волейбол. 

Но только при всестороннем изучении ребенка получаются более точные 

данные о способностях и возможностях обучающегося. 

Волейбол - это сложный вид командной игры, в которой одну из главных 

ролей играет ростовые данные ребенка. А прогнозирование роста является 

важной задачей для тренера - преподавателя по волейболу. 

Комплектование групп, правильный отбор детей в групп для занятия 

волейболом в спортивной школе является решающим условием, которое 

гарантирует успех в подготовке юных спортсменов. 

Учёт поло - возрастных, индивидуально - психологических, физических и 

иных особенностей ребенка являются главными вопросами, с которыми 

сталкиваются тренеры - преподаватели по волейболу. Решение этих вопросов 

возможно при применении творческих, профессиональных и научных 

принципов. Тренер-преподаватель по волейболу должен обладать творческими 

способностями, педагогическим талантом, психологическими знаниями, 

высоким педагогическим мастерством для развития личностных и 

физиологических качеств личности обучающегося, с помощью которых будут 

достигаться высокие результаты в спортивной деятельности учащегося. 

 

 

 

Критерии оценки результатов реализации Программы на каждом из 

этапов спортивной подготовки в соответствии с требованиями к 

результатам реализации программ спортивной подготовки 

на каждом из этапов спортивной подготовки 

Результатом реализации Программы является: 
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Этап начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта волейбол; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; - укрепление 

здоровья спортсменов; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по 

виду спорта волейбол. 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации): 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта волейбол; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов. 

Этап совершенствования спортивного мастерства: 

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, 

технической, тактической и психологической подготовки; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на 

региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; - сохранение 

здоровья спортсменов. 

Этап высшего спортивного мастерства: 

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд 

Российской Федерации; - повышение стабильности демонстрации высоких 

спортивных результатов во всероссийских и международных официальных 

спортивных соревнованиях. 

 

 

Контроль результативности тренировочного процесса по итогам каждого 

этапа спортивной подготовки и сроки его проведения 

В практике спорта принято выделять три вида контроля - этапный, 

текущий и оперативный. Каждый из них увязывается с соответствующим типом 

физических и психических состояний спортсменов. Целью контроля является 
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оптимизация процесса подготовки и соревновательной деятельности 

спортсменов на основе объективной оценки различных сторон их 

подготовленности и функциональных возможностей важнейших систем 

организма. Предметом контроля в спорте является содержание учебно-

тренировочного процесса, соревновательной деятельности, состояние 

различных сторон подготовленности спортсменов, их работоспособность, 

возможности функциональных систем. 

Этапный контроль позволяет оценить этапное состояние 

спортсмена, которое является следствием долговременного учебно-

тренировочного эффекта. Такие состояния спортсмена являются 

результатом длительной подготовки - в течение ряда лет, года, 

макроцикла, периода или этапа. Этапный контроль направлен на 

систематизации знаний, умений и навыков, закреплять и 

упорядочивать их. 

Периодическая проверка проводится в виде контрольно-

переводных нормативов (1раз в год), проверки технической 

подготовленности (по мере необходимости) и соревнований (согласно 

единого календарного плана). 

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, т.е. тех 

состояний, которые являются следствием нагрузок серий занятий, 

учебно-тренировочных или соревновательных микроциклов. 

Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки 

учебно-тренировочного упражнения, серии упражнений и занятия в 

целом. Важно определить величину и направленность биохимических 

сдвигов в организме спортсмена, установив тем самым соотношение 

между параметрами физической и физиологической нагрузки учебно-

тренировочного упражнения. 

Контроль знаний, умений и навыков - необходимые условия для 

выявления недостатков педагогического процесса, закрепления и 

совершенствования знаний, умений и навыков. 

Оценка физической подготовленности складывается из отдельных 

оценок уровня основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости и гибкости. При этом основное внимание уделяется 

ведущим для данной спортивной дисциплины физическим качествам или 

отдельным способностям, составляющим эти обобщенные понятия. 

Оценка технической подготовленности - количественная и 

качественная оценка объема, разносторонности и эффективности 

техники. 

Оценка тактической подготовленности - оценке целесообразности  

 

 

 

 

действий спортсмена, направленных на достижение успеха в 

соревнованиях: тактических мышления, действий (объем тактических 

приемов, их разносторонность и эффективность использования). 

Оценка состояния подготовленности спортсмена проводится в ходе 

тестирования или в процессе соревнований и включает оценку: 

физической, технической, тактической подготовленности; психического 
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состояния и поведения на соревнованиях. 

Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем 

проводится медико-биологическими методами специалистами в области 

физиологии, биохимии и спортивной медицины. 

После каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки, 

для проверки результатов освоения программы, выполнения 

нормативных требований, спортсмены сдают нормативы итоговой 

аттестации. 

По результатам сдачи нормативов итоговой аттестации 

осуществляется перевод спортсменов на следующий год этапа 

подготовки реализации программы. 

В течение года спортивной подготовки на этапах подготовки, для 

проверки результатов освоения нормативных требований в соответствии 

с программой спортсмены сдают нормативы промежуточной аттестации. 

Результатом сдачи нормативов промежуточной аттестации является 

повышение или совершенствование у спортсменов уровня общей и 

специальной физической подготовки. 

Этапный контроль необходим для всех занимающихся. 

Значимость текущего и оперативного контроля возрастает по мере 

увеличения учебно-тренировочных нагрузок на этапах многолетней 

подготовки. Нормативы этапного ежегодного контроля указаны в 

таблицах. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода в группы на этапе начальной подготовки по 

виду спорта «волейбол» (юноши) 

Этап/год обучения 
НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВКИ 
НОРМАТИВЫ СПЕЦИАЛЬНОЙ 

ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 
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Бег 30 м с 

высокого 

старта (не 

более 6,9 с) 

Прыжок в 

длину с места 

толчком двумя 

ногами (не 

менее 110 см) 

Сгибание и 

разгибание 

рук в упоре 

лежа на 

полу (не 

менее 7 раз) 

Наклон 

вперед из 

положения 

стоя на 

гимнастиче 

ской скамье 

(от уровня 

скамьи) 

Челночный 

бег 5 x 6 м 

(не более 

12,0 с) 

Бросок 

мяча 

весом 1 кг 

из-за 

головы 

двумя 

руками 

стоя (не 

менее 6,0 

м) 

Прыжок в 

высоту 

одновременны 

м 

отталкиванием 

двумя ногами 

(не менее 29 

см) 

Этап 

начальной 

подготовки 

1-ый 

год 
не более 

6,9 с 
не менее 

110 см 
не менее 7 

раз 
не менее 

+1 см 
не более 

12,0 с 
не менее 

6,0 м 
не менее 

29 см 

2-ой 

год 
не более 6,7 

с 
не менее 120 

см 

не менее 10 

раз 
не менее +2 

см не более 
11,8 с 

не менее 
7,0 м 

не менее 
33 см 

3-ий 

год 
не более 6,3 

с 
не менее 130 

см 
не менее 12 

раз 
не менее +3 

см 
не более 

11,6 с 
не менее 

8,0 м 
не менее 

38 см  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода в группы на этапе начальной подготовки по 

виду спорта «волейбол» (девушки) 

Этап/год 

обучения 
НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВКИ 
НОРМАТИВЫ СПЕЦИАЛЬНОЙ 

ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 
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Бег 30 м с 

высокого 

старта (не 

более 7,1 

с) 

Прыжок в 

длину с места 

толчком двумя 

ногами (не 

менее 105 см) 

Сгибание и 

разгибание 

рук в упоре 

лежа на 

полу (не 

менее 4 раз) 

Наклон 

вперед из 

положения 

стоя на 

гимнастиче 

ской скамье 

(от уровня 

скамьи) 

Челночный 

бег 5 x 6 м 

(не более 

12,5 с) 

Бросок 

мяча 

весом 1 кг 

из-за 

головы 

двумя 

руками 

стоя (не 

менее 5,0 

м) 

Прыжок в 

высоту 

одновременны 

м 

отталкиванием 

двумя ногами 

(не менее 25 

см) 

Этап 

начальной 

подготовк

и 

1-й год 
не более 

7,1 с 

 

не менее 105 

см 
не менее 4 

раз 
не менее +3 

см 
не более 

12,5 с 
не менее 

5,0 м 
не менее 25 см 

2-ой год не более 

6,9 с 
не менее 115 

см 
не менее 6 

раз 
не менее +4 

см 
не более 

12,3 с 
не менее 

6,0 м 
не менее 29 

см 

3-ий год не более 

6,7 с 
не менее 125 

см 
не менее 8 

раз 
не менее +5 

см 
не более 

12,0 с 
не менее 

7,0 м 
не менее 33 

см 
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Нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода в группы на тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации) по виду спорта «волейбол» (юноши) 

Этап/год    

обучения 

НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВКИ 
НОРМАТИВЫ СПЕЦИАЛЬНОЙ 

ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 
Бег 60 м 

(не более 

10,4 с) 

Прыжок в 

длину с места 

толчком двумя 

ногами (не 

менее 175 см) 

Сгибание и 

разгибание 

рук в упоре 

лежа на 

полу (не 

менее 18 

раз) 

Наклон 

вперед из 

положения 

стоя на 

гимнастиче 

ской скамье 

(от уровня 

скамьи) 

Челночный 

бег 5 x 6 м 

(не более 

11,5 с) 

Бросок 

мяча 

весом 1 кг 

из-за 

головы 

двумя 

руками 

стоя (не 

менее 10,0 

м) 

Прыжок в 

высоту 

одновременны 

м 

отталкиванием 

двумя ногами 

(не менее 40 

см) 

Тренировоч 

ный этап 

1-ый 

год 
не более 
10,4 с 

не менее 175 

см 
не менее 18 

раз 
не менее +5 

см 
не более 

11,5 с 
не менее 

10,0 м 
не менее 40 

см 

2-ой  

год 
не более 

10,2 с 
не менее 177 

см 

не менее 19 

раз 
не менее +6 

см не более 

11,3 с 
не менее 

11,0 м 
не менее 43 

см 

3-ий 

 год 
не более 

10,0 с 
не менее 179 

см 
не менее 20 

раз 
не менее +7 

см 
не более 

11,0 с 
не менее 

12,0 м 
не менее 47 

см 
4-ый 

год 
не более 

9,8 с 
не менее 181 

см 
не менее 21 

раз 
не менее +8 

см 
не более 

10,9 с 
не менее 

13,0 м 
не менее 50 

см 
5-ый 

год 
не более 

9,6 с 
не менее 183 

см 
не менее 22 

раза 
не менее +9 

см 
не более 

10,7 с 
не менее 

14,0 м 
не менее 53 

см  
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Нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода в группы на тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации) по виду спорта «волейбол» (девушки) 

Этап/год   

 обучения 

НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВКИ 
НОРМАТИВЫ СПЕЦИАЛЬНОЙ 

ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 
Бег 60 м 

(не более 

10,9 с) 

Прыжок в 

длину с места 

толчком двумя 

ногами (не 

менее 165 см) 

Сгибание и 

разгибание 

рук в упоре 

лежа на 

полу (не 

менее 9 раз) 

Наклон 

вперед из 

положения 

стоя на 

гимнастиче 

ской скамье 

(от уровня 

скамьи) 

Челночный 

бег 5 x 6 м 

(не более 

12,0 с) 

Бросок 

мяча 

весом 1 кг 

из-за 

головы 

двумя 

руками 

стоя (не 

менее 8,0 

м) 

Прыжок в 

высоту 

одновременны 

м 

отталкиванием 

двумя ногами 

(не менее 35 

см) 

Трениров  

  очный  

   этап

 

год 

1-й год 
не более 

10,9 с 
не менее 165 

см 
не менее 9 

раз 
не менее +6 

см 
не более 
11,8 с 

не менее 
8,0 м 

не менее 35 

см 

2-ой год 
не более 

10,7 с 

не менее 167 

см 

не менее 10 

раз 

не менее +7 

см 

не более 

11,6 с 

не менее 

9,0 м 

не менее 38 

см 

3-ий год 
не более 

10,5 с 

не менее 170 

см 

не менее 11 

раз 

не менее +8 

см 

не более 

11,4 с 

не менее 

10,0 м 

не менее 41 

см 

4-ый год 
не более 

10,3 с 

не менее 173 

см 

не менее 12 

раз 

не менее +9 

см 

не более 

11,2 с 

не менее 

11,0 м 

не менее 44 

см 

5-ый год 
не более 

10,0 с 

не менее 176 

см 

не менее 13 

раз 

не менее 

+10 см 

не более 

11,0 с 

не менее 

12,0 м 

не менее 47 

см 
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Нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 

и перевода в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства 

по виду спорта "волейбол" 

N п/п 
Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с не более 

8,2 9,6 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 

количество раз не менее 

30 15 

1.3. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество раз не менее 

12 8 

1.4. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

+11 +15 

1.5. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

см не менее 

200 180 

1.6. Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (за 1 мин) 

количество раз не менее 

45 38 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины: "волейбол" 

2.1. Челночный бег 5x6 м с не более 

11,0 11,5 

2.2. Бросок мяча массой 1 кг из-за головы двумя 

руками, стоя 

м не менее 

16 12 

2.3. Прыжок в высоту одновременным 

отталкиванием двумя ногами 

см не менее 

45 38 

2.4. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 
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УРОВЕНЬ СПОРТИВНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ 

 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки ( до трёх лет) 

Не устанавливается 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (свыше трёх 

лет) 

Спортивные разряды – «третий юношеский разряд» 

Спортивные разряды – «второй юношеский разряд» 

Спортивные разряды – «первый юношеский разряд» 

Спортивные разряды – «третий спортивный разряд» 

Спортивные разряды – «второй спортивный разряд» 

   

 

 

Комплексы контрольных упражнений для оценки общей физической и 

специальной физической, технической, теоретической и тактической 

подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, и рекомендации по 

организации их проведения. 

В качестве дополнительного критерия реализации программы 

спортивной подготовки предусматривает этапные нормативы спортивной 

подготовленности, с целью обоснования перевода спортсмена в группу 

подготовки на следующий этап. С учетом специфики игры в волейбол и 

особенностей подготовки игроков различного амплуа (нападающие, 

связующие и т.д.), контрольные упражнения на этапах подготовки 

группируются по пяти основным разделам - общей физической 

подготовленности, специальной физической подготовленности, 

техническая и тактическая подготовленность, интегральная 

подготовленность. 

В соответствии с программой по волейболу устанавливаются 

этапные нормативы, отдельно для юных и квалифицированных 

спортсменов юношей и девушек. 

Физическое развитие. 

Обследование физического развития производится по общепринятой 

методике биометрических измерений. 

Физическая подготовка. 

1. Бег 30м. Испытание проводится по общепринятой методике, старт 

высокий («стойка волейболиста»). 

2. Челночный бег 5x6 м. На расстоянии 6 м чертятся две линии - 

стартовая и контрольная. По зрительному сигналу спортсмен бежит, 

преодолевая расстояние 6 м пять раз. При изменении движения в 

обратном направлении обе ноги испытуемого должны пересечь линию. 

3. Бросок набивного мяча весом I кг из-за головы двумя руками стоя. 

Метание с места. Испытуемый стоит у линии, одна нога впереди, держа 

мяч двумя руками внизу перед собой. Поднимая мяч вверх, производится 

замах назад за голову и тут же сразу бросок вперед.  
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4. Даются три попытки в каждом виде метания. Учитывается лучший 

результат. 

5. .Прыжок в длину с места. Замер делается от контрольной линии до 

ближайшего к ней следа испытуемого при приземлении. Из трех попыток 

учитывается лучший результат. 

6. Прыжок вверх с места, отталкиваясь двумя ногами. Для этой цели 

применяется приспособление конструкции В.М. Абалакова «Косой 

экран» или другие, позволяющие измерить высоту подъема общего 

центра масс при подскоке вверх. Нельзя отталкиваться и приземляться за 

пределами квадрата 50x50 см. Число попыток - три. Учитывается лучший 

результат. При проведении испытания должны соблюдаться единые 

требования (точка отсчета при положении стоя на всей ступне, при 

прыжке с места - со взмахом рук). Из трех попыток учитывается лучший 

результат. 

Техническая подготовка 

1 . Испытания на точность второй передачи. В испытаниях создаются 

условия, при которых можно получить количественный результат:

 устанавливаются 

ограничители расстояния и высоты передачи - рейки, цветные ленты, 

обручи, наносятся линии. При передачах из зоны 3 в зону 4 расстояние 

передачи 3-3,5 м, высота ограничителей 3 м, расстояние от сетки не более 

1,5м. Если устанавливаются мишени (обруч, «маяк»), их высота над 

сеткой 30-40 см, расстояние от боковой линии 1 м и 20-30 см от сетки. 

При передаче из зоны 2 в зону 4 расстояние передачи 5-6 м. Каждый 

спортсмен выполняет 5 попыток: учитываются количество передач, 

отвечающих требованиям в испытании, а также качество исполнения 

передачи (передача с нарушением правил игры не засчитывается). 

2. Испытания в передачах сверху у стены, стоя лицом и спиной 

(чередование). Спортсмен располагается на расстоянии 3 м от стены, на 

высоте 4 м на степе делается контрольная линия - надо стремиться 

выдерживать расстояние от степы и высоту передач. Спортсмен 

подбрасывает мяч над собой и передачей посылает его в стену, выполняет 

передачу над собой и поворачивается на 180° (спиной к стене), выполняет 

передачу, стоя спиной, поворачивается кругом, выполняет передачу, стоя 

лицом к стене и т.д. Передачи, стоя лицом над собой и стоя спиной, 

составляют одну серию. Учитывается максимальное количество серий. 

Устанавливается минимальное число серий для каждого года обучения. 

3. .Испытания на точности подач. Основные требования: при 

качественном техническом исполнении заданного способа подачи 

послать мяч в определенном 83 направлении - в определенный участок 

площадки. Эти участки следующие: правая (левая) половина площадки, 

зона 4-5 (1-2), площадь у боковых линий в зонах 5-4 (12) размером 6x2 м, 

в зоне 6 у лицевой линии размером 3x3 м. Каждый спортсмен  
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выполняет 5 попыток. 

4. .Испытания на точность нападающих ударов. Требования в этих 

испытаниях сводятся к тому, чтобы качественно в техническом 

исполнении произвести тот или иной нападающий удар, спортсмены 

могли достаточно сильно послать мяч с определенной точностью. При 

ударах из зоны 4 в зоны 4-5 площадь попадания ограничивается лицевой, 

боковой линиями и линией нападения, па расстоянии 3 м от боковой. При 

ударах с переводом площадь ограничена боковой линией и линией, 

параллельной ей на расстоянии 2 м. Если удар из зоны 4, то в зонах 1-2, 

при ударах из зоны 2 - в зонах 4-5. Каждый спортсмен должен 

выполнить 5 попыток. 

5. .Испытания на точность первой передачи (прием мяча). Испытания 

преследуют цель определить степень владения навыками приема подачи. 

Выполняется подача, нацеленная на зону, где расположен испытуемый. 

Только при этом условии идут в зачет попытки. При наличии 

специального снаряда «мячемета» мяч посылается с его помощью. 

Принимая мяч в зоне 6 (5), спортсмен должен направить его через ленту, 

натянутую на расстоянии 1,5 м от сетки и на высоте 3 м, в зону 3 или 2. 

Если мяч выйдет за пределы указанной зоны или заденет сетку, то 

такая попытка не засчитывается. Вместо ленты можно установить рейку. 

Очень хорошо установить на площадке обод диаметром 2 м на высоте 1,5 

м, который и будет служить мишенью. Каждому спортсмену дается 5 

попыток, для 15-16 лет - 8. Подачи в группах начальной подготовки 

нижние, с 12-14 лет - верхние, в 15-16 лет - планирующие. Учитываются 

количество попаданий и качество выполнения. 6. Испытания в 

блокировании. При одиночном блокировании спортсмен располагается в 

зоне 3 ив момент передачи на удар выходит в соответствующую зону для 

постановки блока. Направление удара известно, высота передачи на удар 

тоже. Дается 5 попыток каждому спортсмену. 

Тактическая подготовка. 

1. Действия при второй передаче, стоя и в прыжке. Расположение 

испытуемого в зоне 3 (или на границе с зоной 3). Сигналом служат: 

зажигание ламп за сеткой (па сетке), положение рук тренера (спортсмена) 

за сеткой, звуковой сигнал (команда, свисток). Мяч первой передачей 

(«мячемет» или игрок) посылается из глубины площадки. Сигнал 

подается в тот момент, когда мяч начинает опускаться вниз. Задания 

следуют в различном порядке. Даются 6 попыток (примерно поровну в 

каждую зону). Учитываются количество правильно выполненных 

заданий и точность передачи с соблюдением правил игры. 

2. Действия при нападающих ударах. Нападающий удар или «скидка» 

(передача через сетку в прыжке) в зависимости от того, поставлен «блок» 

или нет. Блок имитируется специальными приспособлениями (типа 

«механический блок» идр.). «Блокировать» может партнер, стоя на 

подставке. «Блок» появляется во время отталкивания нападающего при 

прыжке. Учитываются количество правильно выполненных заданий и  
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точность полета мяча. 

3. Командные действия в нападении. В этих испытаниях выявляется 

умение спортсмена взаимодействовать в составе команды. Содержание 

испытаний составляют действия: прием подачи, вторая передача игроком 

линии нападения или выходящим с задней линии к сетке и нападающий 

удар одним из спортсменов, другие выполняют имитацию удара, 

окрестные перемещения в зонах и др. (по заданию). 84 Характер 

взаимодействий и условия испытаний представлены в оценочной 

таблице. Даются 6 попыток. Требования такие же, как при групповых 

действиях. 

4. Действия при одиночном блокировании. Основное требование 

испытания - выявить умение в блокировании: выбор места, 

своевременная постановка рук на пути мяча. Надо определить зону, 

откуда будет произведен удар (четвертая, третья или вторая), 

направление удара - по диагонали. Дается по 10 попыток в каждом 

испытании (примерно поровну по видам задания). Учитываются 

количество правильно выполненных заданий и качество блокирования 

(техническое исполнение). 

5. Командные действия в защите. Основные требования - командные 

действия при построении защитных действий по системе «углом вперед» 

и «углом назад». Нападающая команда чередует действия в нападении: 

удары из различных зон и в разных направлениях, обманные удары и 

«скидки». Даются 10 попыток в двух расстановках, после 5 попыток 

игроки передней и задней линий меняются местами. Учитываются 

количество правильно выполненных действий и ошибки. Интегральная 

подготовка. 

1. Упражнения на переключение в выполнении технических приемов. 

Первое: нападающий удар - блокирование. Спортсмены в зоне 4 (3,2) 

выполняет удар определенным способом и в определенном направлении, 

затем блокирует известные ему способы и направление удара. Один удар 

и одна постановка блока составляют серию. Учитываются точность 

нападающего удара и качество блокирования. Второе: блокирование - 

вторая передача. Спортсмены блокирует в зоне 3 нападающий удар из 

зоны 4 в диагональном направлении, после чего выполняет вторую 

передачу в зону 4 или 2 (стоя спиной) - по заданию, снова блокирует. 

Учитывается качество блокирования и второй передачи. Третье: прием 

мяча снизу двумя руками - верхняя передача. Спортсмены в зоне 2 

принимает мяч от скидки из зоны 4 и после этого выполняет верхнюю 

передачу в зону 4. Учитываются качество приема и точность передачи. В 

каждом задании необходимо выполнить определенное количество серий. 

2. Упражнения на переключение в тактических действиях. Испытания 

направлены на то, чтобы выявить умение спортсменов перестраивать 

свои действия в соответствии с требованиями. Даются два упражнения. 

Первое: спортсмены располагаются в защитной позиции: три у сетки - для 

блокирования, три - на задней линии. Из зоны 1 игрок выполняет  
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3. подачу, после чего с противоположной стороны игроки выполняют 

удары из зон 4 и 2 в диагональном направлении (с передачи из зоны 3), 

затем по команде «доигровка» бросают мяч через сетку со стороны 

«нападающих». Защищающиеся принимают мяч и первой передачей 

направляют его игроку задней линии, который выходит к сетке (из зоны 

1 или 5) и выполняет вторую передачу кому-либо из трех игроков 

передней линии. После трех ударов подряд снова блокирование. 

Выполняются 3 серии, затем линии меняются местами, еще 3 серии: одна 

подача, два блокирования и три удара в одной серии. Учитываются 

правильность выполнения действий и техническое качество исполнения. 

Второе - после приема подачи команда разыгрывает мяч в нападении, 

после чего выполняет защитные действия (блокирует или страхует). По 

команде «доигровка» выполняет нападающие удары. Выполняются по 

три серии в двух расстановках. В одной серии: прием подачи, 

нападающий удар, два защитных действия, два нападающих удара. 

Учитываются количество правильно выполненных заданий и ошибки. 

4. Определение эффективности игровых действий. Эффективность 

игровых действий волейболистов определяется на основании результатов 

наблюдений в календарных и контрольных играх. Для этого применяют 

различные системы записи игр 85 (графически, видеокамеру и др.). На 

каждого спортсмена должны быть данные наблюдений в нескольких 

играх - календарных и контрольных, главным образом в 

соревновательном периоде. Успешное решение задач подготовки 

резервов волейболистов высших разрядов невозможно без 

соревновательной практики, без участия в соревнованиях. Каждый 

спортсмен должен участвовать в определенном количестве соревнований. 

В разделах интегральной подготовки указано количество соревнований 

(игр) на каждый год в системе многолетней подготовки. Этот минимум 

должен быть обеспечен для каждого спортсмена. Теоретическая 

подготовка. Специальные знания проверяются систематически при 

помощи контрольных тестов во время практических тренировочных 

занятий. Инструкторская и судейская подготовка. Определяется уровень 

специальных знаний по методике начального обучения навыкам игры в 

волейбол, методике тренировки, правилам соревнований и их 

организации. Определяется уровень практических умений и навыков по 

составлению комплексов упражнений по видам подготовки, проведению 

отдельных частей и всего тренировочного занятия, судейства 

тренировочных и календарных игр, проведения соревнований. Эта работа 

осуществляется на практических текущих занятиях, игровых тренировках, 

контрольных играх и соревнованиях (других команд). Кроме того, 

проводятся зачетные занятия. 
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5. ПЕРЕЧЕНЬ МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 

Требования к материально-технической базе и инфраструктуре 

организаций, осуществляющих спортивную подготовку, и иным 

условиям предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством 

Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) 

объектом инфраструктуры): наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

Наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 N 1144н "Об утверждении 

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 

занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при 

подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 

спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний 

(тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к 

труду и обороне" (ГТО)" и форм медицинских заключений о допуске к 

участию физкультурных и спортивных мероприятиях" (зарегистрирован 

Минюстом России 03.12.2020, регистрационный N 61238) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



79 

 
 

 

 

ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБОРУДОВАНИЕМ И СПОРТИВНЫМ ИНВЕНТАРЕМ, 

НЕОБХОДИМЫМИ ДЛЯ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

N п/п 
Наименование Единица 

измерения 

Количество 

Для спортивной дисциплины: "волейбол" 

1. Барьер легкоатлетический штук 10 

2. Гантели массивные от 1 до 5 кг комплект 3 

3. Корзина для мячей штук 2 

4. Мяч волейбольный штук 30 

5. Мяч набивной (медицинбол) весом от 1 до 3 кг штук 14 

6. Мяч теннисный штук 14 

7. Насос для накачивания мячей в комплекте с иглами штук 3 

8. Протектор для волейбольных стоек штук 2 

9. Сетка волейбольная с антеннами комплект 2 

10. Скакалка гимнастическая штук 14 

11. Скамейка гимнастическая штук 4 

12. Стойки комплект 1 

13. Эспандер резиновый ленточный штук 14 

14. Табло перекидное штук 1 

15. Секундомер штук 1 

16. Маты гимнастические штук 4 

17. Мяч футбольный штук 1 

18. Доска тактическая штук 1 
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ОБЕСПЕЧЕНИЕ СПОРТИВНОЙ ЭКИПИРОВКОЙ 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 
Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

количест 

во срок 

эксплуата 

ции (лет) 

количес 

тво срок 

эксплуата 

ции (лет) 

количес 

тво срок 

эксплуата 

ции (лет) 

количест 

во срок 

эксплуата 

ции (лет) 

Для спортивной дисциплины: "волейбол" 

1. Костюм 

спортивный 

парадный 

штук на 

занимающегося 
- - 1 2 1 2 1 2 

2. Костюм 

спортивный 

тренировочный 

штук на 

занимающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

3. Кроссовки для 

волейбола 
пар на 

занимающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

4. Кроссовки 

легкоатлетические 
пар на 

занимающегося 
- - - - 1 1 1 1 

5. Наколенники пара на 

занимающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

6. Носки пар на 

занимающегося 
- - 

2 
1 

2 
1 

2 
1 
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7. Фиксатор 

голеностопного 

сустава 

(голеностопник) 

комплект на 

занимающегося 
- - 1 1 2 1 2 1 

8. Фиксатор 

коленного сустава 

(наколенник) 

комплект на 

занимающегося 
- - 1 1 

2 
1 

2 
1 

9. Фиксатор 

лучезапястного 

сустава 

(напульсник) 

комплект на 

занимающегося 
- - - - 2 1 2 1 

10. Футболка штук на 

занимающегося 
1 1 

2 
1 

2 
1 

2 
1 

11. Шорты (трусы) 

спортивные для 

юношей 

штук на 

занимающегося 
1 1 2 1 2 1 2 1 

12. 
Шорты эластичные 

(тайсы) для 

девушек 

штук на 

занимающегося 
1 1 2 1 2 1 2 1 
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6. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 

1. Закон РФ от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

РФ» (с изменениями №412-ФЗ от 6 декабря 2011 года). 

2. Федеральные стандарты спортивной подготовки по виду спорта волейбол, 

утвержденные Приказом Министерством спорта Российской Федерации от 

24.01.2022 г. № 41. 

3. Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в 

Российской Федерации, утвержденные приказом Министерства спорта 

Российской Федерации от 12 мая 2014 года. 

4. Приказ Министерства спорта Российской Федерации «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Российской Федерации» от 30.10.2015 г. № 999 

5. Волейбол: Примерная программа спортивной подготовки для 

детскоюношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских 

школ олимпийского резерва (этапы спортивного совершенствования), школ 

высшего спортивного мастерства [Текст] / Сост. - Ю.Д. Железняк, А.В. Чачин. - 

М.: Советский спорт, 2004. - 96 с. (Допущено Государственным Комитетом 

Российской Федерации по физической культуре и спорту). 

6. Волейбол / Под ред. А.В. Беляева, М.В. Савина. - М., 2000. 

7. Железняк Ю.Д. К мастерству в волейболе. - М., 1978. 

8. Железняк Ю.Д. Юный волейболист. - М., 1988. 

9. Железняк Ю.Д., Ивойлов А.В. Волейбол. - М., 1991. 

10. Железняк Ю.Д., Куняпский В. А. У истоков мастерства. - М., 1998. 

11. Марков К.К. Руководство тренера по волейболу. - Иркутск, 1999. 

12. Марков К.К. Тренер - педагог и психолог. - Иркутск, 1999. 

13. Матвеев Л. П. Основы общей теории спорта и системы подготовки 

спортсменов в олимпийском спорте. - Киев, 1999. 

14. Никитушкин В.Г., Губа В.П. Методы отбора в игровые виды спорта. - М., 

1998. 

15. Основы управления подготовкой юных спортсменов / Под ред. М.Я. 

Набатниковой. - М., 1982. 

16. Система подготовки спортивного резерва. - М., 1999. 

17. Современная система спортивной подготовки / Под ред. Ф.П. Суслова, В.Л. 

Сыча, Б.Н. Шустина. - М., 1995. 

18. Спортивные игры / Под ред. Ю.Д. Железняка, Ю.М. Портнова. - М., 2000. 

19. Филин В.П. Теория и методика юношеского спорта. - М., 1987 г. 

20. Официальный сайт министерства спорта Российской Федерации 

http://www.minsport.gov.ru/. 

21. Официальный сайт Всероссийской Федерации волейбола 

http://www.volley.ru/ 22.Официальный интернет-сайт РУСАДА 

(http://www.rusada.ru/). 

23. Официальный интернет-сайт ВАДА (http://www.wada-ama.org/). 

Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика 

физической культуры» (http://lib.sportedu.ru/). 

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.volley.ru/
http://www.rusada.ru/
http://www.wada-ama.org/
http://lib.sportedu.ru/
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I. Общие положения 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «Всестилевое Каратэ» (далее – Программа) предназначена для 

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке по 

Всестилевому Каратэ с учётом совокупности минимальных требований к 

спортивной подготовке, определённых Федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «Всестилевое Каратэ» (далее – ФССП), утверждённым 

приказом Минспорта России № 1068 от 23 ноября 2022 года. 

Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса 

спортивной подготовки. 

Основными задачами реализации Программы являются: 

- содействие гармоничному физическому развитию, разносторонней 

физической подготовленности и укреплению здоровья лиц, проходящих 

спортивную подготовку; 

- осуществление подготовки всесторонне развитых юных спортсменов 

высокой квалификации для спортивной сборной команды Ставропольского края 

по Всестилевому Каратэ, формирование спортивного резерва сборной команды 

Российской Федерации; 

- воспитание волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким 

уровнем социальной активности и ответственности молодых спортсменов; 

- формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой и 

спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего физического 

совершенствования; 

- отбор одарённых спортсменов для дальней специализации и прохождения 

спортивной подготовки по виду спорта «Всестилевое Каратэ»; 

- ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, 

основами гигиены; 

- получение спортсменами знаний в области Всестилевого Каратэ, освоение 

правил и тактики ведения спортивной борьбы, изучение истории Всестилевого 

Каратэ, опыта мастеров прошлых лет;  

- формирование гармонично развитой личности методами физического 

воспитания на основе знания особенностей спортивной тренировки и методик 

физической подготовки; 

- систематическое повышение мастерства за счёт овладения техническим и 

тактическим арсеналом во время регулярных учебно-тренировочных занятий 

(далее – УТЗ) и спортивныхсоревнований; 

- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и 

общекультурных ценностей; 

- повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их 

физическихвозможностей, поддержание высокой физической готовности 

спортсменов высшего мастерства; 

- подготовка из числа занимающихся инструкторов и судей по Всестилевому 

Каратэ. 

 

 



II. Характеристика Программы 
 

2.1. Сроки реализации Программы 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

указаны согласно ФССП. 

Сроки реализации Программы. Таблица №1 
Этапы 

спортивной 

подготовки 

 

Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастныеграницы 

лиц,проходящихспортивнуюподготовк

у 

(лет) 

Наполняемост

ь 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки (ЭНП) 

2  10 12-24 

Учебно-

тренировочный 

этап (УТЭ) 

4 12 8-16 

Этап 

совершенствовани

я 

спортивного 

мастерства 

(ЭССМ) 

не 

ограничиваетс

я  

16 3-6 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

(ЭВСМ) 

не 

ограничиваетс

я  

18 2-4 

Для спортивных дисциплин – «ПК-поединки», «СЗ-ката-соло» 

Учебно-тренировочный процесс на этапе начальной подготовки (далее – 

ЭНП) предусматривает плавное повышение учебно-тренировочных нагрузок, 

решающих задачи, связанные с укреплением здоровья учащихся.  

На учебно-тренировочном этапе (далее – УТЭ) процесс предусматривает 

развитие специальных физических качеств, освоение сложных технических 

действий для достижение положительных результатов. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства (далее – ЭССМ) 

процесс предусматривает специализированную спортивную подготовку с учётом 

индивидуальных особенностей перспективных спортсменов для достижения ими 

высоких стабильных результатов, позволяющих войти в состав сборных команд 

Российской Федерации или субъектов Российской Федерации.  
На этапе высшего спортивного мастерства (далее – ЭВСМ) процесс 

предусматривает специализированную спортивную подготовку с учётом 

индивидуальных особенностей перспективных спортсменов для достижения ими 

высоких стабильных результатов при выступлении в составе сборных команд 

Российской Федерации или субъектов Российской Федерации. 

 

 

 

 



 

2.2. Объём программы  

Общее количество часов на каждом конкретном году обучения 

определяется, исходя из нормативных документов, накопленной практики работы 

ведущих специалистов в области спортивных единоборств. 

 

 

 

 

Объём Программы. Таблица №2 
 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

ЭНП УТЭ  

ЭССМ 

 

ЭВСМ До  

1 года 

Свыше  

1 года 

До 

3 лет 

Свыше 

3 лет 

Количество 

часов в 

неделю 

 

6 

 

8 

 

12 

 

14 

 

20 

 

24 

Общее 

количество 

часов в год 

 

312 

 

416 

 

624 

 

728 

 

1040 

 

1248 

Установленная недельная учебно-тренировочная нагрузка является 

максимальной для каждого года обучения. На период учебно-тренировочных 

мероприятий или праздничных дней, наполняемость учебно-тренировочных групп 

и режим учебно-тренировочной работы изменяется и устанавливается в 

соответствии с наполняемостью и режимами работы сборного коллектива. 

Годовой объём учебно-тренировочной работы, предусмотренный указанными 

режимами работы, начиная с УТЭ, может быть сокращён не более чем на 25 %. 

 

2.3. Виды обучения 

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы: 

- групповые, индивидуальные теоретические и практические УТЗ; 

- работа по индивидуальным планам; 

- учебно-тренировочные мероприятия (далее – УТМ); 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, 

проходящих спортивную подготовку, организуются УТМ, являющиеся составной 

частью (продолжением) учебно-тренировочного процесса. 

Учебно-тренировочные мероприятия. Таблица № 3 
№ 

п/п 

 

 

Виды УТМ Предельная продолжительность УТМ по этапам 

спортивной подготовки (кол-во суток), (без учёта 

времени следования к месту проведения УТМ и 

обратно) 

ЭНП УТЭ ЭССМ ЭВСМ 

1.УТМ по подготовке к спортивным соревнованиям 



1.1. УТМ по подготовке к 

международным спортивным 

соревнованиям 

― 

 

― 21 21 

1.2. УТМ по подготовке к 

Чемпионатам России, Кубкам 

России, Первенствам России 

― 

 

14 18 

 

21 

1.3. 

 

УТМ по подготовке к 

другим Всероссийским 

спортивным соревнованиям 

― 

 

14 18 

 

18 

1.4. УТМ по подготовке к 

официальнымспортивным 

соревнованиям региона 

― 

 

14 14 

 

14 

2. Специальные УТМ 

2.1. УТМ по ОФП и СФП ― 14 18 18 

2.2. Восстановительные 

мероприятия 

― 

 

― 

 

До 10 суток 

2.3. Мероприятия для 

комплексного 

медицинского обследования 

― 

 

― 

 

До 3 суток не более 2 раз 

в год 

2.4. УТМ в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не 

более двух УТМ в год 

― 

 

― 

 

2.5. Просмотровые УТМ ― До 60 суток 

Спортивные соревнования – важная составная часть спортивной подготовки 

спортсменов и они должны планироваться таким образом, чтобы по своей 

направленности и степени трудности они соответствовали задачам, поставленным 

спортсменами на данном этапе многолетней спортивной подготовки. 

В зависимости от места проведения и задач, соревновательные старты могут 

быть: 

- контрольные спортивные соревнования – проводятся с целью контроля за 

уровнем подготовленности спортсмена. В них проверяется эффективность 

прошедшего этапа подготовки, оценивается уровень развития физических качеств, 

технического и тактического совершенства, интеллектуальных и психологических 

возможностей спортсмена, выявляются сильные и слабые стороны в структуре 

соревновательной деятельности. С учётом результатов контрольных спортивных 

соревнований разрабатывается программа последующей подготовки, 

предусматривающая устранение выявленных недостатков для успешного 

выступления в отборочных и основных спортивных соревнованиях. Контрольную 

функцию могут выполнять как официальные спортивные соревнования 

различного уровня, так и специально организованные контрольные спортивные 

соревнования. Программа их может существенно отличаться от программы 

отборочных и главных спортивных соревнований и быть составлена с учётом 

необходимости контроля за уровнем развития отдельных сторон 

подготовленности; 

- отборочные спортивные соревнования – по результатам этих спортивных 

соревнований комплектуют команды, отбирают участников основных спортивных 

соревнований. В отборочных спортивных соревнованиях перед спортсменом 

ставится задача завоевать определённое место, выполнить контрольный норматив, 

позволяющий попасть в состав команды и надеяться на успешное выступление в 

основных спортивных соревнованиях; 



- основные спортивные соревнования – целью этих спортивных 

соревнований является достижение победы или завоевание возможно более 

высокого места. В них спортсмен ориентируется на достижение максимально 

высоких результатов, полную мобилизацию и проявление физических, 

технических, тактических и психических возможностей. 

К участию в спортивных соревнованиях обучающихся предъявляются 

следующие требования:  

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся согласно положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой Всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта «Всестилевое Каратэ»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение Общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Муниципальное казённое учреждение дополнительного образования 

«Спортивная школа г. Минеральные Воды» (далее – Учреждение), реализующее 

Программы, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, на спортивные соревнования на основании утверждённого плана 

физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе в 

соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, Всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и 

соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 

Объём соревновательной деятельности. Таблица № 4 
Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

ЭНП УТЭ ЭССМ ЭВСМ 

До 1 года Свыше 1 

года 

До 3 лет Свыше 3 

лет 

Контрольные ― 2 3 2 3 3 

Отборочные ― ― 1 2 2 2 

Основные ― ― 1 2 2 2 

С ЭНП второго года обучения учащиеся начинают свою соревновательную 

деятельность, принимая участие во внутришкольных турнирах и спортивных 

соревнованиях местного значения. 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

К основным условиям реализации Программы относятся трудоёмкость 

Программы (объёмы времени на её реализацию) с обеспечением непрерывности 

учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-

тренировочных групп. 

Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в Учреждении, реализующей Программу, 

ведётся в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, её продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от 



общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей Программу. 

Продолжительность УТЗ при реализации Программы устанавливается в 

часах и не должна превышать: 

- на ЭНП – двух часов; 

- на УТЭ – трёх часов; 

на ЭССМ – четырёх часов; 

на ЭВСМ – четырёх часов. 

При проведении более одного УТЗ в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объём УТЗ входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и 

судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на ЭССМ и ЭВСМ, а также на всех этапах спортивной подготовки 

в период проведения УТМ и участия в спортивных соревнованиях. 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки. 

Таблица № 5 
№ Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

(%) 

Этапы и годы спортивной подготовки 

ЭНП УТЭ ЭССМ ЭВСМ 

До 1 

года 

Свыше 

1 года 

До 3 

лет 

Свыше 

3 лет 

1. Общая физическая 

подготовка 

50 42 34 26 18 18 

2. Специальная физическая 

подготовка 

16 18 20 22 22 22 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях 

― 2 4 6 8 10 

4. Техническая подготовка 24 24 24 26 28 27 

5. Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

8 10 14 14 16 15 

6. Инструкторская и 

судейская практика 

― 2 2 3 4 4 

7. Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

2 2 2 3 4 4 

Годовой учебно-тренировочный план. Таблица № 6 
№ Виды 

спортивной 

подготовки и 

иные 

мероприятия 

(%) 

Этапы и годы спортивной подготовки 

ЭНП УТЭ ЭССМ ЭВСМ 

До 1 

года 

Свыше 

1 года 

До 3  

лет 

Свыше 

3 лет 

Недельная нагрузка (час) 

6 8 12 14 20 24 

Максимальная продолжительность одного УТЗ (час) 

2 2 3 3 2+2 2+2 

Наполняемость групп (человек) 

24 16 3-6 2-4 



1. Теоретическая 

подготовка (Т) 

10 12 32 38 62 76 

2. Общая физическая 

подготовка (ОФП) 

156 178 212 248 198 256 

3. Специальная 

физическая 

подготовка (СФП) 

50 76 124 144 248 308 

4. Техническая-

тактическая 

подготовка (ТТП) 

80 112 174 202 364 424 

5. Психологическая 

подготовка (П) 

10 12 30 36 24 24 

6. Нормативы 

(тестирование) (Н) 

2 2 4 4 10 12 

7. Восстановительные 

мероприятия (ВМ) 

4 8 10 12 20 24 

8. Инструкторская и 

судейская практика 

(ИСП) 

― 8 16 18 24 24 

9. Участие в 

спортивных 

соревнованиях (С) 

― 8 22 26 90 100 

Общее количество часов 

в год 

312 416 624 728 1040 1248 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы 

Календарный план воспитательной работы. Таблица № 7 
№ Направление 

работы 

 

Мероприятия 

 

Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и(или) 

помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей 

В течение 

года 

1.2. Инструкторская 

практика 

УТЗ, в рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения 

УТЗв качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта УТЗ в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательному 

В течение 

года 



процессам; 

- формирование склонности к педагогической 

работе 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

Формирование 

здорового образа 

жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в проведении 

дней здоровья и спорта, спортивных 

фестивалей (написание положений, 

требований, регламентов к организации и 

проведению мероприятий, ведение 

протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта 

В течение 

года 

2.2. Режим питания 

иотдыха 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы обучающихся: 

- формирование навыков правильного режима 

дня с учётом спортивного 

режима(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета) 

В течение 

года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, 

чувства гордости и 

ответственности 

перед Родиной, 

уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, 

его защите на 

примере роли, 

традиций и 

развития вида спорта 

в современном 

обществе, 

легендарных 

спортсменов в РФ и 

регионе, культура 

поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

спортивных 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия 

с приглашением именитых спортсменов, 

тренеров и ветеранов спорта с обучающимися 

и иные мероприятия, определяемые 

Учреждением, реализующей Программу 

В течение 

года 



3.2. Практическая 

подготовка (участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и 

иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 

том числе в парадах, церемониях открытия 

(закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

Учреждением, реализующей Программы  

В течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование 

умений и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, направленные 

на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов 

В течение 

года 

5. Прочая работа 

5.1. Другое направление 

работы, 

определяемое 

Учреждением, 

реализующей 

Программы  

Просмотр видеофильмов о великих 

спортсменах, об их достижениях и их 

обсуждение 

В течение 

года 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 

Антидопинговое обеспечение осуществляется на основании Приказа 

Минспорта России от 24.06.2021 г. № 464 «Об утверждении Общероссийских 

антидопинговых правил», которые соответствуют положениям Международной 

конвенции о борьбе с допингом в спорте, принятой Генеральной конференцией 

ЮНЕСКО на 33-й сессии в городе Париже 19.10.2005 г. (Собрание 

законодательства Российской Федерации, 2007 г., № 24, ст. 2835) и 

ратифицированной Федеральным законом от 27.12.2006 г. № 240-ФЗ «О 

ратификации Приказ Минспорта России от 24.06.2021 г. № 464 «Об утверждении 

Общероссийских антидопинговых правил» Международной конвенции о борьбе с 

допингом в спорте» (Собрание законодательства Российской Федерации, 2007 г., 

№ 1, ст. 3), Всемирного антидопингового кодекса 2021 года, утверждённого 

Всемирным антидопинговым агентством 07.11.2019 г., и международных 

стандартов Всемирного антидопингового агентства (далее – ВАДА).  

В рамках антидопингового обеспечения процесса спортивной подготовки 

осуществляются следующие мероприятия:  

1) назначение ответственного лица за антидопинговое обеспечение из числа 

специалистов;  



2) ознакомление лиц, проходящих спортивную подготовку с положениями 

основных действующих антидопинговых документов;  

3) проведение образовательных, информационных программ и семинаров по 

антидопинговой тематике для лиц, проходящих спортивную подготовку;  

4) проведение антидопинговой пропаганды среди лиц, проходящих 

спортивную подготовку;  

5) оказание всестороннего содействия антидопинговым организациям в 

проведении допинг-контроля и реализации мер, по борьбе с допингом в спорте.  

Представления о допинге формируются у молодых спортсменов в 

значительной степени под влиянием тренера-преподавателя. В первую очередь 

необходимо формировать представления о допинге и не допустимости его 

использования в спорте, влиять на формирование ценностно-мотивационной 

сферы личности спортсмена и его поведенческих установок. Проводить 

информационно-образовательные мероприятия (беседы), направленные на 

информирование спортсменов об антидопинговых правилах, об их правах, 

обязанностях и ответственности в соответствии с Кодексом ВАДА, а также 

ознакомление с запрещённым списком веществ. Также антидопинговые 

мероприятия необходимо рассматривать как важный социальный фактор, 

связанный с формированием общественного мнения в отношении допинга, в 

продвижении идеи чистого спорта, создания атмосферы нетерпимости к допингу.  

В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с 

ним учреждение спортивной подготовки разрабатывает план антидопинговых 

мероприятий. Основная цель реализации плана – предотвращение допинга и 

борьба с ним в среде спортсменов, предотвращение использования спортсменами 

запрещённых в спорте субстанций и методов.  

Спортсмен обязан знать нормативные документы:  

- Международный стандарт ВАДА по тестированию;  

- Международный стандарт ВАДА «Запрещённый список»;  

- Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по 

терапевтическому использованию».  

План мероприятий, направленный на предотвращение  

допинга в спорте и борьбу с ним.Таблица № 8 
Этап спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и 

его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки (ЭНП) 

Учебно-

тренировочный 

этап (УТЭ) 

Теоретическое 

занятие 

«Ценности 

спорта. Честная 

игра» Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещённый 

список») 

Родительское 

собрание «Роль 

родителей в 

1-2 раза в 

год 

Обязательное составление 

программы и отчёта о проведении 

мероприятия: сценарий/программа, 

фото/видео. Научить юных 

спортсменов проверять 

лекарственные препараты через 

сервисы по проверке препаратов в 

виде домашнего задания (тренер 

называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки дома). 

Сервис по проверке препаратов на 

сайте РАА «РУСАДА». Собрания 

можно проводить в онлайн-

формате с показом презентации. 



процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА 

Обязательное предоставление 

краткого описательного отчёта 

(независимо от формата 

проведения родительского 

собрания) и 2-3 фото. 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.ne 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства (ЭССМ) 

и высшего 

спортивного 

мастерства (ЭВСМ) 

Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА 

Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещённый 

список») 

Семинары «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил», 

«Процедура 

допинг- 

контроля»  

1-2 раза в 

год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

Антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.ne 

Сервис по проверке препаратов на 

сайте РАА «РУСАДА». 

 

2.7. План инструкторской и судейской практики 

Инструкторская и судейская практика являются продолжением учебно-

тренировочного процесса спортсменов, способствуют овладению практическими 

навыками в преподавании судействе Всестилевого Каратэ. 

Задачи, решаемые в этом разделе подготовки, постоянно изменяются с 

повышением возраста, стажа и уровня спортивной квалификации. Одной из задач 

спортивных школ является подготовка спортсменов к роли помощников тренера-

преподавателя, инструкторов и участие в организации и проведении спортивных 

соревнований в качестве судей. Решение этих задач целесообразно начинать на 

УТЭ и продолжать инструкторско-судейскую практику на всех последующих 

этапах подготовки. 

УТЗ следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного 

изучения литературы, практических занятий. 

Спортсмены УТЭ должны: 

- овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным языком для 

построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; 

- овладеть обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, 

получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания 

УТЗ);  

- овладеть основными методами построения УТЗ;  

- овладеть способами разминки, основной и заключительной частью;  

- уметь подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно 

проводить её по заданию тренера-преподавателя, правильно демонстрировать 

https://newrusada.triagonal.ne/


технические приёмы, замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений 

другими спортсменами;  

- помогать спортсменам младших возрастных групп в разучивании 

отдельных упражнений и приёмов. 

Судейские навыки приобретаются путём изучения правил спортивных 

соревнований, привлечения спортсменов к непосредственному выполнению 

судейских обязанностей в своей и других группах, ведения протоколов 

спортивных соревнований. 

 

Инструкторско-судейская практика на этапах обучения. Таблица № 9 
Этап и год 

подготовки 

Вид практики Содержание практики (для спортивных 

дисциплин – «ПК-поединки», «СЗ-ката-соло») 

УТЭ 1 года 

обучения 

Инструкторская Овладение принятой во Всестилевом Каратэ 

терминологией и командным языком для построения, 

отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых 

упражнений; основными методами построения УТЗ – 

разминкой, основной и заключительной частями. 

Судейская Изучение основных положений правил по 

Всестилевому Каратэ. Судейство спортивных 

соревнований в роли хронометриста, бокового судьи. 

УТЭ 2 года 

обучения 

Инструкторская Овладение обязанностями дежурного по группе 

(подготовка мест занятий, получение необходимого 

инвентаря и оборудования и сдача его после 

окончания УТЗ). Во время проведения УТЗ 

необходимо развивать способность наблюдать за 

выполнением упражнений, технических приёмов 

другими занимающимися, находить ошибки и уметь 

их исправлять. 

Судейская Судейство спортивных соревнований в роли бокового 

судьи, арбитра. Контроль формы спортсменов перед 

поединком. 

УТЭ 3 года 

обучения 

Инструкторская Занимающиеся обучаются вместе с тренером-

преподавателем проводить разминку, 

заключительную часть УТЗ. 

Судейская Участие в судействе спортивных соревнований в 

качестве бокового судьи, арбитра. Проведение 

процедуры взвешивания участников спортивных 

соревнований. 

УТЭ 4 года 

обучения 

Инструкторская Занимающиеся подбирают основные упражнения для 

разминки и самостоятельно проводят её по заданию 

тренера-преподавателя, демонстрируют технические 

действия, выявляют и исправляют ошибки при 

выполнении упражнений другими занимающимися, 

помогают спортсменам младших возрастных групп в 

разучивании отдельных упражнений и приёмов. 

Судейская Участие в судействе спортивных соревнований в 

роли помощника секретаря. Ведение протоколов 

спортивных соревнований. Выполнение функции 

старшего площадки на спортивных соревнованиях 

среди младших юношей. 

ЭССМ 1 года 

обучения 

Инструкторская Овладение навыками грамотно демонстрировать 

технику выполнения отдельных элементов и 

упражнений, замечать и исправлять ошибки при их 

выполнении другими занимающимися. Помощь 



тренеру-преподавателю при проведении УТЗ в 

младших возрастных группах. 

Судейская Участие в судействе спортивных соревнований в 

роли секретаря. Ведение протоколов спортивных 

соревнований. Выполнение функции старшего 

площадки на спортивных соревнованиях среди 

младших возрастных групп. 

ЭССМ 2 года 

обучения 

Инструкторская Самостоятельная разработка конспекта УТЗ и 

комплексов учебно-тренировочных заданий для 

различных частей УТЗ – разминки, основной и 

заключительной частей, проведение УТЗ в группах 

на ЭНП. 

Судейская Участие в судействе спортивных соревнований в 

роли боковых судей, арбитров, секретаря. 

ЭССМ 3 года 

обучения 

Инструкторская Самостоятельная разработка конспекта и комплексов 

учебно-тренировочных заданий для УТЗ; знакомство 

с документами планирования и учёта работы в 

Учреждении. Проведение УТЗ в группах на УТЭ. 

Судейская Участие в судействе спортивных соревнований в 

роли главного секретаря. 

Проведение жеребьёвки участников. Выполнение 

функции главного судьи на спортивных 

соревнованиях младших юношей. 

Лица, проходящие спортивную подготовку на ЭССМ, должны овладеть 

навыками грамотно демонстрировать технику выполнения отдельных элементов и 

упражнений, замечать и исправлять ошибки при их выполнении и другими 

занимающимися, самостоятельно разрабатывать конспект и комплексы для 

различных частей УТЗ – разминки, основной и заключительной частей; проводить 

УТЗ в группах на ЭНП и УТЭ. 

Спортсмены должны принимать участие в судействе спортивных 

соревнований в роли бокового судьи, арбитра, секретаря. 

Для лиц, проходящих спортивную подготовку на ЭССМ, итоговым 

результатом является выполнение требований на присвоение звания инструктора 

по спорту и судьи по спорту. 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

Медицинский (врачебный) контроль за юными спортсменами 

осуществляется в соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от 

23 октября 2020 г. № 1144н и предусматривает:  

- медицинское обследование (1 раз в год для групп на ЭНП); 

- углубленное медицинское обследование (1 раз в год для групп на УТЭ, 2 

раза в год для групп на ЭССМ и ЭВСМ); 

- наблюдения в процессе УТЗ; 

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами УТЗ и 

спортивных соревнований, одеждой и обувью; 

- контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по 

состоянию здоровья, режиму УТЗ и отдыха. 

Медицинские требования к лицам, проходящим спортивную 

подготовку. 



Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено в 

Учреждение, только при наличии документов, подтверждающих прохождение 

медицинского осмотра в порядке, установленном уполномоченным 

Правительством РФ, Федеральным органом исполнительной власти. Физические 

нагрузки в отношении лиц, проходящих спортивную подготовку, назначаются 

тренерами-преподавателями с учётом возраста, пола и состояния здоровья таких 

лиц и в соответствии с нормативами физической подготовки и иными 

спортивными нормативами, предусмотренными ФССП. Зачисление в группы на 

ЭНП 1-ого года обучения проводится на основании заключения о состоянии 

здоровья от врача-терапевта по месту жительства. 

Медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, 

осуществляется штатными медицинскими работниками врачебно-физкультурного 

диспансера (кабинета) в соответствии с Порядком оказания медицинской помощи 

при проведении физкультурных и спортивных мероприятий, утверждённым 

приказом Минздравсоцразвития России от 09.08.2010 г. № 613н и последующих 

нормативных актов, принимаемых Федеральным органом исполнительной власти 

в сфере здравоохранения по данному вопросу. 

Медицинский осмотр (обследование) должен предусматривать: 

- диспансерное обследование не менее двух раз в год; 

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы; 

- контроль за питанием юных спортсменов и использованием 

восстановительных средств. 

Использование в процессе многолетней подготовки данных всех видов 

обследований помогает следить за динамикой показателей состояния здоровья, 

физического развития и функциональной подготовленности занимающихся, а 

также отслеживать индивидуальную переносимость учебно-тренировочных 

нагрузок, корректировать их объёмы и интенсивность, а при необходимости 

своевременно принимать лечебно-профилактические меры, проводить повторные 

обследования и консультации с врачами специалистами. 

В группах на ЭССМ необходимо постоянно контролировать уровень 

функциональной подготовленности и состояния здоровья занимающихся и 

определять: 

- принципы построения рационального питания, его режимы, нормы 

потребления продуктов в зависимости от энергозатрат, значение витаминов и 

отдельных пищевых веществ; 

- различные заболевания и меры по профилактике заболеваний; 

- симптомы утомления и переутомления; 

- необходимость самоконтроля за этими состояниями. 

Врачебно-педагогический контроль. 

Врачебно-педагогическое наблюдение проводится с целью определения 

индивидуальной реакции спортсмена на учебно-тренировочные и 

соревновательные нагрузки. Врачебно-педагогическое наблюдение проводится: 

- в процессе УТЗ для определения уровня готовности и оценки 

эффективности принятой методики тренировки; 

- при организации УТЗ с несовершеннолетними в целях определения 

правильной системы занятий спортом; 



- при необходимости решения вопроса о возможности ранней спортивной 

специализации.  

Врачебно-педагогическое наблюдение осуществляется врачами по 

спортивной медицине совместно с тренером-преподавателем спортсмена. 

Этапы проведения врачебно-педагогического наблюдения: 

- 1 этап – определение условий в местах проведения занятий спортом 

(температура, влажность воздуха, состояние мест занятий, спортивного 

инвентаря, одежды и обуви занимающихся, наличие необходимых защитных 

приспособлений), оценка правильности комплектования групп занимающихся (с 

учётом возраста, пола, состояния здоровья, уровня подготовленности); 

- 2 этап – изучение плана проведения УТЗ, объёма в интенсивности 

нагрузки, последовательности упражнений, характера вводной и заключительных 

частей, проведение хронометража выполненных упражнений спортсменами; 

- 3 этап – изучение исходного состояния, реакции на нагрузку и течение 

процессов восстановления обследуемого спортсмена; 

- 4 этап – составление «физиологической» кривой УТЗ, отражающей 

различную степень воздействия на организм, и схемы построения УТЗ; 

- 5 этап – анализ полученных данных врачебно-педагогического наблюдения 

с тренером-преподавателем для внесения необходимых коррективов в план УТЗ, 

определение сроков повторных и дополнительных обследований (при наличии 

отклонений в состоянии здоровья). 

На основании проведенного врачебно-педагогического наблюдения 

составляются врачебные рекомендации по режиму УТЗ, которые учитываются 

тренером-преподавателем при планировании учебно-тренировочного процесса. 

При необходимости проводятся дополнительные повторные лабораторные или 

инструментальные исследования, консультации иных врачей-специалистов. 

Основными задачами медицинского обследования в группах на ЭНП 

является контроль за состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и 

привычки неукоснительного выполнения рекомендаций врача. 

Врачебный контроль спортсмена осуществляется 2 раза в год. В процессе 

многолетней подготовки углубленные медицинские обследования позволяют 

следить за динамикой этих показателей, а текущие обследования – контролировать 

переносимость учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок и 

своевременно принимать необходимые лечебно-профилактические меры. 

План применения восстановительных средств. 

Современная система подготовки спортсменов включает три подсистемы: 

1) систему спортивных соревнований; 

2) систему УТЗ; 

3) систему факторов, которая дополняет УТЗ и спортивные соревнования, и 

оптимизирует их эффект.  

В системе факторов, дополняющих УТЗ и спортивное соревнование, 

основное место занимают различные средства восстановления. Рациональное 

применение различных восстановительных средств является необходимым 

фактором достижения высоких спортивных результатов. 

Рекомендуется планировать восстановительные мероприятия на трёх 

условных уровнях: основном, оперативном и текущем. 

Восстановительные мероприятия основного уровня направлены на 

нормализацию функционального состояния организма спортсменов в результате 



суммарной нагрузки отдельного микроцикла, а также на нормализацию процессов 

утомления от кумулятивного воздействия серии учебно-тренировочных нагрузок. 

Оперативное восстановление следует осуществлять в процессе каждого УТЗ 

с учётом закономерностей развития и компенсации утомления в этом УТЗ. 

Текущее восстановление направлено на обеспечение оптимального 

функционального состояния спортсменов в процессе или после нагрузки 

отдельных УТЗ в целях подготовки к очередной работе. 

Для повышения эффективности восстановительных мероприятий 

необходимо комплексное применение различных восстановительных средств. В 

современной системе восстановления спортсменов применяются педагогические, 

гигиенические, медико-биологические и психологические средства. 

Педагогические средства восстановления являются основными и 

предусматривают – рациональное планирование учебно-тренировочного процесса 

с учётом этапа подготовки, условий 30 УТЗ и спортивных соревнований, пола и 

возраста спортсменов, особенностей учебной деятельности, бытовых и 

экологических условий и т.д. 

Гигиенические средства восстановления включают основные и 

дополнительные. Основные гигиенические средства – рациональный суточный 

режим, личная гигиена, закаливание, специализированное питание, психогигиена. 

Дополнительные гигиенические средства восстановления применяются в виде 

комплексов, которые могут включать гидропроцедуры, различные виды 

спортивного массажа, различные методики приёма банных процедур. Вместе с 

этим могут применяться искусственные источники ультрафиолетового излучения 

для облучения спортсменов в осенне-зимний период года, а также применение 

источников ионизированного воздуха. 

Медико-биологические средства восстановления включают в себя 

следующие основные группы: фармакологические средства, кислородо-терапия, 

тепло-терапия, электропроцедуры и др. Кислородо-терапия применяется в 

следующих видах: кислородные коктейли, гипербарическая оксигенация. 

Тепловые процедуры широко применяются для быстрейшего снятия локального 

утомления мышц. Электропроцедуры широко применяются для стимулирования 

восстановительных процессов у спортсменов. 

Психологические средства позволяют снизить уровень нервно-психической 

напряженности и устранить у спортсменов состояние психической угнетённости, 

купировать психоэмоциональные стрессы, ускорить восстановление затраченной 

нервной энергии. При этом широко применяются психолого-педагогические 

средства, основанные на воздействии словом – убеждение, внушение и т.д. Вместе 

с этим широко применяются комплексные методы релаксации и мобилизации в 

форме аутогенной, психорегулирующей, психофизической, идеомоторной и 

ментальной тренировок. 

Медико-восстановительные средства должны назначаться только врачом и 

применяться только под контролем врачебного персонала. 

К спортсменам, проходящим спортивную подготовку, предъявляются 

большие психофизические требования. Психофизические состояния оказывают на 

деятельность спортсмена положительное и отрицательное влияние. 

Возникновение возбуждения перед поединком способствует настрою спортсмена 

на предстоящую деятельность, помогает мобилизовать к работе вегетативные 

функции. В то же время чрезмерное возбуждение перед поединком может играть и 



отрицательную роль, нарушая стереотип, навыки, снижая внимание, память и 

другие процессы, и функции. 

Утомление, ухудшающее результат на спортивных соревнованиях, в учебно-

тренировочном процессе необходимо, так как без него не будет реакции сверх 

восстановления, следовательно, и роста тренированности. Каждый каратист 

испытывает перед поединком, да и во время поединка, сложные эмоционально-

волевые состояния, которые определяются перестройкой психологических и 

физиологических процессов в организме. Одни спортсмены испытывают 

эмоциональный подъём, уверенность в своих силах. Это повышает готовность 

организма к выполнению предстоящих спортивных действий. У других 

спортсменов возникает перевозбуждение или апатия, неуверенность, боязнь 

поражения – всё это ухудшает готовность организма, снижает возможности 

спортсмена. Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их 

регулирование могут быть осуществлены при помощи специальных приёмов, 

которые сводятся к следующему: 

- спортсмен не должен внешне выражать сильное волнение, неуверенность, 

наоборот, мимикой, движениями он должен стараться выразить состояние 

уверенности, бодрости ит.п.; 

- применение в разминке специальных упражнений, различных по скорости, 

темпу, амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от особенностей 

эмоционального состояния), которые могут снизить излишнее возбуждение или 

снять состояние подавленности; 

- произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыхательных 

упражнений различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, 

продолжительности; 

- применение специальных приёмов массажа и самомассажа, оказывающих 

на спортсмена успокаивающее или возбуждающее воздействие – в одних случаях 

музыкальное сопровождение способствует бодрому, весёлому настроению, 

повышает эмоциональный тонус, в других воздействует успокаивающе; 

- воздействие при помощи слова: большую роль играет применение 

самоприказа, самоободрения,  самопобуждения («я выиграю», «я добьюсь»). 

План применения восстановительных средств и мероприятий. Таблица 10 
Предназначение Задачи Средства и 

мероприятия 

Методические 

указания 

Перед 

УТЗ, спортивным 

соревнованием 

Мобилизация 

готовности к 

нагрузкам, повышение 

роли разминки, 

предупреждение 

перенапряжения и 

травм. Рациональное 

построение УТЗ и 

соответствие её объёмам 

и интенсивности 

Упражнения на 

растяжение 

3 минуты 

Разминка 10-20 минут 

Массаж 5-15 минут 

Активизация мышц Растирание 

массажным 

полотенцем 

с подогретым 

пихтовым 

маслом, 3 минуты 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

Вовремя 

УТЗ, спортивным 

соревнованием 

Предупреждение 

общего, локального 

переутомления, 

перенапряжения 

Чередование 

учебно-тренировочных 

нагрузок по характеру и 

интенсивности 

В процессе УТЗ 



Восстановительный 

массаж, 

возбуждающий и 

точечный массаж в 

сочетании с 

классическим 

(встряхивание, 

разминание) 

3-8 минут 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

3 минуты 

 

 

 
Сразу после 

УТЗ, спортивного 

соревнования 

Восстановление 

функции кардио-

респираторной системы, 

лимфоциркуляции, 

тканевого обмена 

Комплекс 

восстановительных 

упражнений – 

ходьба, дыхательные 

упражнения, душ 

(тёплый/прохладный) 

8-10 минут 

Через 2-4 часа 

после 

УТЗ 

Ускорение 

восстановительного 

процесса 

Локальный массаж, 

массаж мышц спины 

8-10 минут 

Душ 

(тёплый/прохладный) 

5-10 минут 

Психорегуляция Саморегуляция, 

гетерорегуляция 

В середине 

микроцикла, в 

спортивных 

соревнованиях и 

в свободный от 

состязаний день 

Восстановление 

работоспособности, 

профилактика 

перенапряжений 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности 

Восстановительная 

УТЗ 

Сауна, общий массаж После 

восстановительной 

УТЗ 

После 

микроцикла, 

спортивных 

соревнований 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу УТЗ, 

профилактика 

перенапряжений 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности 

Восстановительная 

УТЗ 

Сауна, общий массаж После 

восстановительной 

УТЗ 

Психорегуляция Саморегуляция, 

гетерорегуляция 

После 

макроцикла, 

спортивных 

соревнований 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу нагрузок, 

профилактика 

переутомления 

Средства те же, что 

и после микроцикла, 

применяются в течение 

нескольких дней 

Восстановительные 

УТЗ ежедневно 

Сауна 1 раз в 3-5 дней 

Перманентно Обеспечение 

биоритмических, 

энергетических, 

восстановительных 

процессов 

Сбалансированное 

питание, витаминизации, 

щелочные минеральные 

воды 

4500-5500 

ккал/день, 

режим сна, 

аутогенная 

саморегуляция 

 

III. Система контроля 
 



По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку, необходимо выполнить 

следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к 

участию в спортивных соревнованиях: 

На ЭНП: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «Всестилевое Каратэ»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со 

второго года обучения; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (далее – 

нормативы) по видам спортивной подготовки; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на УТЭ. 

На УТЭ: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «Всестилевое 

Каратэ» и успешно применять их в ходе проведения УТЗ и участия в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдать режим УТЗ; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«Всестилевое Каратэ»;  

- изучить антидопинговые правила, соблюдать антидопинговые правила и не 

иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять нормативы по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором 

и третьем году обучения; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта РФ, начиная с четвертого года 

обучения; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на ЭССМ. 

На ЭССМ: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

- соблюдать режим УТЗ (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «Всестилевое 

Каратэ»; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 



- ежегодно выполнять нормативы по видам спортивной подготовки; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «Кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на ЭВСМ. 

На ЭВСМ: 

- совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим УТЗ (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

- ежегодно выполнять нормативы по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня Всероссийских спортивных соревнований; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«Мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного звания «Мастер спорта России международного класса» 

не реже одного раза в два года; 

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды РФ; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

Всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой Учреждением, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – 

тесты), а также с учётом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и 

соревновательной деятельности спортсменов на основе объективной оценки 

различных сторон их подготовленности и функциональных возможностей 

важнейших систем организма. 

Предметом контроля в спорте является содержание учебно-тренировочного 

процесса, соревновательной деятельности, состояние различных сторон 

подготовленности спортсменов, их работоспособность, возможности 

функциональных систем. 

В практике спорта принято выделять три вида контроля: 

1) этапный контроль; 

2) текущий контроль; 

3)оперативный контроль. 



Этапный контроль позволяет оценить этапное состояние спортсмена, 

которое является следствием долговременного тренировочного эффекта. Такие 

состояния спортсмена являются результатом длительной подготовки – в течение 

ряда лет, года, макроцикла, периода или этапа. Этапный контроль направлен на 

систематизацию знаний, умений и навыков с целью закреплять и упорядочивать 

их. Периодическая проверка проводится в виде нормативов (1 раз в год), проверки 

технической подготовленности (по мере необходимости) и спортивных 

соревнований (согласно Единого календарного плана). 

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, т.е. тех 

состояний, которые являются следствием нагрузок серии УТЗ, учебно-

тренировочных или соревновательных микроциклов. Текущая проверка 

осуществляется тренерами-преподавателями в процессе беседы и наблюдением за 

действиями спортсмена. Эффективность усвоения материала в процессе 

разучивания приёмов и упражнений во многом определяются своевременным 

исправлением ошибок. 

Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки учебно-

тренировочного упражнения, серии упражнений и УТЗ в целом. Важно 

определить величину и направленность биохимических сдвигов в организме 

спортсмена, установив тем самым соотношение между параметрами физической и 

физиологической нагрузки учебно-тренировочного упражнения. Контроль знаний, 

умений и навыков – необходимые условия для выявления недостатков учебно-

тренировочного процесса, закрепления и совершенствования знаний, умений и 

навыков. Оперативный контроль предусматривает оценку оперативных состояний 

– срочных реакций организма спортсменов на нагрузки в ходе отдельных УТЗ и 

спортивных соревнований. Оперативный контроль в процессе подготовки 

спортсменов предполагает оценку реакций организма занимающегося на 

физическую нагрузку в процессе УТЗ и после него, а также мобильные операции, 

принятие решений в процессе УТЗ, коррекцию заданий, основываясь на 

информации от занимающегося. 

Оценка физической подготовленности складывается из отдельных оценок 

уровня основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, ловкости и 

гибкости. При этом основное внимание уделяется ведущим для данной 

спортивной дисциплины физическим качествам или отдельным способностям, 

составляющим эти обобщённые понятия. Оценка технической подготовленности – 

количественная и качественная оценка объёма, разносторонности и 

эффективности техники. 

Оценка тактической подготовленности – оценка целесообразности действий 

спортсмена, направленных на достижение успеха в спортивных соревнованиях: 

тактических мышлений и действий (объём тактических приёмов, их 

разносторонность и эффективность использования). 

Оценка состояния подготовленности спортсмена проводится в ходе 

аттестационных измерительных тестов или в процессе спортивных соревнований 

и включает оценку: 

- физической, технической, тактической подготовленности;  

- психического состояния и поведения на спортивных соревнованиях. 

Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем проводится 

медико-биологическими методами специалистами в области физиологии, 

биохимии и спортивной медицины. 



Для отбора спортсменов к этапу спортивной подготовки, используется 

система спортивного отбора, представляющая собой целевой поиск и определение 

перспективности спортсмена и его готовности к достижению высоких спортивных 

результатов. 

Для контроля общей и специальной физической подготовки используют:  

- комплекс тестов, направленных на выявление скоростных, скоростно-

силовых качеств, выносливости; 

- нормативы по техническому мастерству. 

Система нормативов последовательно охватывает весь период спортивной 

подготовки в организации. Состав нормативов изменяется в зависимости от этапа 

спортивной подготовки. 

 

3.1. Контрольные и контрольно-переводные нормативы  

Нормативы по ОФП и СФП для зачисления и перевода на ЭНП по вид 

успорта «Всестилевое Каратэ»(дисциплина – «ПК-поединки», «СЗ-ката-соло»). 

Таблица 11 
№ Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до 1 года 

обучения 

Норматив свыше 1 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы по ОФП 

1.1. Бег на 30 м с 6,20 6,40 6,00 6,20 

1.2. Бег на 1000 м мин, с 6.10,00 6.30,00 5.50,00 6.20,00 

1.3. Сгибание и разгибание рук 

в упоре лёжа на полу 

раз 10 5 13 7 

1.4. Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье от уровня скамьи 

см 2 3 4 5 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 9,60 9,90 9,30 9,50 

1.6. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см 130 120 140 130 

1.7. Поднимание туловища из 

положения лёжа на спине 

(за 1 мин) 

раз 27 24 32 27 

2. Нормативы по СФП 

2.1. Прыжки через скакалку 

(за 1 мин) 

раз 60 

2.2. Исходное положение – стоя, 

ноги на ширине плеч, 

согнуты в коленях. Бросок 

набивного меча весом 2 кг 

снизу-вперед двумя руками 

м 4 5 

Нормативы по ОФП и СФП и уровень спортивной квалификации для 

зачисления и перевода на УТЭ по виду спорта «Всестилевое Каратэ» 

(дисциплина – «ПК-поединки», «СЗ-ката-соло»). Таблица 12 
№ Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики/юноши девочки/девушки 

1. Нормативы по ОФП 

1.1. Бег на 30 м с 5,50 5,80 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 8.05,00 8.29,00 

1.3. Сгибание и разгибание рук раз 18 9 



в упоре лёжа на полу 

1.4. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье от 

уровня скамьи 

см 5 6 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 8,70 9,10 

1.6. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см 160 145 

1.7. Поднимание туловища из 

положения лёжа на спине 

(за 1 мин) 

раз 36 30 

2. Нормативы по СФП 

2.1. Удары по снаряду руками 

за 10 с 

раз 10 8 

2.2. Удары по снаряду ногами 

за 10 с 

раз 8 6 

2.3. Удары по снаряду руками 

за 30 с 

раз 30 20 

2.4. Удары по снаряду ногами 

за 30 с 

раз 20 15 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (до 

трёх лет) 

«третий юношеский спортивный разряд» 

«второй юношеский спортивный разряд» 

«первый юношеский спортивный разряд» 

3.2. Период обучения на этапе 

спортивной подготовки 

(свыше трёх лет) 

«третий спортивный разряд» 

«второй спортивный разряд» 

«первый спортивный разряд» 

Нормативы по ОФП и СФП и уровень спортивной квалификации для 

зачисления и перевода на ЭССМ по виду спорта «Всестилевое Каратэ» 

(дисциплина – «ПК-поединки», «СЗ-ката-соло»). Таблица 13 
№ Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/юниоры девушки/юниорки 

1. Нормативы по ОФП 

1.1. Бег на 30 м с 4,70 5,50 

1.2. Бег на 2000 м мин, с ― 11.20,00 

1.3. Бег на 3000 м мин, с 14.30,00 ― 

1.4. Сгибание и разгибание рук 

в упоре лёжа на полу 

раз 31 11 

1.5. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье от 

уровня скамьи 

см 8 9 

1.6. Челночный бег 3х10 м с 7,60 8,70 

1.7. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см 210 170 

1.8. Поднимание туловища из 

положения лёжа на спине 

(за 1 мин) 

раз 40 36 

1.9. Кросс на 3 км (бег по 

пересечённой местности) 

мин, с ― 18.00,00 

1.10. Кросс на 5 км (бег по 

пересечённой местности) 

мин, с 25.30,00 ― 

2. Нормативы по СФП 

2.1. Удары по снаряду руками раз 12 10 



за 10 с 

2.2. Удары по снаряду ногами 

за 10 с 

раз 10 8 

2.3. Удары по снаряду руками 

за 60 с 

раз 70 60 

2.4. Удары по снаряду ногами 

за 60 с 

раз 40 30 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на ЭССМ «Кандидат в мастера спорта» 

 

 

Нормативы по ОФП и СФП и уровень спортивной квалификации для 

зачисления и перевода на ЭВСМ по виду спорта «Всестилевое Каратэ» 

(дисциплина – «ПК-поединки», «СЗ-ката-соло»). Таблица 14 
№ Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/юниоры девушки/юниорки 

1. Нормативы по ОФП 

1.1. Бег на 30 м с 4,30 5,10 

1.2. Бег на 2000 м мин, с ― 10.50,00 

1.3. Бег на 3000 м мин, с 12.00,00 ― 

1.4. Сгибание и разгибание рук 

в упоре лёжа на полу 

раз 44 17 

1.5. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье от 

уровня скамьи 

см 13 16 

1.6. Челночный бег 3х10 м с 7,10 8,20 

1.7. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см 240 195 

1.8. Поднимание туловища из 

положения лёжа на спине 

(за 1 мин) 

раз 48 43 

1.9. Кросс на 3 км (бег по 

пересечённой местности) 

мин, с ― 17.30,00 

1.10. Кросс на 5 км (бег по 

пересечённой местности) 

мин, с 22.00,00 ― 

2. Нормативы по СФП 

2.1. Удары по снаряду руками 

за 10 с 

раз 20 16 

2.2. Удары по снаряду ногами 

за 10 с 

раз 12 10 

2.3. Удары по снаряду руками 

за 60 с 

раз 80 60 

2.4. Удары по снаряду ногами 

за 60 с 

раз 60 50 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на ЭВСМ «Мастер спорта России» 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта  

«Всестилевое Каратэ» 
 



4.1. Программный материал для проведения учебно-тренировочных 

занятий по каждому этапу спортивной подготовки  

Годичный цикл учебно-тренировочного процесса делится на определённые 

периоды, каждый из которых имеет цель, задачи, комплекс средств и методов 

тренировки, специфическую динамику учебно-тренировочных нагрузок и других 

компонентов учебно-тренировочного процесса. Объективной основой 

периодизации учебно-тренировочного процесса являются закономерности 

развития спортивной формы. В соответствии с этим годичный цикл учебно-

тренировочного процесса каратистов подразделяется на три периода: 

-подготовительный (период приобретения спортивной формы); 

-соревновательный (период относительной стабилизации спортивной 

формы и реализации её в спортивных достижениях); 

-переходный (период временной утраты спортивной формы). 

Продолжительность каждого периода годичного цикла учебно-

тренировочного процесса зависит от возрастных особенностей и квалификации 

спортсмена, специфики планирования учебного процесса в общеобразовательной 

школе (начало и окончание учебных занятий, продолжительность летних и зимних 

каникул, сроки экзаменов), календаря физкультурных и спортивных мероприятий. 

Основа будущих успехов юных каратистов закладывается в 

подготовительном периоде. Совершенствование в подготовительном периоде 

проходит на фоне большой работы, направленной на улучшение всестороннего 

физического развития спортсмена, на повышение функциональных возможностей 

организма и овладение техникой Всестилевого Каратэ. Важным фактором, 

характеризующим учебно-тренировочный процесс, является интенсивность 

нагрузок: скорость выполнения упражнений, количество упражнений и 

энергозатраты организма спортсмена в единицу времени. 

Необходимость в большом объёме учебно-тренировочных нагрузок в 

подготовительном периоде входит в противоречие с их интенсивностью, если они 

все время находятсяна высоком уровне. Проведение длительных УТЗ с высокой 

интенсивностью приводит к истощению нервной системы и разрушению 

энергетических запасов организма. Задача овладения техникой также не может 

быть решена. Поэтому для динамики учебно-тренировочных нагрузок в годичном 

цикле рациональным является постепенное наращивание этих нагрузок в течение 

подготовительного и соревновательного периодов при волнообразном изменении 

их по этапам учебно-тренировочного процесса. 

Подготовительный период подразделяется на два этапа: 

общеподготовительный и специально-подготовительный. У начинающих 

спортсменов общеподготовительный этап более продолжителен, чем специально-

подготовительный. По мере повышения спортивной квалификации длительность 

общеподготовительного периода сокращается, а специально-подготовительного – 

увеличивается. 

Основная направленность первого этапа подготовительного периода – 

создание необходимых предпосылок для приобретения спортивной формы: 

повышение функциональных возможностей организма занимающихся, развитие 

физических качеств, формирование двигательных умений и навыков. На этом 

этапе учебно-тренировочного процесса удельный вес средств общей подготовки 

преобладает над объёмом средств специальной подготовки. 



Основными средствами специальной подготовки являются специально-

подготовительные упражнения. Соревновательные упражнения на УТЗ, как 

правило, на этом этапе не используются. Методы учебно-тренировочного 

процесса специализированы в меньшей степени. Предпочтение отдается методам, 

которые отличаются менее жёсткими требованиями к занимающимся (игровой, 

равномерный, переменный).Темпы увеличения объёма нагрузок должны 

опережать темпы возрастания их интенсивности. 

Основная направленность специально-подготовительного этапа 

подготовительного периода – непосредственно становление спортивной формы. 

Изменяется содержание различных сторон подготовки, которая теперь направлена 

на развитие специальных физических качеств, освоение технических и 

тактических навыков и умений Всестилевого Каратэ. Увеличивается удельный вес 

специальной подготовки и изменяется состав её средств. Включаются 

соревновательные упражнения, хотя и в небольшом объёме. Их интенсивность 

постепенно увеличивается. 

Основная цель тренировки в соревновательном периоде – поддержание 

спортивной формы, реализация её в максимальных результатах. В этом периоде 

используются соревновательные и специально-подготовительные упражнения, 

направленные на повышение специальной работоспособности. Удельный вес 

средств ОФП несколько ниже, чем на специально-подготовительном этапе. В этом 

периоде используются соревновательный метод, методы повторного и 

интервального упражнения. Варьируя частоту и общее число спортивных 

соревнований, можно управлять динамикой спортивных результатов, однако их 

оптимальное число следует определять индивидуально для каждого спортсмена. 

Интервалы отдыха между спортивными соревнованиями должны быть 

достаточными для восстановления и повышения работоспособности юных 

каратистов. 

Для каратистов, проводивших напряжённый учебно-тренировочный процесс 

и принимавших участие в многочисленных спортивных соревнованиях, 

целесообразно по окончании соревновательного периода установить трёх-

четырёхнедельный переходный период. Главной задачей этого периода являются 

активный отдых и вместе с тем поддержание определённого уровня спортивной 

работоспособности. Основное содержание УТЗ в этом периоде составляет общая 

физическая подготовка (далее – ОФП), при этом следует избегать однотипных 

нагрузок, так как они препятствуют полноценному активному отдыху. Необходима 

смена характера двигательной деятельности и обстановки УТЗ. В переходном 

периоде снижается общий объём и интенсивность учебно-тренировочной 

нагрузки, однако нельзя допускать её чрезмерного спада. Важная задача 

переходного периода – анализ проделанной работы в течение прошедшего года, 

составление программы УТЗ на следующий год. 

Этап начальной подготовки (ЭНП). 

На ЭНП периодизация учебно-тренировочного процесса носит условный 

характер, основное внимание уделяется разносторонней физической и 

функциональной подготовке с использованием, главным образом, средств ОФП, 

освоению технических элементов и навыков. По окончании годичного цикла 

учебно-тренировочного процесса юные спортсмены должны выполнить 

нормативные требования разносторонней физической подготовленности. 

Учебно-тренировочный этап (УТЭ). 



На УТЭ до двух лет обучения годичный цикл включает подготовительный и 

соревновательный период. Главное внимание продолжает уделяться 

разносторонней физической подготовке, повышению уровня функциональных 

возможностей, включению средств с элементами специальной физической 

подготовки (далее – СФП). Предусматривается дальнейшее расширение арсенала 

технико-тактических навыков и приёмов. По окончании годичного цикла юные 

спортсмены обязаны выполнить контрольно-переводные нормативы, участвовать 

в спортивных соревнованиях. 

При планировании тренировок на УТЭ свыше двух лет обучения в 

подготовительном периоде средствами ОФП решаются задачи дальнейшего 

повышения уровня разносторонней физической и функциональной 

подготовленности, и на этой базе – повышение уровня специальной физической 

работоспособности, развитие специальных физических качеств, овладение 

техническими навыками. 

В соревновательном периоде ставится задача улучшения спортивных 

результатов прошлого сезона, а также выполнение контрольно-переводных 

нормативов. 

Этап совершенствования спортивного мастерства (ЭССМ). 

Структура годичного цикла на ЭССМ сохраняется такой же, как и при 

подготовке спортсменов на УТЭ. Основной принцип учебно-тренировочной 

работы на ЭССМ – специализированная подготовка, в основе которой лежит учёт 

индивидуальных особенностей юного каратиста. Планирование подготовки 

спортсменов на данном этапе осуществляется по более сложному графику, 

включает в себя несколько подготовительных и соревновательных периодов. 

Годичный цикл подготовки спортсменов должен строиться с учётом 

календаря основных спортивных соревнований. На фоне общего увеличения 

количества часов следует повышать объём специальных учебно-тренировочных 

нагрузок и количество спортивных соревнований, увеличивать время, отводимое 

для восстановительных мероприятий. Наряду с педагогическими средствами 

восстановления работоспособности следует применять и физиотерапевтические. 

В процессе многолетней подготовки спортсменов могут быть использованы 

разработанные для определённых этапов годичного учебно-тренировочного 

процесса недельные циклы (например: втягивающий, объёмных УТЗ, скоростно-

силовой подготовки, технической подготовки, подводящие к спортивным 

соревнованиям, разгрузочный и др.). 

1. Теоретическая подготовка (Т). 
1.1. Физическая культура и спорт в России и в Ставропольском крае: 
а)значение физической культуры и спорта для укрепления здоровья, 

гармонического развития, подготовки к труду и защите Родины; 

б)значение сотрудничества в области спорта для усиления борьбы за мир и 

дружбу; 

в)перспективы развития вида спорта «Всестилевое Каратэ» в России и 

Ставропольском крае; 

г)важнейшие решения Правительства по вопросам физической культуры и 

спорта; 

д)основные положения системы физического воспитания; 

е)принципы физической подготовки каратиста; 

ж)международные связи спортсменов; 



з)успехи каратистов России на Международной арене.  

1.2. Краткий обзор развития и истории вида спорта «Всестилевое Каратэ» в 

России и за рубежом: 
а)история зарождения вида спорта «Всестилевое Каратэ» в мире, России, 

родном регионе, городе; 

б)первые спортивные соревнования каратистов в России, Ставропольском 

крае и родном городе; 

в)успехи каратистов и единоборцев родного города; 

г)вид спорта «Всестилевое Каратэ» на Международном уровне – успехи 

российских, местных каратистов и единоборцев на Чемпионатах Европы, Мира.  

1.3. Гигиена, питание и режим для учащегося: 
а)соблюдение санитарно-гигиенических требований во время УТЗ в 

спортивном зале; 

б) использование естественных факторов природы – солнца, воздуха и воды 

в целях укрепления здоровья и закаливания; 

в) рациональное питание, гигиена сна, уход за кожей и полостью рта, вред 

курения, алкоголя и наркотиков; 

г) гигиена – отрасль медицины, изучающая влияние разнообразных 

факторов внешней среды на здоровье человека, его работоспособность и 

продолжительность жизни; 

д) значение состояния воздуха в жилых, учебных, спортивных помещениях; 

е) значение утренней зарядки, режим учащихся в период УТЗ и при участии 

в спортивных соревнованиях. 

1.4. Краткие сведения о строении и функциях организма человека: 
а) общие сведения о строении организма человека; 

б) двигательный аппарат – кости (названия), мышцы (названия), функции и 

взаимодействие органов; 

в) сведения о кровообращении, состав и значение крови, сердце и сосуды, 

органы пищеварения, органы выделения, нервная система; 

1.5. Врачебный контроль и самоконтроль: 

а) показания и противопоказания к занятиям физическими культурой и 

спортом; 

б) самоконтроль за состоянием организма, его значение и содержание, 

ведение дневников самоконтроля (объективные данные самоконтроля – вес, 

динамометрия, спирометрия, пульс, частота, ритм дыхания и потоотделение; 

субъективные данные самоконтроля – самочувствие, сон, аппетит, настроение, 

работоспособность, болевые ощущения, нарушение режима, утомление, 

переутомление, перетренировка, их признаки и меры предупреждения); 

в) значение систематических занятий физической культурой и спортом для 

улучшения здоровья, физическая подготовленность.  

1.6. Морально-волевая, интеллектуальная и эстетическая подготовка 

единоборца: 
а) морально-волевой облик учащегося (воспитание морально-волевых 

качеств в процессе УТЗ по виду спорта «Всестилевое Каратэ» – патриотизм, 

сознательность, дисциплинированность, инициатива, трудолюбие, чувства 

коллективизма и ответственности, уважение к старшим, смелость, выдержка, 

решительность, настойчивость); 



б) поведение учащегося-каратиста (спортивная честь, спортивная злость, 

культура и интересы каратиста, развитие личности учащегося, формирование 

интеллектуальных и эмоциональных качеств, положительные примеры ведущих 

спортсменов в спорте, учёбе и жизни). 

1.7. Оборудование, инвентарь и уход за ним: 
а) спортивный зал, татами, спортивное оборудование, инвентарь; 

б) уход и бережное отношение к спортивным сооружениям, инвентарю.  

1.8. Правила поведения в спортивном зале и на спортивных соревнованиях: 
а) правила поведения в спортсооружениях, и на УТЗ, соблюдение техники 

безопасности, примеры нарушения правил техники безопасности в спортивных 

сооружениях; 

б) форма каратиста, продолжительность поединка, команды рефери на 

татами, жесты рефери на татами, боковые судьи, ритуал перед началом поединка, 

правила определения победителя, возрастные группы, весовые категории; 

в) Единая Всероссийская спортивная классификация; 

г) особенности правил спортивных соревнований. 

2. Общая физическая подготовка (ОФП). 
2.1. Общефизические упражнения для укрепления мышц: шеи, кистей, 

спины, пресса, ног. Общеразвивающие упражнения для развития: гибкости, 

равновесия, быстроты, скорости, общей выносливости, координации.  

2.2. Беговые упражнения: свободный бег, кроссовый бег, бег с ускорениями, 

бег по песку, бег по пересечённой местности.  

2.3. Прыжки: с места, с разбега, в длину, в высоту, прыжки с преодолением 

препятствий, на скакалке. 

2.4. Специальные упражнения (далее – СУ):метание теннисного мяча, 

камней, гранаты, диска, набивных мячей (вес мяча от 1 до 3 кг).  

2.5. СУ с сопротивлением, грузом, отягощениями (лёгкие гантели до 1 кг, 

блины от штанги до 5 кг). 

2.6. СУ на гимнастических снарядах: канат, шест, перекладина, брусья, 

стенка.  

2.7. Акробатические упражнения: кувырки, перевороты, стойка на голове, 

лазание, переползание, самостраховка, стойки на голове, на руках. 

2.8. Подвижные и спортивные игры: футбол, баскетбол, волейбол, регби, 

настольный теннис и т. д. 

2.9. Комбинированные эстафеты: с переноской предметов, с метаниями, 

лазанием, бегом, прыжками и т. п. 

2.10. УТЗ на воде: плавание, ныряние, СУ по заданию тренера-

преподавателя. 

2.11. Туристические походы. 
3. Специальная физическая подготовка (СФП). 

3.1. Методы организации учащихся при разучивании технических действий 

каратистов новичков: 

а) усвоение приёма по заданию тренера-преподавателя; 

б) условный поединок, имитационные упражнения; 

в) организация учащихся без партнёра на месте; 

г) организация учащихся без партнёра в движении; 

д) вольный поединок с узко поставленной задачей; 

е) УТЗ на снарядах;  



ж) отработка специальной ударной выносливости на тяжёлом боксёрском 

мешке в различных двигательных режимах;  

з) отработка точных ударов на лапах; 

и) отработка удара на макиварах на силу и точность; 

к) поединок по заданию; 

л) спарринг. 

3.2. Методические приёмы обучения основным положениям и движениям 

каратиста: 

а) изучение и совершенствование базовых стоек каратиста; 

б) из стойки на месте имитации ударов и защитных действий; 

в) боевая стойка каратиста; 

г) передвижение в базовых стойках с выполнением программной техники; 

д) боевые дистанции, изменение дистанций по заданию тренера-

преподавателя. 

3.3. Методические приёмы обучения технике ударов, защит и контрударов: 

а) обучение ударам и простым атакам; 

б) обучение ударам на месте; 

в) обучение ударам в движении; 

г) обучение приёмам защиты на месте; 

д) обучение приёмам защиты в движении; 

е) обучение двойным ударам на месте (рука-рука, рука-нога, нога-нога, нога-

рука); 

ж) обучение двойным ударам в движении (рука-рука, рука-нога, нога-нога, 

нога-рука); 

з) обучение защитным действиям и простым атакам, и контратакам; 

и) защитные действия, с изменением дистанций; 

к) контрудары, контратаки; 

л) обучение ударам на мешке, лапах, макиварах. 

3.4. Общеразвивающие упражнения для развития основных физических 

качеств: быстрота, гибкость, выносливость, сила, ловкость. СУ для развития 

быстроты, скоростной силы, силовой выносливости, скоростно-силовой 

выносливости мышц. Работа с гантелями, гирями, штангой, на мешке, на лапах, 

на макиварах. 

3.5. СУ для развития специальной ударной выносливости: работа на 

боксёрском мешке, лапах, макиварах.  

3.6. Боевые дистанции: изучить среднюю, дальнюю, ближнюю дистанции.  

3.7. Передвижения: изучить технику передвижения шагами вперёд, назад, в 

сторону, по кругу, влево, вправо.  

3.8. Методические приёмы обучения техники ударов, защит, контрударов. 

Обучение двойным ударам: прямой левый, прямой правый (рука-нога, нога-рука). 

Обучение ударам снизу по корпусу и простым атакам из двух, трёх ударов. 

Обучение боковым и круговым ударам, простым атакам и контратакам, защитные 

действия при перемещениях вперёд, сторону, назад. Обучение защитным 

действиям в усложнённых условиях, при ударах ногами в верхний, средний и 

нижний уровни. Контрудары на опережение, после блокирующих действий. 

Контратаки. Защита уходами с линии атаки. 

4. Технико-тактическая подготовка (ТТП). 



4.1. Обучение основам техники – передвижения в стойках с ударами рук и 

ног на дальней, средней и ближней дистанциях: 

а) удары коленом с ближней дистанции на месте; 

б) удары ногами с дальней дистанции на месте; 

в) удары руками (прямые, боковые, снизу) на средней и ближней 

дистанциях; 

г) «бой с тенью»; 

д) формальные упражнения на снарядах; 

е) защита блоками и перемещениями. 

4.2. Сдать технический экзамен.  

4.3. Самостраховка.  

4.4. Проведение учебно-тренировочных спаррингов по заданию тренера-

преподавателя. Умение выступать в атакующем стиле. Умение выступать в 

контратакующем стиле.  

4.5. Правильная техника выполнения ударов в движении со сменой 

направления и темпа на снарядах.  

4.6. Выполнение различных приёмов и соревновательных связок из трёх, 

четырёх ударов по воздуху и на снарядах на время. 

4.7. Выполнение коронных приёмов в соревновательной практике. 

4.8. Обучение и совершенствование тактики атакующих и контратакующих 

приёмов, ударов с дальней, средней и ближней дистанций, а также защита: 

а) удары ногами в сочетании с ударами рук; 

б) удары руками в сочетании с ударами ног; 

в) защита на месте от ударов руками и ногами; 

г) защита в движении вперёд, назад, в сторону. 

4.9. Выполнение приёмов защиты и атаки при передвижении партнёра во 

всех направлениях.  

4.10. Провести несколько поединков с партнёрами различного веса, роста, 

типа нервной деятельности. 

4.11. Проведение (от 5 до 12) 2-х минутных раундов с партнёром легче на 5 

кг, одинакового веса и тяжелее на 9 кг. 

5. Психологическая подготовка (П). 

5.1. Поведение единоборца. Спортивная честь.  

5.2. Культура и интересы юного каратиста.  

5.3. Спортивные ритуалы. 

5.4. Проверка процесса воспитания волевых качеств.  

5.5. Проверка овладения методом «отключения» и формул внушения. 

5.6. Психологический настрой на поединки.  

5.7. Правильная реакция на неадекватные действия спортсменов, судей и 

зрителей во время спортивных соревнований.  

5.8. Уравновешенное состояние учащегося перед соревновательными 

мероприятиями.  

5.9. Перенос положительных навыков из спортивной жизни Учреждения в 

социальные бытовые условия. 

6. Нормативы (тестирование) (Н). 
6.1. В течение годичного цикла сдать два норматива в начале учебно-

тренировочного года – приёмные (сентябрь-октябрь), и в конце учебно-

тренировочного года – переводные (апрель-май). 



7. Восстановительные мероприятия (ВМ). 

7.1. Баня, сауна в конце учебно-тренировочного микроцикла.  

7.2. Общий массаж, массаж отдельных частей тела (руки, ноги, спины) при 

подготовке к спаррингу, вольному поединку.  

7.3. Восстановительные мероприятия после нагрузки отдельного УТЗ – 

гидромассаж, общетонизирующие процедуры, целебные ванны (хвойные, 

эвкалиптовые). 

7.4. Туристические походы, экскурсии, прогулки, культурные мероприятия 

(кино, театр и т. п.), а также психологическое внушение. 

8. Инструкторская и судейская практика (ИСП). 

8.1. Основные методические принципы организации и проведения УТЗ.  

8.2. Умение провести подготовительную часть УТЗ. Организация 

проведения утренней зарядки, самостоятельного УТЗ.  

8.3. Спортивная терминология. Правила спортивных соревнований. 

Судейская терминология, жесты. Определение победителей. Выявление типичных 

ошибок при проведении поединка. Судейство спортивных соревнований в 

качестве бокового судьи, рефери, судьи при участниках, хронометриста. Анализ 

действий учащихся в соревновательной практике. 

8.4. Проведение на оценку основной части УТЗ. Проведение разминки. 

Организация зарядки в условиях УТМ.  

8.5. Изучение и анализ спортивной и методической литературы. 

9. Участие в спортивных соревнованиях (С). 

9.1. Провести не менее 100 соревновательных поединков на УТЭ.  

9.2. Принимать участие в матчевых встречах, Первенствах и Чемпионатах 

Учреждения, города, округа, региона, зоны, страны.  

9.3. Попасть в сборную юношескую команду России. Выполнить норматив 

«Кандидат в мастера спорта».  

 

4.2. Учебно-тематический план 

Годовой учебно-тематический план  

по этапам спортивной подготовки.  Таблица 15 
Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объём 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 

Краткое содержание 

ЭНП Всего на ЭНП 

до 1 года 

обучения/ 

свыше 1 года 

обучения: 

≈ 120/180   

История 

возникновения 

вида спорта и 

его развитие 

≈ 13/20  

 

сентябрь  

 

Зарождение и развитие вида спорта.  

Автобиографии выдающихся 

спортсменов. 

Чемпионы и призёры Олимпийских 

игр. 

Физическая 

культура – 

важное 

средство 

физического 

≈ 13/20  

 

октябрь 

 

Понятие о физической культуре и 

спорте.  

Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство 

воспитания трудолюбия, 



развития 

и укрепления 

здоровья 

человека 

организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно 

важных умений и навыков. 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта, 

гигиена 

обучающихся 

при 

занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

≈ 13/20 

 

ноябрь 

 

Понятие о гигиене и санитарии.  

Уход за телом, полостью рта и 

зубами.  

Гигиенические требования к одежде 

и обуви.  

Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание 

организма  

≈ 13/20  

 

декабрь  

 

Знания и основные правила 

закаливания.  

Закаливание воздухом, водой, 

солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и спортом. 

Самоконтроль 

в процессе 

занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

≈ 13/20  

 

январь 

 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом.  

Дневник самоконтроля.  

Его формы и содержание.  

Понятие о травматизме. 

Теоретические 

основы 

обучения 

базовым 

элементам 

техники и 

тактики вида 

спорта 

≈ 13/20 

 

май 

 

Понятие о технических элементах 

вида спорта.  

Теоретические знания по технике их 

выполнения. 

Теоретические 

основы 

судейства. 

Правила вида 

спорта 

≈ 14/20  

 

июнь 

 

Понятийность. 

Классификация спортивных 

соревнований.  

Команды (жесты) спортивных 

судей.  

Положение о спортивном 

соревновании.  

Организационная работа по 

подготовке спортивных 

соревнований.  

Состав и обязанности спортивных 

судейских бригад.  

Обязанности и права участников 

спортивных соревнований.  

Система зачёта в спортивных 

соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся  

≈ 14/20  

 

август  

 

Расписание учебно-тренировочного 

и учебного процесса. 

Роль питания в жизнедеятельности. 



Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Оборудование 

и спортивный 

инвентарь по 

виду спорта  

≈ 14/20  

 

ноябрь-май  

 

Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря. 

УТЭ Всего на УТЭ  

до 3лет 

обучения/ 

свыше 3 лет 

обучения: 

≈ 600/960   

Роль и место 

физической  

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

≈ 70/107  сентябрь Физическая культура и спорт как 

социальные феномены.  

Спорт – явление культурной жизни.  

Роль физической культуры в 

формировании личностных качеств 

человека. 

Воспитание волевых качеств, 

уверенности в собственных силах. 

История 

возникновения 

Олимпийского 

движения 

≈ 70/107  

 

октябрь  

 

Зарождение Олимпийского 

движения.  

Возрождение Олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся  

 

≈ 70/107  

 

ноябрь  

 

Расписание учебно-тренировочного 

и учебного процесса.  

Роль питания в подготовке 

обучающихся к спортивным 

соревнованиям.  

Сбалансированное питание. 

Физиологичес-

кие основы 

физической 

культуры  

 

≈ 70/107  

 

декабрь 

 

Спортивная физиология. 

Классификация различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при 

спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы 

развития двигательных навыков. 

Учёт 

соревнователь-

ной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107  

 

январь 

 

Структура и содержание дневника 

обучающегося.  

Классификация и типы спортивных 

соревнований. 

Теоретические 

основы 

технико- 

тактической 

подготовки. 

Основы 

техники вида 

спорта 

≈ 70/107  

 

май 

 

Понятийность.  

Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. 

Методика обучения.  

Метод использования слова.  

Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного 

результата. 

Психологичес-

кая подготовка  

 

≈ 60/106  

 

сентябрь- 

апрель 

 

Характеристика психологической 

подготовки.  

Общая психологическая подготовка. 



Базовые волевые качества личности.  

Системные волевые качества 

личности. 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду 

спорта 

≈ 60/106  

 

декабрь- 

май 

 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для вида 

спорта, подготовка к эксплуатации, 

уход и хранение.  

Подготовка инвентаря и экипировки 

к спортивным соревнованиям. 

Правила вида 

спорта  

 

≈ 60/106 декабрь- 

май 

 

Деление участников по возрасту и 

полу.  

Права и обязанности участников 

спортивных соревнований.  

Правила поведения при участии в 

спортивных соревнованиях. 

ЭССМ Всего на 

ЭССМ: 

≈ 1200   

Олимпийское 

движение. Роль 

и место 

физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

≈ 200  

 

сентябрь 

 

Олимпизм  как метафизика спорта.  

Социокультурные процессы в 

современной России. 

Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей 

и систем спортивных соревнований, 

в том числе, по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетрениро-

ванность/ 

недотрениро-

ванность 

≈ 200  

 

октябрь  

 

Понятие травматизма.  

Синдром перетренированности. 

Принципы спортивной подготовки. 

Учёт 

соревнователь-

ной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 200  ноябрь Индивидуальный план спортивной 

подготовки.  

Ведение дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных 

соревнований.  

Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологичес-

кая подготовка  

 

≈ 200  

 

декабрь 

 

Характеристика психологической 

подготовки.  

Общая психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества личности.  

Системные волевые качества 

личности. 

Классификация средств и методов 

психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпо-

нентный 

процесс  

≈ 200  

 

январь 

 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 

специфический и интегральный 

продукт соревновательной 



 деятельности.  

Система спортивных соревнований.  

Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования 

как функцио-

нальное и 

структурное 

ядро спорта 

≈ 200  

 

февраль- 

май 

 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований.  

Общая структура спортивных 

соревнований.  

Судейство спортивных 

соревнований.  

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановите-

льные  средства 

и мероприятия 

 

в переход-

ный 

период 

спортив-

ной 

подго-

товки 

в переход-

ный период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение УТЗ; рациональное 

чередование тренировочных 

нагрузок различной 

направленности; организация 

активного отдыха.  

Психологические средства 

восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 

гимнастика.  

Медико-биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. 

Особенности применения 

восстановительных средств. 

ЭВСМ Всего на 

ЭВСМ: 

≈ 600   

Физическое, 

патриотиче-

ское, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их роль 

и содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

 

Задачи, содержание и пути 

патриотического, нравственного, 

правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере 

физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное 

воспитание. 

Правовое воспитание.  

Эстетическое воспитание. 

Социальные 

функции 

спорта  

 

≈ 120 октябрь  

 

Специфические социальные 

функции спорта (эталонная и 

эвристическая).  

Общие социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции).  

Функция социальной интеграции и 

социализации личности. 



Учёт 

соревнователь-

ной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки.  

Ведение дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных 

соревнований.  

Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпо-

нентный 

процесс  

 

≈ 120 декабрь 

 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 

специфический и интегральный 

продукт соревновательной 

деятельности.  

Система спортивных соревнований, 

тренировок. 

Спортивные 

соревнования 

как 

функциональ-

ное и 

структурное 

ядро спорта 

≈ 120  май 

 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований.  

Общая структура спортивных 

соревнований.  

Судейство спортивных 

соревнований.  

Спортивные результаты.  

Классификация спортивных 

достижений.  

Сравнительная характеристика 

некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам 

соревновательной деятельности. 

Восстанови-

тельные 

средства и 

мероприятия 

в переход-

ный 

период 

спортив-

ной 

подго- 

товки 

в переход-

ный период 

спортив-

ной подго- 

товки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение УТЗ; чередование 

учебно-тренировочных нагрузок 

различной направленности; 

организация активного отдыха.  

Психологические средства 

восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 

гимнастика.  

Медико-биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. 

Особенности применения 

различных восстановительных 

средств.  

Организация восстановительных 

мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий. 

 



V. Особенности осуществления спортивной подготовки 

по отдельным спортивным дисциплинам вида спорта 

«Всестилевое Каратэ» 
 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «Всестилевое Каратэ», содержащим в 

своём наименовании слова и словосочетания «ПК-поединки» и «СЗ-ката-соло» 

основаны на особенностях вида спорта «Всестилевое Каратэ» и его спортивных 

дисциплин. Реализация Программ проводится с учётом этапа спортивной 

подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «Всестилевое Каратэ», по 

которым осуществляется спортивная подготовка. 

Соревнования проводятся в спортивных дисциплинах в соответствии с 

Всероссийским реестром видов спорта:  

а) полный контакт (далее – ПК); 

б) полный контакт в средствах защиты (далее – СЗ); 

в) ограниченный контакт (далее – ОК). 

В России Всестилевое Каратэ появилось в 2014 году. Всестилевое Каратэ – 

это созданное в России объединение школ единоборств, которое сочетает в себе 

элементы, техники боя разных стилей. Символом Всестилевого Каратэ является 

значок с изображением удара, а девиз ООСО «Федерация Всестилевого Каратэ 

России» – «Уважай, тренируйся, побеждай!». 

С учётом специфики вида спорта определяют следующие особенности 

спортивной подготовки: 

- комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование УТЗ 

(по объёму и интенсивности учебно-тренировочных нагрузок разной 

направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными 

особенностями развития; 

- в зависимости от условий и организации УТЗ, а также условий проведения 

спортивных соревнований. 

Подготовка по виду спорта «Всестилевое Каратэ» осуществляется на основе 

обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения 

здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. Особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «Всестилевое 

Каратэ» учитывается Учреждением, при формировании Программ, в том числе 

годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста на момент 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на ЭССМ и ЭВСМ не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 

Российской Федерации по виду спорта «Всестилевое Каратэ» и участия в 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «Всестилевое Каратэ» 

не ниже уровня Всероссийских спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации УТЗ, а также условий проведения 

спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе 

обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 



осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта 

«Всестилевое Каратэ». 

 

VI. Условия реализации Программы 
 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключённых в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

-наличие тренировочного спортивного зала; 

-наличие тренажёрного зала; 

-наличие раздевалок, душевых; 

-наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

МинздраваРоссии от 23.10.2020 г. № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 

осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 

культурой и спортом в организациях и(или) выполнить нормативы испытаний 

(тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и 

спортивных мероприятиях»(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020 г., 

регистрационный № 61238); 

-обеспечение оборудованием и спортивным инвентарём, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки; 

-обеспечение спортивной экипировкой; 

-обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

-обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

-медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарём, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки. Таблица 16 
№ Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

1 Весы электронные до 180 кг  штук 2 

2 Гири спортивные (6, 8, 16, 24, 32 кг)  комплект 1 

3 Зеркало настенное (1,6x2 м)  штук 6 

4 Конус тренировочный  штук 10 

5 Лапа боксёрская  пар 3 

6 Лестница координационная  штук 2 

7 Макивара  штук 8 

8 Мат гимнастический  штук 6 

9 Мешок боксёрский  штук 8 

10 Мяч баскетбольный  штук 2 



11 Мяч волейбольный  штук 2 

12 Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг)  комплект 4 

13 Мяч теннисный  штук 12 

14 Мяч футбольный  штук 2 

15 Напольное покрытие татами (будо-маты) комплект 1 

16 Палка гимнастическая штук 12 

17 Платформа балансировочная  штук 4 

18 Подушка боксёрская настенная штук 4 

19 Секундомер  штук 3 

20 Скакалка гимнастическая штук 12 

21 Скамейка гимнастическая  штук 4 

22 Стенка гимнастическая  штук 6 

23 Турник навесной на гимнастическую стенку  штук 6 

24 Устройство для подвески боксёрских мешков  штук 8 

25 Эспандер-жгут резиновый штук 12 

Обеспечение спортивной экипировкой. Таблица 17 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ Наименование Расчётная 

единица 

измерен. 

на 1 

человека 

Этапы спортивной подготовки 

ЭНП УТЭ ЭССМ ЭВСМ 

Кол-

во 

 

Срок 

польз. 

(лет) 

Кол-

во 

 

Срок 

польз. 

(лет) 

Кол-

во 

 

Срок 

польз. 

(лет) 

Кол-

во 

 

Срок 

польз. 

(лет) 

1 Жилет корпус штук 1 2 1 1 1 1 1 1 

2 Накладки ноги пар 1 2 1 2 1 2 1 2 

3 Накладки руки пар 1 2 1 2 1 2 1 2 

4 Кимоно штук 1 2 1 1 1 1 1 1 

5 Спорт. костюм 

ветровочный  

штук ― ― 1 1 1 1 1 1 

6 Спорт. костюм 

тренировочный 

штук ― ― 1 1 1 1 1 1 

7 Кроссовки для 

бега 

пар ― ― 1 1 2 1 2 1 

8 Маска защита 

лица 

штук 1 2 1 2 ― ― ― ― 

9 Перчатки 

снарядные 

боксёрские 

пар 1 2 1 1 1 0,5 1 0,5 

10 Перчатки 

снарядные 

(шингарды) 

пар 1 2 1 2 1 2 1 2 

11 Пояс штук 2 2 2 3 2 3 2 3 

12 Капа штук 1 2 1 1 1 1 1 1 

13 Протектор на 

грудь (Ж) 

штук ― ― 1 2 1 1 1 1 

14 Протектор для 

паха 

штук 1 2 1 2 1 2 1 2 

15 Футболка  штук ― ― 2 1 2 1 2 1 

16 Шлем защитный штук 1 2 2 2 2 2 2 2 

17 Шорты штук ― ― 1 1 1 1 1 1 

 

6.2. Кадровые условия реализации Программы 

Требования к кадровым условиям реализации этапов спортивной 

подготовки и иным условиям: 



- Учреждения, реализующие Программы, должны обеспечить соблюдение 

требований к кадровым и материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки и иным условиям, установленным ФССП. 

Требования к кадровому составу Учреждений, реализующих Программы: 

- уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утверждённым приказом Минтруда России 

от 24.12.2020 г. № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021 г., 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утверждённым приказом Минтруда России от 28.03.2019 г. № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019 г., регистрационный № 54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта», утверждённым приказом 

Минтруда России от 21.04.2022 г. № 237н (зарегистрирован Минюстом России 

27.05.2022 г., регистрационный № 68615), или Единым квалификационным 

справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утверждённым приказом Минздравсоцразвития 

России от 15.08.2011 г. № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011 г., 

регистрационный № 22054). 

Для проведения УТЗ и участия в официальных спортивных соревнованиях 

на УТЭ, ЭССМ и ЭВСМ, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учётом 

специфики вида спорта «Всестилевое Каратэ», а также на всех этапах спортивной 

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 

работы с обучающимися).  

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях, согласно Единой Всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта «Всестилевое Каратэ»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение Общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утверждённых международными антидопинговыми организациями. 

Учреждение, реализующееПрограммы, направляет обучающегося и лиц, 

осуществляющих спортивную подготовку, на спортивные соревнования на 

основании утверждённого плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, Всероссийских и международных физкультурныхмероприятий 

и спортивных мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) 

обофициальных спортивных соревнованиях. 

 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы 

Обеспечивая информационно-методическим материалом учебно-

тренировочный процесс, научно-методическая информация поступает из 

нескольких источников, а именно: 



- печатная продукция (книги, журналы, газеты, справочники, методическая и 

деловая документация); 

- видео, аудио продукция (диски, кассеты, видео, кинофильмы); 

- конференции, семинары, мастер-классы, презентации и т.д.; 

- получение новейшей информации по всемирной сети данных «Интернет». 

При разработке данной Программы использовались следующие источники: 

1) Приказ Министерства спорта РФ от 21 декабря 2022 г. № 1336 «Об 

утверждении примерной дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта«Всестилевое Каратэ»; 

2) Приказ Министерства спорта РФ от 23 ноября 2022 г. № 1068 «Об 

утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

«Всестилевое Каратэ»; 

3) Акопян А.О., Долганов Д.И. «Примерная программа рукопашного боя для 

ДЮСШ», Советский спорт, 2004; 

4) Астахов С.А.,«Технология планирования тренировочных этапов 

скоростно-силовой направленности в системе годичной подготовки 

высококвалифицированных единоборцев», 2003; 

5) Вихманн В.Д., «Школа Каратэ-до», библиотека боевых искусств, выпуск 

1-4, Советский спорт, 1991; 

6) Галан В., «Каратэ-до для продвинутых учеников», БКО, 1998; 

7) Иванов А.В., Попов В.Н.,«Программа занятий по Каратэ на различных 

этапахспортивной подготовки и методические рекомендации», Волгоград, 

Экстремум, 2005; 

8) Корзинкин Г.А.,«Методическое пособие для занимающихся по системе 

Син-Сёбу», Институт общегуманитарных исследований, 2005; 

9) Микрюков В.Ю.,«Каратэ: учебное пособие для студентов высших 

учебных заведений», 2003; 

10) Накаяма М., «Лучшее Каратэ», Ладомир, НСТ, 1998; 

11) Озолин Н.Г.,«Настольная книга тренера: Наука побеждать», ООО 

«Издательство Астрель», 2003; 

12) Осколков В.А.,«Бокс: обучение и тренировка»,учебное пособие, ГОУ 

ВПО ВГАФК, Волгоград, 2003; 

13) Передельский А.А.,«Философия, педагогика и психологика 

единоборств», учебное пособие, 2008; 

14) Платонов В.Н.,«Теория и методика спортивной тренировки», учебное 

пособие для студентов, 2007; 

15) Попов В.Н.,«Каратэ. Воспитание физических качеств», учебное 

пособие, Волгоград, 2004; 

16) Суханов В., «Спортивное Каратэ», книга-тренер, РИФ «Глория», 1995; 

17) Такэнобу Н., «Каратэ-до, входные ворота», Москва, 1992; 

18) Холодов Ж.К., Кузнецов В.С.,«Теория и методика физического 

воспитания и спорта», 2002; 

19) Юшков О.П.,«Совершенствование методики тренировки и комплексный 

контроль за подготовленностью спортсменов в видах единоборств», МГИУ, 2001; 

20) Матвеев Л.П.,«Теория и методика физической культуры», учебник для 

институтов физической культуры, ФКиС, 1991. 
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1. ОБЩЕЕ ПОЛОЖЕНИЕ 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

дзюдо (далее Программа) Муниципального казённого учреждения 

дополнительного образования «Спортивная школа г. Минеральные Воды» 

(далее Учреждение) разработана на основании Федерального стандарта 

спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо» утвержденного приказом 

Министерства спорта РФ от 24 ноября 2022 г. №1074 (зарегистрирован 

Министерством юстиции Российской Федерации 19 декабря 2022 года, 

регистрационный номер № 71655), в соответствии с: - Федеральным законом от 

04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» (в редакции Федерального закона №127-ФЗ), - Федеральным 

законом от 29.12.12 г. №273-ФЗ «Об образовании в Российской федерации» (в 

редакции Федерального закона №127-ФЗ), - Федеральным законом от 

30.04.2021 г. №127-ФЗ «О внесении изменений в Федеральный закон «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации» и «Федеральный 

закон Об образовании», - Распоряжением Правительства Российской 

Федерации от 24.11.2020 г. №3081-р «Об утверждении Стратегии развития 

культуры и спорта в РФ на период до 2030 года» - Распоряжением 

Правительства Российской Федерации от 28.12.2021 г. №3894-р «Об 

утверждении Концепции развития детско-юношеского спорта в Российской 

Федерации до 2030 года и плана мероприятий по ее реализации» (с 

изменениями и дополнениями, вносимыми Распоряжением Правительства 

Российской Федерации от 29.09.2022 г. №2865-р) 

-Распоряжением Правительства Российской Федерации от 31.03.2022 г. №6780р 

«О конвенции развития дополнительного образования детей до 2030 года» 

- Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 03.08.2022 г. №634 

«Об особенностях организации и осуществления образовательной деятельности 

по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» - 

Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 27.01.2022 г. №57 

«Об утверждении порядка приема на обучение по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки» 

- Приказом Министерства здравоохранения Российской Федерации от 

23.10.2020 года №1144н «Об утверждении порядка организации оказания 

медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом 

(в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой 

и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» и форм медицинских заключений о допуске к участию 

физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом 

России 03.12.2020, регистрационный номер № 61238); 

В настоящей дополнительной образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта «дзюдо» используются следующие обозначения и 

сокращения: 

- Программа - дополнительная образовательная программа спортивной 

подготовки по виду спорта «дзюдо» 

- ВСМ - (этап) высшего спортивного мастерства 



- ССМ - (этап) совершенствования спортивного мастерства 

- УТЭ (СС) - учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

- НП - (этап) начальной подготовки 

- ВРВС - Всероссийский реестр видов спорта 

- ЕВСК - Единая всероссийская спортивная классификация 

- ЕКП - единый календарный план 

- ДОП СП - дополнительная образовательная программа спортивной 

подготовки 

- ФКиС - физическая культура и спорт 

 

1.1. Характеристика вида спорта «Дзюдо» 

 

Дзюдо» (яп. дзю: до: дословно — «Мягкий путь»; в России также часто 

используется название «Гибкий путь») — японское боевое искусство, 

философия и спортивное единоборство без оружия, созданное в конце XIX века 

на основе дзюдзюцу японским мастером боевых искусств Дзигоро Кано, 

который также сформулировал основные правила и принципы тренировок и 

проведения состязаний. 

Дзюдо, является Олимпийским видом спорта, признанным в Российской 

Федерации. 

Дзюдо-характеризуется сложносоставным характером подготовки, 

требующим условно равного внимания к развитию всех физических качеств 

спортсмена, необходимостью освоения сложно координационной техники 

выполнения приемов, болевых приёмов, удержаний и удушений, как в стойке, 

так и в партере, базирующейся на управлении разнонаправленным и 

нециклическим движением собственного тела и пары противоборствующих 

тел. Заранее непредсказуемые тактические ситуации диктуют необходимость 

постоянного принятия быстрых и эффективных тактических решений, смены 

направления и уровня прилагаемых усилий от максимальных по уровню и 

амплитуде, до основанных на полном расслаблении и высочайшей точности. 

Наличие весовых категорий накладывает необходимость стратегически 

продуманной физиологической подготовки к соревнованиям, решения частой 

задачи набора или сгонки собственного веса, а также использования 

индивидуальных антропометрических особенностей и антропометрических 

особенностей соперника для достижения победы и построения эффективного 

тактического рисунка схватки. 

 

Спортивные дисциплины вида спорта «Дзюдо» 

Наименование вида спорта «дзюдо». 
Номер - код вида спорта: 0350001611Я 
 

Наименование спортивной дисциплины Номер-код спортивной дисциплины 

Дзюдо 035 000 1 6 1 1 Я 

весовая категория 24 кг 035 022 1 6 1 1 Д 

весовая категория 26 кг 035 023 1 6 1 1 Ю 

весовая категория 28 кг 035 024 1 6 1 1 Д 



весовая категория 30 кг 035 025 1 6 1 1 Ю 

весовая категория 32 кг 035 026 1 6 1 1 Д 

весовая категория 34 кг 035 027 1 6 1 1 Ю 

Спортивные дисциплины вида спорта «дзюдо» определяются Учреждением 

самостоятельно 

Порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп на каждом 

этапе спортивной подготовки, с учетом особенностей вида спорта дзюдо и его 

спортивных дисциплин, определяется Учреждением, осуществляющей 

спортивную подготовку, самостоятельно. 

Для зачисления и перевода в группы на этапах спортивной подготовки 

весовая категория 36 кг 035 028 1 6 1 1 Д 

весовая категория 38 кг 035 029 1 6 1 1 Ю 

весовая категория 40 кг 035 001 1 6 1 1 Д 

весовая категория 42 кг 035 301 1 6 1 1 Ю 

весовая категория 44 кг 035 002 1 6 1 1 Д 

весовая категория 46 кг 035 003 1 6 1 1 Ю 

весовая категория 48 кг 035 004 1 6 1 1 Б 

весовая категория 50 кг 035 005 1 6 1 1 Ю 

весовая категория 52 кг 035 006 1 6 1 1 Б 

весовая категория 52+ кг 035 031 1 6 1 1 Д 

весовая категория 55 кг 035 007 1 6 1 1 Ю 

весовая категория 55+ кг 035 032 1 6 1 1 Ю 

весовая категория 57 кг 035 008 1 6 1 1 Б 

весовая категория 60 кг 035 009 1 6 1 1 А 

весовая категория 63 кг 035 010 1 6 1 1 Б 

весовая категория 63+ кг 035 033 1 6 1 1 Д 

весовая категория 66 кг 035 011 1 6 1 1 А 

весовая категория 70 кг 035 012 1 6 1 1 Б 

весовая категория 70+ кг 035 034 1 6 1 1 Д 

весовая категория 73 кг 035 013 1 6 1 1 А 

весовая категория 73+ кг 035 035 1 6 1 1 Ю 

весовая категория 78 кг 035 014 1 6 1 1 Б 

весовая категория 78+ кг 035 015 1 6 1 1 Б 

весовая категория 81 кг 035 016 1 6 1 1 А 

весовая категория 90 кг 035 017 1 6 1 1 А 

весовая категория 90+ кг 035 018 1 6 1 1 Ю 

весовая категория 100 кг 035 019 1 6 1 1 А 

весовая категория 100+ кг 035 020 1 6 1 1 А 

ката - командные соревнования 035 037 1 6 1 1 Я 

ката 035 036 1 6 1 1 Я 

командные соревнования 035 038 1 6 1 1 Я 

абсолютная весовая категория 035 021 1 6 1 1 Л 



необходимо: 

- на учебно-тренировочном этапе (этап спортивной специализации) до трех лет 

- спортивные разряды - "третий юношеский спортивный разряд", "второй 

юношеский спортивный разряд", "первый юношеский спортивный разряд"; 

- на учебно-тренировочном этапе (этап спортивной специализации) свыше трех 

лет - спортивные разряды - "третий спортивный разряд", "второй спортивный 

разряд", "первый спортивный разряд"; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства - спортивного разряда 

"кандидат в мастера спорта"; 

- на этапе высшего спортивного мастерства - спортивного звания "мастер 

спорта России". 

 

1.2. Цель и задачи и планируемые результаты реализации Программы 

Целю реализации Программы является: 

- прохождение спортивной подготовки по дзюдо, отбор и эффективные учебно-

тренировочные занятия спортсменов высокого уровня спортивного мастерства. 

- достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и 

педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях 

многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки. 

Программный материал объединён в целостную систему многолетней 

спортивной подготовки дзюдоистов и решает следующие основные  

задачи: оздоровительные, образовательные, воспитательные, 

спортивные, а именно: - систематическое повышение мастерства за счёт 

овладения техническим и тактическим арсеналом во время регулярных учебно-

тренировочных занятий и спортивных соревнований; 

- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и 

общекультурных ценностей; 

- повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их 

физических возможностей, поддержание высокой физической готовности 

спортсменов высшего мастерства; 

- получение спортсменами знаний в области самбо, освоение правил и тактики 

ведения поединков, изучение истории дзюдо, опыта мастеров прошлых лет; 

- ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, основами 

гигиены, принципами честной борьбы; 

- формирование гармонично развитой личности методами физического 

воспитания на основе знания особенностей спортивной тренировки и методик 

физической подготовки; 

- овладение методами определения уровня физического развития дзюдоиста и 

корректировки уровня физической готовности; 

- формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой и 

спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего физического 

совершенствования. 

Планируемые результаты реализации Программы представляют 

собой систему ожидаемых результатов освоения всех компонентов учебно-

тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечивает 

формирование личностных результатов: 

-овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и 

физической подготовленности, о соответствии их возрастным нормативам, об 



особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях 

организма, способах профилактики перетренированности 

(недотренированности), перенапряжения; 

-овладение знаниями и навыками инструкторской деятельности и судейской 

практики; 

-умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание 

нагрузки и отдыха, соблюдать правила безопасности и содержать в порядке 

спортивный инвентарь, оборудование, спортивную одежду, осуществлять их 

подготовку к учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям; 

умение анализировать и творчески применять полученные знания в 

самостоятельных занятиях, находить адекватные способы поведения и 

взаимодействия в соревновательный период; 

-развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии саморазвития и 

самореализации человека, умение добросовестно выполнять задания тренера- 

преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, 

умение организовывать места учебно-тренировочных занятий и обеспечивать 

их безопасность, ориентирование на определение будущей профессии, 

приобретение навыков по участию в соревнованиях различного уровня. 

Программа предназначена для тренеров-преподавателей и иных 

специалистов спортивной школы. 

Результатом освоения программы, обучающимися является: 

На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта дзюдо; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со 

второго года для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании 

словосочетание «весовая категория»; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап 

спортивной специализации). 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта дзюдо и успешно 

применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта дзюдо; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 



- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, 

втором и третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта дзюдо; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

- совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и

 психологической 

подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного 



класса» не реже одного раза в два года; 

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской 

Федерации; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 
 

2. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки 

Многолетняя спортивная подготовка спортсмена-дзюдоиста состоит из 

планомерного прохождения следующих этапов: - этапа начальной 

подготовки, НП - 4 года, - учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной 

специализации) УТ(СС) - 5 лет, - этапа совершенствования спортивного 

мастерства, ССМ - не ограничивается, - этапа высшего спортивного 

мастерства, ВСМ - не ограничивается. 

Тренировочный процесс в спортивной школе ведется в соответствии 

с годовым учебно-тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации Программы не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки - двух часов; 

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех 

часов; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 

- на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

участия в спортивных соревнованиях. 

С учетом специфики вида спорта дзюдо определяются следующие 

особенности спортивной подготовки: 

- комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование 

учебно-тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных 

нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с 

гендерными и возрастными особенностями развития; 

    в зависимости от условий и организации занятий, а также условий    

   проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта дзюдо     

   осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер  



   безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную  

   подготовку. 

Таблица №1  

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки (Приложение № 1 ФССП по виду спорта «Дзюдо») 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации этапов 

спортивной подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 3-4 7 10-20 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

3-5 11 6-12 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 1-2 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 16 1-2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «Дзюдо» 

Таблица №2   

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

по виду спорта дзюдо (Приложение № 2 ФССП по виду спорта «Дзюдо») 



Этапный  

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-тренировочный  

Этап  

(спортивной специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства   

Этап высшего 

спортивного 

мастерства   

 
До трех 

лет 

 

Свыше трёх лет 

  
До  

года 

Свыше  

года 

УТ 

1 год 

УТ 

2 год 

УТ 

3 год 

УТ  

4 год 

 

УТ 

5 год 

 
Количество  

часов  

в неделю 

6 8 12 12 12 14 16 18 22 

Общее 

 количество  

часов в год 

312 416 624 624 624 728 832 936 1144 



 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

- учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные) 

в том числе с использованием дистанционных технологий; 

- учебно-тренировочные мероприятия; 

- самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе с 

использованием дистанционных технологий; 

- спортивные соревнования; 

- контрольные мероприятия; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия. 

Таблица №3 - Учебно-тренировочные мероприятия (Приложение № 3 ФССП 

по виду спорта «Дзюдо») 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 

этапам спортивной подготовки (количествосуток) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам 

- 14 18 21 

14



 

 России     

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных мероприятий 

в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые 

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

 

 

Таблица №4 - Объем соревновательной деятельности (Приложение № 4 ФССП 

по виду спорта «Дзюдо») 

Виды спортивных Этапы и годы спортивной подготовки 



соревнований 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 
Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног о 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 
До трех лет 

Свыше 

трех лет 

Для спортивной дисциплины «весовая категория» 

Контрольные 1 4 2 2 3 3 

Отборочные — — 2 2 2 1 

Основные — — 1 1 1 1 

Состязания — — 10 15 18 18 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

Учебно-тренировочный процесс в Учреждении ведется в соответствии 

с годовым планом спортивной подготовки (включая четыре недели летнего 

периода самостоятельной подготовки и (или) летнего спортивно-

оздоровительного лагеря для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса. 

В годовом плане спортивной подготовки количество часов, отводимых на 

спортивные соревнования и учебно-тренировочные мероприятия, 

указываются в соответствии с требованиями к объему соревновательной 

деятельности на этапах спортивной подготовки по виду спорта дзюдо и 

перечнем учебно-тренировочных мероприятий. 

Самостоятельная подготовка должна составлять не менее 10% от общего 

количества часов, предусмотренных годовым планом спортивной подготовки. 

Остальные часы распределяются спортивной школой, осуществляющей 

спортивную подготовку, с учетом особенностей вида спорта. 

На основании годового плана спортивной подготовки Учреждения, 

утверждается план учебно-тренировочного процесса и расписание учебно-

тренировочных занятий для каждой  группы. 



 

Таблица №5 - Годовой учебно-тренировочный план (Приложение №2, №5 

ФССП по виду спорта «Дзюдо») 

№ 

п/п 

Виды подготовки и 

иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 14 18 24 32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в 

часах 

3 4 3 5 не 

ограничивается 

не 

ограничивается 

Наполняемость групп (чел) 

10-25 10-25 6-20 6-20 1-15 1-10 

1 
Общая физическая 

подготовка(%) 

55% 

(171 ч) 

53% 

(220 ч) 

22% 

(160 ч) 

18% 

(169 ч) 

18% 

(224 ч) 

14% 

(233 ч) 

2 

Специальная 

физическая 

подготовка(%) 

 

5 % (15 

ч) 

6 % (25 

ч) 

18 % 

(131 ч) 

20% 

(187 ч) 

20% 

(250 ч) 
24 % (399 ч) 

3 Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

- - 
7% 

(51 ч) 
8 % (75 ч) 

8% 

(100 ч) 

9% 

(150 ч) 

4 Техническая 

подготовка(%) 

35% 

(109) 

36% 

(150 ч) 

38% 

(277 ч) 

40% 

(374 ч) 41 % (512 ч) 

41% 

(683 ч) 

5 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

5% 

(15 ч) 

5% 

(17 ч) 

8% 

(58 ч) 

8% 

(75 ч) 
7 % (87 ч) 5 % (83 ч ) 

6 Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

- - 
3% 

(22 ч) 

3% 

(28 ч) 

2% 

(25 ч) 

5% 

(33 ч) 

7 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

1% 

(2 ч) 

2% 

(4 ч) 

4% 

(29 ч) 

3% 

(28 ч) 

4% 

(50 ч) 

5% 

(83 ч) 



Общее количество часов 

в год 
312 416 728 936 1248 1664 

 

 

 

 

2.5.  Календарный план воспитательной работы 

Календарный план воспитательной работы составляется спортивной 

школой на учебный год с учетом учебного плана, учебно-тренировочного 

графика и следующих основных задач воспитательной работы: 

- формирование духовно-нравственных, морально-волевых и

 этическ

их 

качеств; 

- воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- привитие навыков здорового образа жизни; 

- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 

- развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля. 

- воспитание гражданина России, осознающего ответственность за настоящее 

и будущее своей страны, укоренённого в духовных и культурных традициях 

многонационального народа Российской Федерации. 

Таблица №6 - Календарный план воспитательной работы по виду спорта 

«Дзюдо» 

№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика 

Участие в спортивных соревнованиях различного 

уровня, в рамках которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и применение 

правил вида спорта и терминологии, принятой в виде 

спорта; 

- приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения 

 

 

 к решениям спортивных судей; 

В течение 

года 

1.2. Инструкторская практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых 

предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения учебно-

тренировочных занятий в качестве 

В течение 

года 

18



 

  

помощника тренера-преподавателя, инструктора; - 

составление конспекта учебно-тренировочного занятия 

в соответствии с поставленной задачей; - 

формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к учебно-

тренировочному и соревновательному процессам; 

- формирование склонности к педагогической работе; 

 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных 

на формирование здорового 

образа жизни Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений 

в проведении дней здоровья и спорта, спортивных 

фестивалей (написание положений, требований, 

регламентов к организации и проведению 

мероприятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни средствами 

различных видов спорта; 

В течение 

года 

2.2. Режим питания и отдыха 

Практическая деятельность и восстановительные 

процессы обучающихся: 

- формирование навыков правильного режима дня с 

учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-тренировочного процесса, 

периодов сна, отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, поддержка 

физических кондиций, знание способов закаливания и 

укрепления иммунитета); 

В течение 

года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 



3.1. 

Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг, гимн), 

готовность к служению 

Отечеству, его защите на 

примере роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных 

Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия с 

приглашением именитых спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые организацией, 

реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки 

В течение 

года 

19



 

 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов 

на соревнованиях) 

  

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 
Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, 

спортивных соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), награждения на 

указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных праздниках, 

организуемых в том числе организацией, реализующей 

дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки; 

В течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, способствующих 

достижению спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их мотивации 

к формированию культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных спортсменов; 

В течение 

года 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 

Теоретическая часть: 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 

№329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны 

реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в 

том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную 

подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях 

допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку 

под роспись с локальными нормативными актами, связанными с 

 

осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми 

правилами по соответствующим виду или видам спорта. 



Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и 

персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 

соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 

соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. 

К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг-контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного 

лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение 

попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 

запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 

внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих 

странах правительства не регулируют соответствующим образом их 

производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, 



могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном 

стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен 

быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми 

необходимыми материалами и ссылками на сайт. 

План проведения антидопинговых мероприятий в ГБУ ДО города 

Севастополя «СШОР №2» утверждается ежегодно, и публикуется на 

официальном сайте учреждения https://sdusshor-2.sev.sportsng.ru. 

2.7. План инструкторской и судейской практики 

Для повышения уровня теоретических знаний, набора опыта и 

расширения профессионального кругозора спортсмена при содействии РОО 

«Федерация дзюдо города Севастополя» осуществляется включение в 

тренировочный процесс судейская и инструкторская практики, начиная с 

тренировочного этапа. План инструкторской и судейской практике ГБУ ДО 

города Севастополя «СШОР №2» формируется и утверждается ежегодно. 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных мероприятий и реабилитационных мероприятий. 

Основными способами восстановления после физических и 

психологических нагрузок является: 

- усиленное, правильно питание; 

- режим дня; 

 

- посещение сауны; 

- ручной и автоматизированный массаж, декомпрессионные упражнения (в 

периоды повышенной нагрузки); 

- подвижные игры (в периоды активного отдыха); 

- посещение бассейна. 

Конкретный план, объём и целесообразность проведения 

восстановительных мероприятий определяет личный тренер спортсмена, 

исходя из решения текущих задач подготовки. 

Восстановительные мероприятия - особая эффективная форма 

тренировочного процесса. Как правило, проведение восстановительных 

мероприятий связано с выездом на удалённые тренировочные базы, 

обладающие необходимой для решения поставленных задач экологией и 

инфраструктурой (Таблица №3 дополнительной программы спортивной 

подготовки по виду спорта дзюдо ГБУ ДО города Севастополя «СШОР №2» - 

учебно-тренировочные мероприятия, страница программы 11). 

В спортивной школе осуществляется медицинское сопровождение 

учебно-тренировочного процесса. Спортивная школа осуществляет контроль за 

прохождением обучающимися медицинского обследования в медицинских 

организациях, осуществляющих проведение медицинских осмотров лиц, 

занимающихся физической культурой и спортом на этапах спортивной 

https://sdusshor-2.sev.sportsng.ru/


подготовки. 

Систематический контроль за состояние здоровья обучающихся включает 

в себя: предварительные и периодические медицинские осмотры, этапные и 

текущие медицинские обследования, врачебно-педагогические наблюдения. 

Основание для допуска обучающегося к учебно-тренировочным занятиям 

и является наличие у него медицинского заключения с установленной первой 

или второй группой здоровья, выданного по результатам профилактического 

медицинского осмотра или диспансеризации согласно возрастной группе в 

соответствии с приказом Министерства здравоохранения России. 
 

3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

По итогам освоения дополнительно Программы спортивной подготовки 

применительно к этапам спортивной подготовки лицу, проходящему 

спортивную подготовку (далее - обучающийся), необходимо выполнить 

следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к 

участию в спортивных соревнованиях: 

В процессе спортивной подготовки в течение спортивного сезона 

планируемые результаты могут изменяться, в зависимости от хода выполнения 

плана спортивной подготовки. Тренер обязан постоянно контролировать 

выполнение спортсменом индивидуального тренировочного плана и вносить 

необходимые коррективы. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим 

предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность 

продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки, 

но не более двух лет подряд. 

В исключительных и обоснованных случаях, утверждённых решением 

тренерского совета, допускается переход спортсмена с этапа на этап экстерном 

или повторное прохождение этапа более низкого уровня. 

3.1. Оценка результатов освоения дополнительной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «Дзюдо» 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой спортивной школой, реализующей Программу, на 

основе разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и 

(или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 

(далее - тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в 

спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня 

спортивной квалификации. 

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год. 

3.2. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки. 

3.2.1. Нормативы общей физической подготовки для зачисления и 

перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «Дзюдо» 

(Приложение № 6 ФССП по виду спорта «Дзюдо») 
N 

п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 7 лет 

 



 

1.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 

90 см 
раз 

не менее 

2 1 

1.2. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 
раз 

не менее 

4 3 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+1 +2 

1.4. 
Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6 см 

количество 

попаданий 

не менее 

2 1 

2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 8 лет 

2.1. Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 

90 см 
раз 

не менее 

3 2 

2.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

раз 
не менее 

6 5 

2.3. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+2 +3 

2.4. Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6 м 
количество 

попаданий 

не менее 

3 2 

3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 9 лет 

3.1. Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 

90 см 
раз 

не менее 

5 4 

3.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

раз 
не менее 

8 7 

3.3. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+3 +4 

4. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 10 лет и старше 

4.1. Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 

90 см 
раз 

не менее 

7 6 

4.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

раз 
не менее 

10 9 

4.3. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

5. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 7 лет 

5.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

11,0 11,4 

5.2. Поднимание туловища из положения лежа на спине 

(за 30 с) 
раз 

не менее 

4 2 

5.3. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
не менее 

60 50 

6. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 8 лет 

6.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

10,6 11,2 

6.2. Поднимание туловища из положения лежа на спине 

(за 30 с) 
раз 

не менее 

6 4 

6.3. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см не менее 

 



 

   70 60 

6.4. Техническое мастерство 
Обязательная техническая программа 

7. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 9 лет 

7.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

10,4 11,0 

7.2. Поднимание туловища из положения лежа на спине 

(за 30 с) 
раз 

не менее 

8 6 

7.3. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
не менее 

80 70 

7.4. Техническое мастерство 
Обязательная техническая программа 

8. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 10 лет 

8.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

10,2 10,8 

8.2. Поднимание туловища из положения лежа на спине 

(за 30 с) 
раз 

не менее 

10 8 

8.3. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
не менее 

95 85 

 

3.2.2. Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) по виду спорта «Дзюдо» 

(Приложение №7 ФССП по виду спорта «Дзюдо») 

N 

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 11-12 лет для спортивных 

дисциплин: для юношей - «ката» "весовая категория 26 кг", "весовая категория 32 кг", "весовая 

категория 34 кг", "весовая категория 38 кг", "весовая категория 42 кг", "весовая категория 46 кг", 

"весовая категория 46+ кг", "весовая категория 50 кг"; 

для девушек - «ката»: "весовая категория 24 кг", "весовая категория 27 кг", "весовая категория 30 

кг", "весовая категория 33 кг", "весовая категория 36 кг", "весовая категория 40 кг" 

1.1. Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
раз 

не менее 

10 9 

1.2. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
раз 

не менее 

12 11 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+4 +5 

2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 11-12 лет для спортивных 

дисциплин: для юношей - "весовая категория 55 кг", "весовая категория 55+ кг", "весовая 

категория 60 кг", "весовая категория 66 кг", "весовая категория 66+ кг", 

 



 

"весовая категория 73 кг", "весовая категория 73+ кг"; 

для девушек: "весовая категория 44 кг", "весовая категория 44+ кг", "весовая категория 48 кг", 

"весовая категория 52 кг", "весовая категория 52+ кг", "весовая категория 57 кг", "весовая 

категория 57+ кг", "весовая категория 63 кг", "весовая категория 63+ кг" 

2.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

раз 
не менее 

перекладине 90 см 8 7 

2.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

раз 
не менее 

на полу 11 10 

2.3. 
Наклон вперед из положения стоя на 

см 
не менее 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) +4 +5 

3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 13 лет и старше для 

спортивных дисциплин для юношей - «ката»: "весовая категория 38 кг", "весовая 

категория 42 кг", "весовая категория 46 кг", "весовая категория 46+ кг", "весовая категория 50 

кг", "весовая категория 55 кг", "весовая категория 55+ кг"; 

для девушек - «ката»: "весовая категория 33 кг", "весовая категория 36 кг", "весовая категория 40 

кг", "весовая категория 44 кг", "весовая категория 44+ кг", "весовая категория 48 кг" 

3.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

раз 
не менее 

перекладине 90 см 14 13 

3.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

раз 
не менее 

полу 15 14 

3.3. 
Наклон вперед из положения стоя на 

см 
не менее 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) +4 +5 

4. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 13 лет и старше для 

спортивных дисциплин для юноше: "весовая категория 60 кг", "весовая категория 66 кг", 

"весовая категория 66+ кг", "весовая категория 73 кг", "весовая категория 73+ кг"; 

для девушек - «ката»: "весовая категория 52 кг", "весовая категория 52+ кг", "весовая категория 

57 кг", "весовая категория 57+ кг", "весовая категория 63 кг", "весовая категория 63+ кг" 

4.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

раз 
не менее 

перекладине 90 см 11 10 

4.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

раз 
не менее 

полу 15 14 

4.3. 
Наклон вперед из положения стоя на 

см 
не менее 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) +4 +5 

5. Нормативы специальной физической подготовки 

для возрастной группы 11-12 лет для спортивных дисциплин: для юношей - «ката», : "весовая

 категория 26 кг", "весовая категория 32 кг", "весовая категория 34 кг", 

"весовая категория 38 кг", "весовая категория 42 кг", "весовая категория 46 кг", 

"весовая категория 46+ кг", "весовая категория 50 кг" 

для девушек - «ката»: "весовая категория 24 кг", "весовая категория 27 кг", "весовая категория 30 

кг", "весовая категория 33 кг", "весовая категория 36 кг", "весовая категория 40 кг" 

5.1. Челночный бег 3х10м 
с не более 

 10,0 10,6 

 



 

5.2. Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 30 с) 

раз не менее 

12 10 

5.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

см не менее 

105 100 

5.4. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

6. Нормативы специальной физической подготовки 

для возрастной группы 11-12 лет для спортивных дисциплин: для юношей: "весовая категория 55 

кг", "весовая категория 55+ кг", "весовая категория 60 кг", "весовая категория 66+ кг", "весовая 

категория 73 кг", "весовая категория 73+ кг"; 

для девушек: "весовая категория 44 кг", "весовая категория 44+ кг", "весовая категория 48 кг", 

"весовая категория 52 кг", "весовая категория 52+ кг", "весовая категория 57 кг", "весовая 

категория 63 кг", "весовая категория 63+ кг" 

6.1. Челночный бег 3х10м с 
не более 

10,1 10,7 

6.2. Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 30 с) 
раз 

не менее 

11 10 

6.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

100 90 

6.4. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

7. Нормативы специальной физической подготовки 

для возрастной группы 13 лет и старше для спортивных дисциплин: для юношей - «ката», 

"весовая категория 38 кг", "весовая категория 42 кг", "весовая категория 46+ кг", "весовая 

категория 50 кг", "весовая категория 55 кг", "весовая категория 55+ кг"; для девушек - «ката»: 

"весовая категория 33 кг", "весовая категория 36 кг", "весовая категория 40 кг", "весовая 

категория 44 кг", "весовая категория 44+ кг", "весовая категория 48 кг" 

7.1. Челночный бег 3х10м с 
не более 

9,8 10,4 

7.2. Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 30 с) 
раз 

не менее 

14 12 

7.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

125 120 

7.4. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

8. Нормативы специальной физической подготовки 

для возрастной группы 13 лет и старше для спортивных дисциплин: для юношей - "весовая 

категория 60 кг", "весовая категория 66 кг", "весовая категория 73 кг", "весовая категория 73+ 

кг"; 

для девушек - «ката»: "весовая категория 52 кг", "весовая категория 52+ кг", "весовая категория 

57 кг", "весовая категория 57+ кг", "весовая категория 63 кг", "весовая категория 63+ кг" 

8.1. Челночный бег 3х10м с 
не более 

10,0 10,6 

8.2. Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 30 с) 
раз 

не менее 

12 11 

8.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

115 105 

 



 

9. Уровень спортивной квалификации 

9.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 
спортивные разряды - «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

9.2. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 
спортивные разряды - «третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 

 

3.2.3. Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта «Дзюдо» (Приложение №8 ФССП по виду спорта 

«Дзюдо») 
N п/п 

Упражнения Единица измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. 

( 

дл 

"вес 

Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин: для юношей 

мужчины) - «ката» "весовая категория 38 кг", "весовая категория 42 кг", "весовая категория 

46 кг", "весовая категория 46+ кг", "весовая категория 50 кг", "весовая категория 55 кг", 

"весовая категория 55+ кг"; 

я девушек (женщин) - «ката»: "весовая категория 33 кг", "весовая категория 36 кг", овая 

категория 40 кг", "весовая категория 44 кг", "весовая категория 44+ кг", "весовая категория 48 

кг" 

1.1. Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
раз 

не менее 

18 15 

1.2. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
раз 

не менее 

20 16 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+4 +5 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин: для юношей (мужчин) - 

"весовая категория 60 кг", "весовая категория 66 кг", "весовая категория 66+ кг", "весовая 

категория 73 кг", "весовая категория 73+ кг", "весовая категория 81 кг", "весовая категория 90 кг", 

"весовая категория 90+ кг", "весовая категория 100 кг", "весовая категория 100+ кг", 

для девушек (женщин): "весовая категория 52 кг", "весовая категория 52+ кг", "весовая категория 

57 кг", "весовая категория 57+ кг", "весовая категория 63 кг", "весовая категория 63+ кг", "весовая 

категория 70 кг", "весовая категория 70+ кг", "весовая категория 78 кг", "весовая категория 78+ кг" 

2.1. Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
раз 

не менее 

14 12 

2.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа раз не менее 



 

 на полу  17 15 

2.3. 
Наклон вперед из положения стоя на 

см 
не менее 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) +4 +5 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: «ката», 

"весовая категория 38 кг", "весовая категория 42 кг", "весовая категория 46 кг", "весовая 

категория 46+ кг", "весовая категория 50 кг", "весовая категория 55 кг", "весовая категория 55+ 

кг"; 

для девушек (женщин) - «ката»: "весовая категория 33 кг", "весовая категория 36 кг", "весовая 

категория 40 кг", "весовая категория 44 кг", "весовая категория 44+ кг", "весовая категория 48 кг" 

3.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,6 10,2 

3.2. 
Поднимание туловища из положения лежа 

раз 
не менее 

на спине (за 30 с) 16 14 

3.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

см 
не менее 

ногами 170 150 

3.4. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

4 

дл 

. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин для юношей 

(мужчин): "весовая категория 60 кг", "весовая категория 66 кг", "весовая категория 66+ кг", 

"весовая категория 73 кг", "весовая категория 73+ кг", "весовая категория 81 кг", "весовая 

категория 90 кг", "весовая категория 90+ кг", "весовая категория 100 кг", "весовая категория 

100+ кг"; 

■i девушек (женщин): "весовая категория 52 кг", "весовая категория 52+ кг", "весовая 

категория 57 кг", "весовая категория 57+ кг", "весовая категория 63 кг", "весовая категория 

63+ кг", "весовая категория 70 кг", "весовая категория 70+ кг", "весовая категория 78 кг", 

"весовая категория 78+ кг" 

4.1. Челночный бег 3х10м с не более 

   9,8 10,4 

4.2. 
Поднимание туловища из положения лежа раз не менее 

на спине (за 30 с)  14 13 

4.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя см не менее 

ногами  160 145 

 5. Уровень спортивной квалификации   

5.1. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

спортивный разряд - «первый спортивный 

разряд» 

5.2. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

спортивный разряд - «кандидат в мастера 

спорта» 

3.2.4. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивное звание) для зачисления и перевода на этап высшего 

спортивного мастерства по виду спорта «Дзюдо» (Приложение № 9 ФССП по виду спорта 

«Дзюдо») 

N 
Упражнения Единица 

Норматив 

 



 

п/п  измерения мужчины женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки_для спортивных дисциплин: для мужчины - «ката» 

"весовая категория 46 кг", "весовая категория 46+ кг", "весовая категория 50 кг", "весовая 

категория 55 кг", "весовая категория 55+ кг", "весовая категория 60 кг", "весовая категория 66 

кг", "весовая категория 66+ кг"; 

для женщин - «ката»: "весовая категория 40 кг", "весовая категория 44 кг", "весовая категория 

44+ кг", "весовая категория 48 кг", "весовая категория 52 кг", "весовая категория 52+ кг", 

"весовая категория 57 кг", "весовая категория 57+ кг" 

1.1. 

Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

раз 

не менее 

- 19 

Подтягивание из виса на высокой перекладине 
9 - 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
раз 

не менее 

27 12 

1.3. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+4 +5 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин: для мужчин - "весовая 

категория 73 кг", "весовая категория 73+ кг", "весовая категория 81 кг", "весовая категория 90 

кг", "весовая категория 90+ кг", "весовая категория 100 кг", "весовая категория 100+ кг", 

для женщин: "весовая категория 63 кг", "весовая категория 63+ кг", "весовая категория 70 кг", 

"весовая категория 70+ кг", "весовая категория 78 кг", "весовая категория 78+ кг" 

2.1. 

Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
раз 

не менее 

- 15 

Подтягивание из виса на высокой перекладине 
7 - 

2.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
раз 

не менее 

26 19 

2.3. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+4 +5 

3. Нормативы специальной физической подгот 

мужчин - «ката», "весовая категория 46 кг" 

категория 50 кг", "весовая категория 55 кг" 

категория 60 кг", "весовая категория 66 кг", "ве для 

женщин - «ката»: "весовая категория 40 к категория 

44+ кг", "весовая категория 48 кг категория 52+ кг", 

"весовая категория 5 

овки для спортивных дисциплин: для 

"весовая категория 46+ кг", "весовая 

"весовая категория 55+ кг", "весовая совая 

категория 66+ кг"; 

т", "весовая категория 44 кг", "весовая 

', "весовая категория 52 кг", "весовая 

7 кг", "весовая категория 57+ кг", 

3.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,0 9,6 

3.2. Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 30 с) 
раз 

не менее 

20 18 

3.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

195 160 

3.4. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

 



 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин для (мужчин): 

"весовая категория 73 кг", "весовая категория 73+ кг", "весовая категория 

81 кг", "весовая категория 90 кг", "весовая категория 90+ кг", "весовая категория 100 кг", 

"весовая категория 100+ кг"; 

для женщин: "весовая категория 63 кг", "весовая категория 63+ кг", "весовая категория 

70 кг", "весовая категория 70+ кг", "весовая категория 78 кг", "весовая категория 78+ кг" 

4.1. Челночный бег 3х10м 
с не более 

9,6 10,1 

4.2. Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 30 с) 

раз не менее 

18 16 

4.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

см не менее 

175 150 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

 

4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА «ДЗЮДО» 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки. 

К выполнению режима тренировочной работы допускаются 

исключительно спортсмены, прошедшие медицинское освидетельствование 

(диспансеризацию или углублённое медицинское обследование), не имеющие 

медицинских противопоказаний к планируемой тренировочной нагрузке, 

имеющие соответствующую спортивную квалификацию и успешно прошедшие 

подготовку на предшествующем этапе. 

Тренировочная работа, за исключением решения специальных задач, 

должна проводиться в соответствии с весовой категорией спортсмена, 

исключая соревновательные схватки с соперниками тяжелее, чем на три 

весовые категории. 

При объединении в одну группу спортсменов, проходящих спортивную 

подготовку, разных по уровню готовности, разница в уровне их спортивного 

мастерства не должна превышать двух спортивных разрядов. 

При формировании пар для спарринга, должны быть учтены, наряду с 

полом, весом и уровнем готовности, психологические особенности партнёров. 

Индивидуальный объем, и структура индивидуальных тренировок 

составляется исходя из результатов оценки текущего уровня физической 

готовности и результатов соревнований в предыдущем мезоцикле. 

Индивидуальный план формируется личным тренером для каждого спортсмена 

и оформляется в документальном виде. 

4.1.1. Программный материал практических занятий для этапа начальной 

подготовки 

Техническая подготовка характеризует процесс обучения дзюдоистов 

основам техники тренировочных или соревновательных действий, 

предполагает совершенствование избранных вариантов техники дзюдо. 

Техника в дзюдо - это система движений, действий и операций, содействующих 

решению задач противоборства с наименьшей затратой сил и энергии, 



применяющихся в соответствии с индивидуальными особенностями 

дзюдоистов. 

В технике дзюдо выделяются следующие структурные элементы: 

а) основа техники - совокупность звеньев и черт двигательного действия, 

необходимых для решения задач противоборства конкретным способом 

(согласованность движений, порядок проявления мышечных сил); 

б) главное звено (звенья) техники - наиболее важная часть конкретного способа 

решения задачи противоборства, реализуется за минимальный отрезок времени, 

33 требует проявления максимальных усилий (выведение противника из 

равновесия при выполнении броска, применение техники болевого приема); 

в) детали техники - отдельные составляющие техники, в которых проявляются 

индивидуальные особенности дзюдоистов (не принципиальные). 

Требования к технике дзюдо: результативность - характеризуется 

эффективностью, стабильностью, вариативностью, экономичностью. 

Эффективность - соответствие техники решению задач противоборства и 

достигаемым конечным результатам, имеет взаимосвязь с другими видами 

подготовленности дзюдоистов. 

Стабильность - определяется помехоустойчивостью техники 

(единообразное выполнение действий при противодействии соперника, 

нарастании утомления и др.). 

Вариативность - предполагает внесение целесообразных изменений в 

детали действия, а при необходимости и в общую структуру, применительно к 

условиям его выполнения (приспособление к конкретному сопернику, дефицит 

времени, постоянное изменение ситуации и др.). 

Экономичность - рациональное использование энергии и усилий 

дзюдоистами при выполнении технических действий за минимальное время. 

Техника дзюдо многообразна, в настоящее время отсутствует единая 

классификация технических действий (несмотря на многократные попытки ее 

разработки). 

Общая физическая подготовка на этапе начальной подготовки 

Включает средства развития физических качеств и средства 

комплексного развития воздействия на организм юных спортсменов. 

Средства воспитания физических качеств включают упражнения, 

направленные на повышение гибкости, ловкости, быстроты, силы, 

выносливости. Для этого используют средства гимнастики, легкой атлетики, 

спортивных игр, распределенные по годам обучения с учетом возрастных 

особенностей детей. 

Одновременно с повышением физической подготовленности 

совершенствуется техника упражнений - ходьбы, бега, прыжков, метаний, 

лазания, перелезания, висов и упоров, бросков мяча, гимнастических и 

акробатических упражнений, общеразвивающих упражнений с предметами и 

без предметов. 

Средства комплексного воздействия на организм включают подвижные 

игры и эстафеты с бегом, прыжками (используется различный инвентарь). 

Специальная физическая подготовка на этапе начальной подготовки: 

- Стойки (shisei): - правая, левая, фронтальная, высокая, средняя, низкая, 

прямая, полупрямая, согнутая, прогнутая. 

 



- Передвижения (shintai) - обычными шагами (ayumi-ashi), подшагиванием 

(tsugi-ashi), скользящим шагом, попеременным шагом назад. 

- Дистанции вне захвата, дальняя, средняя, ближняя, вплотную. 

- Повороты (tai-sabaki) - на 90, 180 с подшагиванием в различных стойках. 

- Упоры, нырки, уклоны. 

- Захваты (kumi-kata) - за кимоно, за кимоно и звенья тела (руки, ноги, голени, 

предплечья, плечо). 

- Броски - задняя подсечка, подсечка из внутри, подсечка в темп шагов, 

передняя подножка, подхват под две ноги, подхват из внутри 

- Приемы борьбы лежа - удержание с боку с захватом из под руки, удержание 

сбоку захватом своей ноги, обратное удержание с боку, удержание со стороны 

головы захватом руки и пояса, удержание поперек захватом дальней руки, 

удержание верхом захватом руки, 

- Падения (ukemi) - на бок, на спину, на живот, падения через палку, после 

кувырка, со стула партнера, держась за руку партнера. 

- Страховка и самостраховка партнера при выведениях из равновесия с 

последующим его падением (поддержка), поправка позы, оказание помощи при 

подбивке, рывке, толчке, тяге. 

- Положения дзюдоиста - по отношению к татами (стоя на стопах, стоя на 

одной стопе, на стопе и колене, на коленях, на четвереньках, в упоре на руках и 

стопах, лежа на спине, на животе, на боку), по отношению к противнику - 

лицом к лицу, лицом к затылку, спиной к груди, боком к груди, сверху, снизу. 

- Сближение с партнером - подшагивание, подтягивание к партнеру, 

подтягивание партнера, отдаление от партнера - отшагивание, отталкивание от 

партнера, отталкивание партнера. 

- Усилия дзюдоиста, направленные на нарушение равновесия противника 

вперед (тяга двумя руками, тяга левой, толчок правой, толчок правой, тяга 

левой), усилия дзюдоиста, направленные на нарушение равновесия назад 

(толчок двумя руками, толчок двумя руками с подшагиванием). 

- Проведение поединков с односторонним сопротивлением. 

- Закрепление техники выполнения бросков, удержаний, болевых, удушений 

посредством многократного их проведения: в стандартных ситуациях, в 

условиях перемещения противника при нарастающем сопротивлении 

противника. Освоение комбинаций и контрприемов стоя, лежа, стоя-лежа. 

Формирование умения вести противоборство с противником в условиях 

взаимного сопротивления. 

- Самооборона - оосвобождение от захватов руки, рук, туловища спереди/сзади, 

шеи спереди/сзади. 

Тактическая подготовка на этапе начальной подготовки: 

Тактика проведения захватов и бросков, удержаний и болевых. 

 

- Использование сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия 

действий, обманных (угрозы, вызовы, комбинации, контратаки) действий для 

проведения захватов, бросков, удержаний, болевых). 

Тактика ведения поединка: 

- сбор информации о противниках (вес, рост, физическое развитие); 

- постановка цели поединка (победить, не дать победить противнику); 

- проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера- 



преподавателя; 

- проведение поединка по формуле 2 минуты в стойке, 2 минуты в борьбе 

лежа); 

- перед поединком с конкретным противником задумать (спланировать) 

проведение конкретных бросков, удержаний, болевых и в поединке добиться их 

успешного выполнения. 

Тактика участия в соревнованиях: 

- Планирование соревновательного дня (режим отдыха, режим питания, 

питьевой режим). 

- Анализ проведенного соревновательного поединка, соревновательного дня. 

Теоретическая подготовка на этапе начальной подготовки: 

Физическая культура и спорт в России. Физическая культура - значение 

для здоровья человека. Роль физической культуры в гармоничном развитии 

личности. Физическая культура личности, признаки проявления. Влияние 

систематических занятий физическими упражнениями на здоровье. Физические

 упражнения, естественно-средовые, гигиенические 

факторы в укреплении здоровья

 обучающегося. 

Значение физической и спортивной подготовки для здоровья человека. 

Физическая подготовленность. Физические качества человека. 

Распорядок дня школьника. 

4.1.2. Программный материал практических занятий для учебно-

тренировочного этапа (этап спортивной специализации) 

Основными задачами учебно-тренировочных групп являются: - 

дальнейшее повышение уровня всестороннего физического развития, - 

совершенствование основных физических и морально-волевых качеств; - 

изучение и совершенствование техники и тактики; 

- приобретение опыта участия в соревнованиях; 

- выполнение соответствующих разрядов. 

Эффективность спортивной тренировки на данном этапе обусловлена 

рациональным сочетанием процессов. 

Теоретическая подготовка на учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации): 

 

- патриотическое воспитание: знание государственной символики (герб, флаг 

страны), знание Гимна Российской федерации, формирование чувства 

национальной гордости, патриотизма и любви к своей Родине. 

- физическая культура и спорт в России. Рост массовости спорта в России и 

достижении отечественных спортсменов. 

- спортивные школы и их задачи в воспитании спортсменов высокой 

квалификации. 

- влияние физических упражнений на организм. 

- совершенствование функций мышечной системы, органов дыхания и 

кровообращения под воздействием физических упражнений и занятий дзюдо. 

- сердечно-сосудистая система. 

- большой и малый круг кровообращения. 

- предсердие и желудочки сердца. 

- значение дыхания для жизнедеятельности организма. 



- дыхательная система. Регуляция дыхания. 

- органы пищеварения. 

- органы выделения (кишечник, почки, кожа). 

- физиологические основы тренировки дзюдоистов. 

- понятия утомления, перенапряжения, перетренировки. 

-работоспособность, повышение работоспособности, восстановление 

работоспособности. 

- физиологические показатели тренированности. 

- основы методики обучения и тренировки самбистов. 

- средства и методы тренировки. 

- особенности построения учебно-тренировочных занятий перед 

соревнованиями. 

- методы сохранения спортивной формы. 

- соревнования и их значение для повышения спортивного мастерства. 

- разминка и ее значение. 

- утренняя гимнастика. 

- методы развития силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости. 

- планирование тренировки дзюдоистов. 

- объем и интенсивность нагрузок. 

- режим тренировки, индивидуальный план, график тренировочных занятий 

самбистов. 

- основы техники и тактики дзюдо. 

- правила соревнований, взаимодействие судей, дисквалификация. 

- анализ соревнований. 

Общая физическая подготовка на учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) ориентирована в совершенствовании физических 

37 качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и ловкости. Широко 

используются спортивные игры, плавание, бег и другие виды спорта. Прыжки в 

высоту, длину, бег 30 м, кроссовый бег. Упражнения для укрепления силы 

кисти (эспандер кистевой и т.д.). Подтягивание на перекладине. Подъем 

разгибом. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях. Лазание по канату. 

Упражнения на гимнастической стенке. Акробатические упражнения. Стойка 

на плечах, рондад, фляг. Сальто вперед, назад. Упражнения с гантелями и 

гирями. Рывок и толчок штанги, жим штанги от груди в положении лежа, 

приседание со штангой на плечах. Велосипедный кросс. Методы тренировки - 

равномерный, игровой, переменный и контрольный. 

Специальная физическая подготовка на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации) дзюдоиста направлена на развитие 

физических качеств, проявляемых в выполнении специфических для борьбы 

действий. Она используется как составная часть всего учебно-тренировочного 

процесса на всех этапах учебной и тренировочной работы, включая 

соревновательный. Средствами специальной подготовки являются упражнения 

в выполнении фрагментов борьбы, направленные на повышение возможностей 

занимающихся в проведении отдельных специальных действий дзюдоиста. 

Внешнее сходство упражнений специальной подготовки с элементами 

борьбы еще не гарантирует успешного их применения. Правильность 

использования упражнений проверяется при проведении приемов в тренировке 

и особенно в соревнованиях. Поэтому специальную подготовку лучше 



осуществлять в непосредственной связи с результатами занимающихся, 

показанными в тренировках и соревнованиях. 

Техническая подготовка на учебно-тренировочном этапе опирается на 

комбинации технических действий: 

- детальная проработка переходных положений и контрприемов; 

- моделирование стиля борьбы основных соперников и отработка 

контрдействий против них; 

- формирование индивидуального технико-тактического комплекса; 

- отработка тактики захватов и передвижений; 

- отработка сочетаний различных захватов при передвижении относительно 

площади ковра и противника; 

- тактика проведения приема; 

- проведение приемов с непосредственным воздействием на противника; 

- тактика ведения поединка; 

- развивается активность дзюдоиста в различные периоды поединка; 

- развивается умения предугадывание вероятных действий противника; 

- развивается мышление в тактики проведения турнира и распределение сил на 

все поединки турнира; 

 

- планирование и выполнение режима дня соревнований. 

При выработке тактики и стратегии необходимо обратить внимание на 

уровень мышления спортсмена. За этот период учащиеся должны освоить 

углубленную базовую подготовку по технике дзюдо. Следует отметить, что 

изучение в полном объеме предложенных технических действий носит 

обязательный характер, порядок обучения определяется тренерским составом 

самостоятельно. Юный дзюдоист за период обучения на тренировочном этапе 

подготовки обязан приобрести навыки и научиться выполнять специальные 

технические действия. 

Броски 

- зацеп снаружи, 

- бросок через бедро захватом за пояс, 

- Боковая подножка с падением, 

- Подсад голенью, 

- Передняя подсечка под отставленную ногу, 

- Бросок через голову, 

Приемы борьбы лежа 

- Удушающий предплечьем спереди, 

- Удушающий верхом, скрещивая ладони вверх, 

- Удушающий верхом, скрещивая ладони вниз, 

- Удушающий сзади, плечом и предплечьем с упором в затылок, 

- Удушающий сзади двумя отворотами, 

- Удушающий сзади, выключая руку, 

- Узел поперек, 

- Рычаг локтя при захвате руки двумя ногами. 

4.1.3. Программный материал практических занятий для этапа 

совершенствования спортивного мастерства 

Этап спортивного совершенствования совпадает с возрастом достижения 

первых успехов (выполнение норматива кандидата в мастера спорта, а при 



определенных условиях и норматива мастера спорта). Поэтому одним из 

основных направлений тренировки является специальная физическая 

подготовка, совершенствование технического мастерства, соревновательная 

практика. На этом этапе заметно возрастает интенсивность тренировочного 

процесса, в первую очередь, за счет рациональных методов тренировки. 

На этапе спортивного совершенствования тренировочный процесс 

должен быть более индивидуализированным. Центральное место в тренировке 

должна занимать организованная подготовка на тренировочных сборах, которая 

позволяет увеличить объем тренировочной нагрузки и ее качество. Особое 

39 внимание уделяется совершенствованию индивидуальной техники и 

тактики. На данном этапе многолетней подготовки идет максимальная 

реализация целенаправленная подготовка к высшим спортивным достижениям. 

Проводится углубленная тактическая подготовка за счет разносторонней 

теоретической подготовки и соревновательного опыта спортсмена. 

Осуществляется активный соревновательный опыт на тренировочных занятиях, 

за счет включение модельных соревнований в предсоревновательном этапе и 

участия в международных соревнованиях. 

Основными задачами этапа спортивного совершенствования являются: 

- совершенствование индивидуального технического мастерства, особенно, так 

называемых «коронных» приемов и их связок; 

- достижение высокого уровня общефизической и специальной 

подготовленности за счет планомерного освоения возрастающих 

тренировочных нагрузок; 

- совершенствование базовой психологической подготовки, приобретение 

опыта формирования состояния боевой готовности к соревнованиям, 

самонастройки, сосредоточения внимания и мобилизации всех функций 

организма. 

Теоретическая подготовка на этапе совершенствования спортивного 

мастерства: 

- Физическая культура и спорт в России. 

- Спортивные федерации. Федерация дзюдо в России. 

- Структура и работа федерации. 

- Взаимосвязь с другими общественными, спортивными организациями. 

- Краткие сведения о строении и функциях организма. 

- Анализаторы. Исследование анализаторов - зрительных, слуховых, кожных, 

двигательных, обонятельных, температурных. 

- Влияние занятий спортом на обмен веществ. 

- Физиологические основы тренировки дзюдоиста. 

- Физиологические сдвиги при динамической работе максимальной, 

субмаксимальной, большой, умеренной и переменной интенсивности. 

Исследование физиологических сдвигов в связи с выполнением статического 

усилия. 

- Планирование подготовки дзюдоиста. 

- Календарный план. 

- Перспективный план подготовки. 

- Многолетний план подготовки сборной команды. 

- Индивидуальный план. 

- План предсоревновательной подготовки. 



- План проведения тренировочного занятия. 

 

- Техника и тактика дзюдо. 

- Устойчивость. Равновесие. Статическая устойчивость тела человека. Угол 

устойчивости в различных положениях тела дзюдоиста. 

- Методика обучения техническим действиям. 

- Контроль за соревновательной и тренировочной деятельностью. 

- Задачи, сущность, методы и организация комплексного подхода за 

подготовкой и выступлением в соревнованиях. 

- Контроль за физическим, техническим, психологическим состоянием 

спортсмена. 

- Показатели и методика оперативного, текущего и этапного контроля. 

- Анализ выступления на соревнованиях. Динамика выступлений. Уровень 

технико-тактической подготовки. Разбор ошибок. 

- Составление отчетов о выступлениях в соревнованиях. 

- Методика самостоятельной тренировки. 

- Организация тренировочного процесса на ранних этапах подготовки и его 

планирование. 

- Умение самостоятельно провести тренировку в группах начальной 

подготовки. 

- Контроль нагрузок. 

- Индивидуальные задания по ОФП. 

Общая физическая подготовка на этапе спортивного 

совершенствования направлена на повышение функциональных возможностей, 

силы, быстроты, скоростно-силовых качеств, специальной выносливости. 

Ключевыми являются упражнения для укрепления силы кисти (эспандер 

кистевой и т.д.), подтягивание на перекладине, подъем разгибом, сгибание и 

разгибание рук в упоре на брусьях, лазание по канату без ног, упражнения на 

гимнастической стенке, акробатические упражнения, упражнения с гантелями и 

гирями, рывок и толчок штанги, жим штанги от груди в положении лежа, 

приседание со штангой на плечах, развитие становой силы. 

Вспомогательные упражнения: бег 100 м., прыжки в высоту, прыжки в 

длину, метание гранаты, толкание ядра, кросс 3000 м, плавание 100 м, 

спортивные игры: футбол, баскетбол, волейбол, ручной мяч. Методы 

тренировки - равномерный, игровой, переменный и контрольный. 

Специальная физическая подготовка на этапе совершенствования 

спортивного мастерства в основном направлена на развитие специальных 

физических качеств самбиста и включает в себя: броски манекена; 

развивающие и корректирующие упражнения с резиновым эспандером; 

специальные упражнения с отягощением весом партнера; работа в «тройках»; 

броски партнера на скорость; поединки различной продолжительности с 

укороченными периодами отдыха. 

 

Также применяются специально-подготовительные (подводящие и 

развивающие) упражнения. Специальные упражнения для локального развития 

мышечных групп. 

Методы тренировки - повторный, игровой, переменный и контрольный. 

Технико-тактическая подготовка на этапе совершенствования 



спортивного мастерства учитывая, что спортсмены прошли спортивное 

совершенствование техники дзюдо и у них начали формироваться свои 

«коронные» броски и комбинации, главной задачей на данном этапе являются 

совершенствование индивидуального технико-тактического комплекса, а также 

улучшение параметров технико-тактической подготовки. 

Особое внимание отводится совершенствованию умений и навыков 

активности спортсмена при проведении поединков, а также эффективности и 

результативности проведения всех многочисленных технических действий. 

Продолжается изучение и совершенствование видов тактики: наступательной, 

контратакующей, оборонительной. Систематически анализируется взаимосвязь 

объема и эффективности технических и 43 тактических действий, их роль и 

достаточность для достижения победы. Уделяется внимание уровню защитных 

действий и эффективности проведения контрприемов. При выработке тактики и 

стратегии необходимо обратить внимание на такой аспект как уровень 

мышления спортсмена. Для групп спортивного совершенствования характерны 

такие точные установки, как: «Я могу предполагать возможные технические 

действия соперника и имею в своем арсенале контрприемы». 

При подготовке к соревновательному сезону рекомендуется как можно 

больше проводить технических действий в комбинации, умение использовать 

повторные атаки и преследование в партере играют ключевую роль при 

подготовке спортсмена к соревновательному сезону. 

Броски: 

- Передняя подсечка с захватом ноги 

- Зацеп изнутри с захватом ноги 

- Подхват с захватом ноги 

- Передняя подножка с захватом ноги 

Техника комбинаций: 

- Подхват - Передняя подножка 

- Зацеп голенью снаружи - Бросок захватом за пятку 

- Зацеп изнутри голенью - Одноименный зацеп изнутри голенью 

- Зацеп изнутри голенью - Передняя подножка 

- Зацеп изнутри голенью - Бросок через спину - Передняя подножка - Зацеп 

изнутри голенью - Бросок через спину - Зацеп изнутри голенью - Боковая 

подсечка - Бросок захватом за подколенный сгиб. 

 

4.1.4. Программный материал практических занятий для этапа высшего 

спортивного мастерства 

На этап высшего спортивного мастерства приходится исключительно 

высокая напряженность соревновательной деятельности спортсменов, 

связанная с острой конкуренцией и плотностью календарного плана 

соревнований. В связи с этим повышаются требования к качеству, 

стабильности и надежности технического и тактического мастерства, морально-

волевой и психологической устойчивости спортсменов в условиях частых и 

ответственных стартов Основная цель данного этапа подготовки - достижение 

высокого спортивного результата на крупнейших соревнованиях. 

Для данной ступени мастерства характерно дальнейшее 

совершенствование задач, поставленных на предыдущем этапе подготовки. При 

этом особое внимание уделяется качеству и стабильности достигнутых 



результатов. 

К числу главных задач относится: 

- освоение максимальных тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- повышение технико-тактического и спортивного мастерства, уровня 

общефизической и специальной физической подготовок; 

- совершенствование базовой психологической подготовки, приобретение 

опыта формирования состояния боевой готовности к соревнованиям, 

самонастройки, сосредоточения внимания и мобилизации; 

- успешное и стабильное выступление на соревнованиях; 

- выполнение спортсменами плановых заданий, предусмотренных 

индивидуальными планами подготовки; 

- выполнение соответствующих разрядных требований; 

- выполнение звания судьи по спорту 1 категории. 

При планировании тренировочного процесса на этапе достижения 

высшего спортивного мастерства необходимо учитывать объективные 

возможности спортсмена, темпы прироста его функциональных характеристик, 

реально посильные объемы тренировочных нагрузок, освоенных на 

предыдущих этапах подготовки и календаря соревнований. 

Средства и методы подготовки должны способствовать росту уровня 

общей, и специальной физической подготовки и росту технико-тактического 

мастерства спортсмена. 

Успешное решение поставленных задач этапа высшего спортивного 

мастерства невозможно без четкого планирования тренировочной деятельности 

на основе установленных нормативных требований. 

Теоретическая подготовка на этапе высшего спортивного мастерства 

должна содержать темы необходимые для индивидуального развития 

спортсмена. Поскольку многие спортсмены этих этапов подготовки могут  

получать среднее специальное и высшее физкультурное образование, объем 

теории можно уменьшить ниже рекомендуемого уровня, и он носит 

индивидуальный характер. 

- Планирование и построение спортивной тренировки. 

- Планирование средств объема и интенсивности тренировочных нагрузок на 

этапе достижения высшего спортивного мастерства в зависимости от 

квалификации, объективных возможностей и уровня подготовки. 

- Календарный план соревнований и учет его при планировании. 

Индивидуальный план подготовки. 

- Особенности и закономерности построения тренировочного процесса. 

- Средства и методы на различных этапах подготовки. 

- Соотношение интенсивности и объема тренировочных нагрузок в 

олимпийском цикле подготовки. 

- Построение и содержание тренировочных занятий. 

- Физиологические основы тренировки дзюдоиста. 

- Особенности функциональной деятельности центральной нервной системы, 

органов дыхания, кровообращения при выполнении физических нагрузок 

разной интенсивности. 

- Химические процессы в мышцах. 

- Характеристика особенностей возникновения утомления. 

- Восстановление физиологических функций и после различных нагрузок и 



участия в соревнованиях. 

- Восстановительные мероприятия. 

- Значение и содержание врачебного контроля и самоконтроля. Самочувствие, 

сон, аппетит, работоспособность, настроение - субъективные данные 

самоконтроля. 

- Спортивная форма, утомление, перетренировка. 

- Педагогические, психологические, медико-биологические средства 

восстановления. 

- Особенности применения различных восстановительных средств на 

различных этапах подготовки спортсменов. 

- Правила соревнований. 

- Материально-техническое обеспечение тренировочного процесса. 

- Значение терминологии в дзюдо. Наиболее часто употребляемые термины. 

- Международные правила соревнований по дзюдо. 

- Отбор участников. Сроки и формы заявок на участие в соревнованиях. 

- Условия допуска к международным соревнованиям различного уровня. 

- Лицензии. Жеребьевка. Главный судья, судейская коллегия, арбитр на ковре. 

Технический делегат. 

- Страховка. Дисквалификация. Протесты. 

 

- Права и обязанности участников соревнований. 

- Требования к спортивному залу. Перечень оборудования. 

- Требования к материально техническому обеспечению спортивной школы. 

- Ведение личного дневника спортсмена. 

- Досье на потенциальных соперников. 

- Роль и значение личного дневника спортсмена. Правила его ведения. 

- Динамика общефизической и специальной подготовки, технического 

мастерства, выступления на соревнованиях. 

- Значение составления досье на потенциальных соперников и его основные 

разделы. 

- Анализ сильных и слабых сторон соперников. 

- Разработка тактических установок на проведение с ними схваток в условиях 

соревнований. 

- Моделирование схваток с ними в процессе тренировочной деятельности. 

- Анализ выступления на соревнованиях. 

- Подробный разбор и анализ каждого соревнования, с использованием видео 

аппаратуры. 

- Составление отчета о соревновании. 

- Причины неудачных выступлений. 

- Эффективность и стабильность проведенных технических действий 

атакующего и защитного плана в борьбе стоя и лежа. 

- Подбор средств и методов для успешного и стабильного выступления на 

международных соревнованиях. 

- Совершенствование технической, тактической, специальной и 

общефизической, психологической подготовок. 

- Значение техники в спортивном совершенствовании и достижении высоких 

спортивных результатов. 

- Значение базовой техники дзюдо. 



- Углубленное изучение техники дзюдо. 

- Комбинаций и приемов. 

- Роль коронных и вспомогательных приемов в соревновательной деятельности. 

Психологическая подготовка на этапе высшего спортивного 

мастерства. 

Роль и значение психики спортсмена для занятий дзюдо и участия в 

соревнованиях. Преодоление трудностей, возникающих у спортсмена в связи с 

перенесением больших интенсивных физических нагрузок, необходимостью 

принятия быстрых оперативных решений в ходе соревнований, появлением 

всевозможных психологических состояний и отрицательных эмоций. 

Общая физическая подготовка на этапе высшего спортивного 

мастерства подразумевает поддержание и совершенствование основных 

 физических качеств: силы, быстроты, ловкости, гибкости, а также общего 

уровня выносливости организма и его способности выдерживать интенсивную 

нагрузку от начала и до конца соревновательного поединка. 

Методы и средства развития физических качеств должны быть 

адекватны уровню функциональной подготовки спортсмена, его весовой 

категории и при этом их применение должно способствовать прогрессивным 

изменениям в развитии соответствующего физического качества. 

Данный раздел включает в себя следующие средства: 

- общеразвивающие упражнения (эспандер кистевой, необходимы 

специальные тренажеры для упражнений, способствующих укреплению 

кисти и прибор по измерению ее силы); 

- упражнения на гимнастических снарядах (перекладина - подтягивание (для 

всех весовых категорий), выходы силой, подъем переворотом (для легких и 

средних весовых категорий); брусья - отжимание); 

- упражнения с отягощениями (штанга - жим лежа от груди, приседание, 

рывок с пола на грудь, работа с гирями и гантелями и на тренажерах). 

- бег, плавание, спортивные игры (данный список может быть расширен). 

Специальная физическая подготовка на этапе высшего спортивного 

мастерства подразумевает развитие специальных физических качеств и 

навыков, необходимых для улучшения владения техническим арсеналом 

дзюдо. 

Для развития специальной физической подготовки предлагаются 

следующие средства: 

- имитационные упражнения (количество подворотов на прием за 1 мин 

времени); 

- упражнения со специальными снарядами (резина, скакалка - количество 

движений, прыжков за 1 минуту времени); 

- специальные упражнения с партнером (данный список может быть 

расширен). Также используются упражнения для развития скоростно-силовых 

качеств: силы, ловкости, гибкости, быстроты, упражнения на гимнастических 

снаряда, специальные упражнения для локального развития мышечных групп. 

Технико-тактическая подготовка на этапе высшего спортивного 

мастерства. 

Совершенствование технического мастерства дзюдоистов высокой 

квалификации осуществляется с использованием всего многообразия средств 

и методов тренировки. Следует учесть, что спортсмен на данном этапе 



подготовки изучил базовую и углубленную технику дзюдо, комбинации 

приемов, а также других видов единоборств. У спортсмена сформировалась 

индивидуальная техника, включающая «коронные», вспомогательные приемы 

и комбинации. Главной задачей, стоящей перед тренером и спортсменом, 

является успешное выступление на международных соревнованиях самого 

высокого ранга. 

 

Рекомендуемое минимальное количество технических действий, 

которыми обязан владеть в совершенстве спортсмен высокого уровня 

мастерства: - «коронных» приемов и их связок; 

- вспомогательных приемов; 

- технических действий в борьбе лежа (переворот, удержание, болевые) - не 

менее 3-х по каждому виду технических действий. 

Также в обязательном порядке у спортсменов должны быть в арсенале не 

менее 2 бросков в противоположную сторону. 

У спортсменов с правосторонней организацией в левую сторону, у 

левосторонних в правую. 

Рекомендуется иметь в арсенале не менее одного броска, отработанного 

до автоматизма, которым спортсмен сможет отыграться в случае проигрыша 

на последних секундах схватки. 

Для каждого спортсмена составляется индивидуальный перспективный и 

годовой планы подготовки, в которых объем нагрузки и результат 

планируются с учетом календарного плана соревнований, перспективности 

спортсмена и его одаренности. Можно выделить следующие периоды 

подготовки: подготовительный, соревновательный, переходный, которые в 

годичном цикле могу повторяться 2 или даже 3 раза. 

4.2. Учебно-тематический план по этапам спортивной подготовки 

Таблица №7 - Учебно-тематический план 

Этап спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год (минут) 
Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ свыше 

одного года 

обучения: 

~ 180 

  

История 

возникновения 

вида спорта и его 

развитие 
г 20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая 

культура - важное 

средство 

физического 

развития и 

укрепления 

г 20 октябрь 

Понятие о физической культуре и 

спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как 

средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно 



 

 здоровья 

человека 

  важных умений и навыков. 

Гигиенические 

основы физической 

культуры и спорта, 

гигиена 

обучающихся при 

занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

к20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход 

за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде 

и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
к20 декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. Закаливание на 

занятиях физической культуры и 

спортом. 

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и 

спортом 
к20 январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы и

 содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым элементам 

техники и тактики 

вида спорта 
к20 май 

Понятие о технических элементах 

вида спорта. Теоретические знания 

по технике их выполнения. 

Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида 

спорта 

к20 июнь 

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. 

Положение о спортивном 

соревновании. Организационная 

работа по подготовке спортивных 

соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. 

Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система 

зачета в спортивных соревнованиях по 

виду спорта. 



Режим дня и 

питание 

обучающихся 

к20 август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное 

 

    питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по виду 

спорта 
-20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ свыше 

трех лет 

обучения: 

-960 

  

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

-107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт - 

явление культурной жизни. Роль 

физической культуры в 

формировании личностных качеств 

человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 
-107 октябрь 

Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

-107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Физиологически е 

основы физической 

культуры 

-107 декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при 

спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы 

развития двигательных навыков. 



Учет 

соревновательно й 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

-107 январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. 

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. 

Основы техники 

-107 май 

Понятийность. Спортивная техника и

 тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. 

Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в 

 

 вида спорта   
достижении высокого спортивного 

результата. 

Психологическа я 

подготовка 
-106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая 

психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества личности. 

Системные волевые качества 

личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

-106 декабрь- май 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для вида 

спорта, подготовка к эксплуатации, 

уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям. 

Правила вида 

спорта 
-106 декабрь- май 

Деление участников по возрасту и 

полу. Права и обязанности 

Участников спортивных 

соревнований.Правила поведения 

при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершенствован ия 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствов 

ания спортивного 

мастерства: ~ 1200 

  



Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

- 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика 

спорта.Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние 

олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и 

системыспортивных 

соревнований, в том числе, по виду 

спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренирован 

ность/ 

недотренирован 

ность 

- 200 октябрь 

Понятиетравматизма.Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет 

соревновательно й 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

- 200 ноябрь  Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. 

Понятияанализа,самоанализа 

учебно-тренировочной и 

 

 

    соревновательной деятельности. 

Психологическа я 

подготовка 
 200 декабрь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая 

психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества 

личности.Системные волевые

 качества личности. Классификация 

средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 



Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонент 

ный процесс 

 200 январь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты - 

специфический и интегральный 

продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной 

тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

 200 Февраль - май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановитель 

ные средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация 

активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медикобиологические 

средства восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. 

Особенности применения 

восстановительных средств. 

Этап высшего 
Всего на этапе 

высшего 

 600   

5

1



 

спортивного 

мастерства 
спортивного 

мастерства: 

   

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в 

спортивной 

деятельности 

г 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути 

патриотического, нравственного, 

правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере 

физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное 

воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные 

функции спорта 
г 120 октябрь 

Специфические социальные 

функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие социальные 

функции спорта (воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая 

функции). Функция социальной 

интеграции и социализации 

личности. 

Учет 

соревновательно й 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

г 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонент 

ный процесс 

г 120 декабрь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты - 

специфический и интегральный 

продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной 

тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

г 120 май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых видов 

спорта, различающихся по 

результатам соревновательной 

5 



    
деятельности 

Восстановитель 

ные средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация 

активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медикобиологические 

средства восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. 

Особенности применения различных 

восстановительных средств. 

Организация восстановительных 

мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий 

 

 

5. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

ПО ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта дзюдо, по которым осуществляется спортивная 

подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта дзюдо учитываются спортивной школой, 

реализующей дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее 

пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при 

условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду 

субъекта Российской Федерации по виду спорта дзюдо и участия в 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта дзюдо не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения 

требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 



спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта дзюдо. 
 

6. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

6.1. Материально-техническое условия реализации дополнительной 

программы спортивной подготовки по виду спорта «Дзюдо» 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании 

договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством 

Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) 

объектом инфраструктуры): 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238); 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 

- обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

Таблица №8 - Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимыми для прохождения спортивной подготовки 
(Приложение № 10 ФССП по виду спорта «Дзюдо») 

№ п/п Наименование оборудования и спортивного инвентаря 
Единица 

измерения 
Количество 

1. Амортизаторы резиновые штук 20 

2. Брусья штук 3 

3. Весы электронные медицинские (до 150 кг) штук 2 

4. Г антели переменной массы (до 20 кг) комплект 4 

5. Канат для функционального тренинга штук 2 

6. Канат для лазания штук 3 



7. Лестница координационная штук 4 

8. Измерительное устройство для формы дзюдо штук 1 

9. Листы «татами» для дзюдо штук 72 

10. Манекен тренировочный штук 6 

11. Мат гимнастический для отработки бросков штук 8 

12. Полусфера балансировочная штук 8 

13. Тренажер для наклонов лежа (гиперэкстензии) штук 2 

14. Скамья для пресса штук 1 

15. Стенка гимнастическая (секция) штук 3 

16. Турник навесной на гимнастическую стенку штук 3 

Для этапов высшего спортивного мастерства и совершенствования спортивного мастерства 

17. Гири спортивные 8, 16,24 и 32 кг комплект 8 

18. Кушетка массажная или массажный стол штук 1 

19. 

Стойка со скамьей для жима лежа горизонтальная 

штук 2 

20. 
Скамья силовая с регулируемым наклоном спинки 

штук 2 

21. Стойка для приседаний со штангой штук 2 

22. Стойка силовая универсальная штук 2 

23. Тренажёр «беговая дорожка» штук 2 

24. Велоэргометр штук 2 

25. 

Тренажер силовой универсальный на различные группы мышц 

штук 1 

26. Тренажер эллиптический штук 2 

27. 
Штанга тренировочная (разборная) с 

комплектом дисков (25 кг) 

штук 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Таблица №10 Обеспечение спортивной экипировкой, передаваемой в индивидуальное пользование 

(Приложение № 11 ФССП по виду спорта 

«Дзюдо») 

№ 

п/п 

Наименование 
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1. 

Кимоно для дзюдо 

белое («дзюдога»: 

куртка и брюки) 

комплект на обучающегося - - 1 2 - - - - 

2. 

Кимоно для дзюдо 

белое для спортивных 

соревнований 

(«дзюдога»: куртка и 

брюки) 

комплект на обучающегося - - - - 1 2 1 2 

3. 

Кимоно для дзюдо 

синее («дзюдога»: 

куртка и брюки) 

комплект на обучающегося - - 1 2 - - - - 

4. 

Кимоно для дзюдо 

синее для спортивных 

соревнований 

(«дзюдога»: куртка и 

брюки) 

комплект на обучающегося - - - - 1 2 1 1 

5. Костюм 

весосгоночный 
штук на обучающегося - - - - - - 1 1 

6. 

Костюм спортивный штук 

на обучающегося 

- - - - - - 1 1 

7. 

Костюм спортивный 

ветрозащитный 

штук на обучающегося - - - - - - 1 1 

8. Кроссовки пар на - - - - - - 1 2 
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9. 
Куртка зимняя 

утепленная 
штук 

на обучающегося 
- - - - - - 1 2 

10. 
Пояс для дзюдо штук 

на обучающегося 
- - 1 2 1 2 1 1 

11. 
Сумка спортивная штук на занимающегося - - - - - - 1 2 

12. 

Тапки спортивные 
пар 

на занимающегося 
- - - - - - 1 1 

13. 
Тейп спортивный штук на занимающегося - - - - - - 3 1 

14. 
Футболка штук на занимающегося - - - - - - 3 1 

15. 

Шапка спортивная 
штук на 

занимающегося 
- - - - - - 1 2 

16. 
Шорты спортивные штук на занимающегося - - - - - - 1 1 

 

6.2. Кадровые условия реализации дополнительной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «Дзюдо» 

6.2.1. Укомплектованность спортивной школы педагогическими, 

руководящими и иными работниками 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера- 

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта дзюдо, а также на 

всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при 

условии их одновременной работы с обучающимися). 

6.2.2. Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных 

работников спортивной школы 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

спортивной школы, осуществляющих спортивную подготовку, соответствует 

требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер- 

преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России 

от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019№ 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 

58 профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным 

приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом 

России 27.05.2022, регистрационный № 68615), или Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 

служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников 

в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован 

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 



Для проведения тренировочных занятий на всех этапах спортивной 

подготовки, кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение 

тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки с учетом специфики 

вида спорта дзюдо, а также привлечение иных специалистов организаций, 

осуществляющих спортивную подготовку (при условии их одновременной 

работы с обучающимися). 

Допускается одновременное проведение учебно-тренировочных занятий с 

лицами, проходящими спортивную подготовку в группах на разных этапах 

спортивной подготовки, если: 

- объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на 

этапе начальной подготовки третьего года обучения и учебно-тренировочном 

этапе (этапе спортивной специализации) первого и второго года спортивной подготовки; 

- объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на 

учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) четвертого 

года спортивной подготовки и этапа совершенствования спортивного 

мастерства; 

- объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства. 

При одновременном проведении тренировочных занятий с лицами, 

проходящими спортивную подготовку в группах на разных этапах спортивной 

подготовки, не должна быть превышена единовременная пропускная 

способность спортивного сооружения. 

6.2.3. Непрерывность профессионального развития тренеров- 

преподавателей 

Непрерывное образование тренера-преподавателя обеспечивает его 

профессиональное развитие, интеллектуальных, нравственных и 

профессиональных качеств при условии осознания им своей общественной 

значимости, высокой личной ответственности, познавательной активности, 

59 постоянного объективного самоанализа и систематической работы по 

самоусовершенствованию. 

Согласно Приказа Минтруда России от 28.03.2019 № 191н "Об 

утверждении профессионального стандарта "Тренер-преподаватель" 

Зарегистрировано в Минюсте России 25.04.2019 № 54519 

С целью профессионального роста и присвоения квалификационных 

категорий необходимо: 

- дополнительное профессиональное образование (программы повышения 

квалификации или программы профессиональной переподготовки); 

- формирование профессиональных навыков через наставничество; 

- использование современных дистанционных образовательных технологий; 

- участие в тренингах, конференциях, мастер-классах 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы 

Список литературных источников: 

- Акопян А.О., Кащавцев В.В., Клименко Т.П. Дзюдо: Примерная программа 

для системы дополнительного образования детей. - Москва: Советский спорт, 

2003. 

- Букварь дзюдоиста/ Е.Я. Гаткин. - М., 1997. 

- Дзюдо для начинающих/ Е.Я. Гаткин. - М., 2001. 



- Дзюдо: Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских 

спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ 

олимпийского резерва/ С.Е. Табаков, С.В. Елисеев, А.В. Конаков. - М.: 

Советский спорт, 2008. 

- Ерегина С.В., Свищев И.Д., Соловейчик С.И., Шишкин В.А., Дмитриев P.M., 

Зорин H.JL, Филиппов Д.С. Дзюдо: программа для учреждений 

дополнительного образования и клубов Национального Союза дзюдо и 

Федерации дзюдо России. - М.: Советский спорт, 2005. 

- Игуменов В.М. Спортивная борьба: Учебное пособие/ В.М. Игуменов, Б.А. 

Подливаев. - М.: Просвещение, 1993. 

- Настольная книга тренера физкультуры/ Составитель Б.И. Мишин. - М.: ACT 

Астрель, 2003. 

- Свищев И.Д., Жердев В.Э., Кабанов Л.Ф., Кабанов B.JL, Михайлов Н.Г., 

Крищук С.И. Дзюдо. Учебная программа для учреждений дополнительного 

образования. - М.: Советский спорт, 2003. 

- Спортивная борьба: Учебное пособие/ В.М. Игуменов, Б.А. Подливаев. - М.: 

Просвещение, 1993. 

- Сто уроков дзюдо/ Чумаков Е.М. Под редакцией С.Е.Табакова. - изд.5-е, - М.: 

Физкультура и спорт, 2002. 

 

- Физическая подготовка борца: Учебное пособие/ Е.М. Чумаков. - М.: 

ГЦОЛИФК, 1996. 

- Физическая подготовка борца: Учебное пособие/ Е.М. Чумаков. - М.: 

ГЦОЛИФК, 1996. 

- Чумаков Е.М. Сто уроков дзюдо/ Под редакцией С.Е. Табакова. - изд.5-е, - М.: 

Физкультура и спорт, 2002. 

- Шестаков В.Б., Ерегина С.В. Теория и методика детско-юношеского дзюдо. - 

Москва: ОЛМА Медиа Групп, 2008. 

Перечень Интернет-ресурсов: 

- www.mossport.ru 

- www.consultant.ru 

- https://minsport.gov.ru 

- https://sev.gov.ru 

- https://sdusshor-2.sev.sportsng.ru 

- https://www.judo.ru 

 

http://www.mossport.ru/
http://www.consultant.ru/
https://minsport.gov.ru/
https://sev.gov.ru/
https://sdusshor-2.sev.sportsng.ru/
https://www.judo.ru/
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подготовки по виду спорта каратэ, от 30 ноября 2022 года, приказ №1093 

(Зарегистрировано в Министерство Юстиции Российской Федерации от 

20.12.2022 №71673) г. Москва 

В соответствии с частью 4 статьи 34 Федерального закона от 4 декабря 

2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

(Собрание законодательства Российской Федерации, 2007,№50, ст. 

6242;2011,№50,ст. 7354; 2021, № 18, ст. 3071) и подпунктом 4.2.27 пункта 4 

Положения о Министерстве спорта Российской Федерации, утвержденного 

постановлением Правительства Российской Федерации от 19 июня 2012 г. № 607 

(Собрание законодательства Российской Федерации, 2012, № 26, ст. 3525) 

В соответствии с пунктом 21.1 статьи 6 Федерального закона от 4 декабря 

2007 г. №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

(Собрание законодательства Российской Федерации, 2007, № 50, ст.6242;  2011,  

№50 ст.7354; 2021,  №18, ст. 3071), частью 4 статьи 84 Федерального закона от 

29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» 

(Собрание законодательства Российской Федерации, 2012, № 53, ст. 7598; 2021, 

№ 18, ст. 3071) и пунктом 11 порядка разработки и утверждения примерных 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, 

утвержденного приказом Министерства спорта Российской Федерации от 7 июля 

2022 г. №579 (зарегистрирован Министерством юстиции Российской Федерации 

5 августа 2022 г., регистрационный № 69543). 
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1. Общее положение 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «каратэ» (далее программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке «каратэ» с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«каратэ», приказом № 1093 (Зарегистрировано в Министерство Юстиции 

Российской Федерации от 20.12.2022 №71656) г (далее - ФССП). 

Целью Программы является достижение спортивных результатов на 

основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно--

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки. 

Основная цель занятий групп начальной подготовки образовательного 

процесса НП - привлечение детей к систематическим занятиям физической 

культуры направленности на каратэ. Оптимизация физического развития 

человека, всестороннее совершенствование общих физических качеств в 

единстве с воспитанием личности занимающихся. 

Задачи: 

1. Оптимальное развитие физических качеств (физическое, психическое, 

интеллектуальное, эмоциональное). 

2. Развитие коммуникативных качеств. 

3. Начальное обучение умению самовыражаться. 

4. Удовлетворение двигательной потребности. 

5. Формирование жизненно важных двигательных умений и навыков. 

6. Воспитание личности в целом (интеллектуальные, волевые, моральные и 

эмоциональные качества). 

7. Приучение к регулярной спортивной деятельности и здоровому образу 

жизни (к будущей трудовой деятельности). 

8. Изучение базовой техники КАРАТЭ (ВКФ). 

На каждом из этапов освоения программы важна поощрительная реакция 

тренера-преподавателя действий и творческих заданий. Важны усилия и 

старания, прилагаемые детьми для дальнейшего хода успешного образования. В 

процессе образования постоянно осуществляется эмоциональное развитие 

учащихся. Всё содержание образования наполнено эмоциональными, 

познавательно-теоретическими, эстетическими ценностями и отношениями. Их 

структура изменяется под влиянием образования. Педагогическая 

целесообразность НП заключается в выполнении правительственных программ 

по физическому воспитанию населения. Спортсменам постоянно оказывается 

содействие и помощь. Взаимосвязь с родителями, учителями дополнительно 

способствовала контролю за деятельностью и коррекции поведения. 

Обязательное посещение всех учебно-тренировочных занятий даёт возможность 

целенаправленно использовать специальные и общие принципы и методы 

физического воспитания. Появляются достижения в общей и специальной 

физической подготовке. Создаётся прочный фундамент физического и 

технического развития личности спортсмена для спорта высших достижений. 

Формируется психология чемпиона, где важнейшим фактором является желание 

победить в любом соревновании и для победы прилагаются максимум усилий. 
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Развиваются важнейшие психические специфические качества: чувство 

дистанции, чувство удара, чувство соперника, чувство ориентации на площадке, 

чувство положения тела и звеньев тела в пространстве, чувство времени, 

интуиция. 

Перед спортсменами ставятся реальные задачи: дисциплина на 

тренировке, исполнительность, внимательность, умение выкладываться при 

выполнении тренировочных задач, требовательность к своей технике и тактике, 

выработка боевого мышления, эмоциональная сдержанность, адекватная оценка 

своих действий и уровня подготовки. Отмечалось и поощрялось стремление к 

самостоятельной работе. Тренер-преподаватель способствует совместным 

дополнительным занятиям в форме утренней зарядки, физкультурных пауз во 

время выполнения уроков, необходимых для получения и совершенствования 

технических умений и навыков. 

Участие в соревнованиях необходимо и поощряется. Спортсменам 

доводится информация о психологических состояниях организма: предстартовая 

лихорадка, предстартовая апатия, состояние боевой готовности. Приводятся 

приёмы психорегуляции организма, которые отрабатываются на тренировках, 

контрольных спаррингах и соревнованиях. 

Основная цель занятий учебно-тренировочных групп - направленность 

тренировочных занятий на достижение спортивного результата. 

Задачи: 

1. Укрепление и сохранение здоровья, в том числе закаливание организма. 

2. Формирование спортивных двигательных умений и навыков. 

3. Развитие общих и специальных физических качеств. 

4. Совершенствование технико-тактической подготовки спортсмена. 

5. Содействие формированию поведения в соответствии с требованиями 

общества. 

6. Развитие психомоторных качеств. 

Возраст занимающихся 10-13 лет. Быстрый рост костной ткани 

значительно опережает соотношение мышечной массы с массой скелета. 

Организм адекватно воспринимает направленные нагрузки, в зависимости от 

периода учебно-тренировочного процесса. Хороший эффект для развития 

силовых качеств дают упражнения с отягощениями: гантели, штанги, гири. Рост 

мышечной массы позволяет развивать скоростные, скоростно-силовые качества. 

Начинает меняться форма и техника движений из-за анатомических изменений, 

происходящих в организме. Необходимо выполнять коррекцию содержания 

формы техники. В коллективе любой результат, даже очень высокий - не 

самоцель. Главное - личность атлета. 

Учебно-тренировочную работу на третьем этапе необходимо осуществлять с 

учётом следующих проблем: 

1. Необходимость профессиональной ориентации занимающихся. 

2. Выработка необходимых черт характера и свойств личности для данной 

спортивной специализации, не опуская воспитание личности в целом. 

3. Определение основных направлений деятельности: учёба или спорт. 

4. Воспитание самодисциплины. 

5. Создание обстановки в спортивной группе престижа занятий 

единоборствами. Все должно быть проникнуто духом соперничества. 



5 
 

6. В работе всегда давать понять ученикам, что они на виду. 

7. Вырабатывать психологию победителя. Мотив участия в соревнованиях: 

выиграть, не сдаваться, бороться до конца. 

8. Стимулировать получение информации о спортивной деятельности, анализ 

проведённых поединков, как своих, так и товарищей по группе. Изучать 

причины побед и поражений. 

9. Учить воспитанников любить соревнования, не бояться их, болеть за 

команду, в которой выступаешь и делать все, чтобы ты гордился командой, и 

команда гордилась тобой. 

10. Оказывать всяческую помощь в решении всех возникающих вопросов: 

бытовых, спортивных, учебных и т. д. 

11. Определить степень одарённости спортсменов. 

12. Научить подопечных преодолеть психологический барьер увеличения 

нагрузок на тренировках, воспитание психологической уверенности в себе и в 

своих возможностях. 

13. Создать здоровой психологический климат в спортивном коллективе, 

отдельно взятой группе. 

Созданный спортивный коллектив на базе учебно-тренировочных групп 

имеет высокий уровень общего и специального физического развития. 

Постоянная здоровая конкуренция на учебно-тренировочных занятиях, 

соревнованиях способствует росту индивидуальных результатов. С ростом 

результатов каждого воспитанника растёт уровень учреждения. А с ростом 

уровня Учреждения растёт уровень результатов и качеств личности 

воспитанников. При этом индивидуальность каждого не повторяется, но учебно-

тренировочных занятиях выстраиваются с учётом законов и научных 

достижений в области физиологии, социологи, психологии и теории и методики 

физического воспитания и спорта. Более того, один и тот же человек все время 

меняется. Психическое состояние, физическая форма, уровень техники у него 

всякий раз иные. И тренер-преподаватель должен все время ощущать эту 

разницу. Изменения, связанные с анатомическим развитием организма изменяют 

форму движения. 

Постоянно в сочетании со специальной физической подготовкой 

совершенствуется техника. Самоконтроль за выполнением необходимого 

количества технических элементов осуществляется самим спортсменом. 

Нагрузки постоянно возрастают. Растёт объём, интенсивность, сложность 

учебно-тренировочного занятия. 

Основная цель занятий групп спортивного совершенствования -

оптимизация физического и духовного развития спортсмена для достижения 

высокого спортивного результата. 

Задачи: 

1. Оптимальное развитие специальных физических качеств. 

2. Укрепление и сохранение здоровья. 

3. Повышение уровня технической и тактической подготовок. 

4. Развитие интеллектуальных качеств. 

5. Совершенствование морально-волевых качеств. 

6. Повышение базовых знаний научно-практического характера. 

Спортивные достижения каждого спортсмена накладывают определённый 
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психологический отпечаток на поведение. Рассмотрим вопросы и проблемы, 

возникающие на четвёртом этапе: 

1. Постоянный возврат к технической подготовке, с целью совершенствования 

соревновательной тактики и техники. 

2. Возможная завышенная самооценка уровня подготовки. 

3. Профилактика травматизма и негативных последствий занятий спортом. 

4. Соблюдений режима дня. 

5. Организационная и административная помощь спортсмену со стороны 

заинтересованных лиц. 

6. Недостаточный объём выполнения обшей физической и специальной 

физической подготовки. 

7. Контроль над полным восстановлением организма спортсмена после 

нагрузок и соревнований. 

8. Регулярный медицинский контроль за состоянием организма спортсмена. 

9. Разнообразие средств и методов спортивной тренировки. 

10. Выполнение требований тренера - преподавателя в ходе выполнения 

текущего учебно-тренировочного плана. 

Спортсмены высокого класса постоянно принимают участие в 

соревнованиях. Переход из юниоров в разряд взрослых спортсменов - это вечное 

соревнование: кто сильнее, упорнее, изобретательнее. И в этом конкурсе должны 

учувствовать не только спортсмены, но и их наставники. 

Основная цель занятий групп высшего спортивного мастерства - 

достижение высокого спортивного результата. Возраст занимающихся 7 и более 

лет. Основное требование к спортсменам, выполнение норматива мастера 

спорта. 

Задачи: 

1. Оптимальное развитие специальных физических качеств. 

2. Укрепление и сохранение здоровья. 

3. Повышение уровня технической и тактической подготовок. 

4. Развитие интеллектуальных качеств. 

5. Совершенствование морально-волевых качеств. 

6. Повышение базовых знаний научно-практического характера. 

7. Спортивные достижения каждого спортсмена накладывают определённый 

психологический отпечаток на поведение. Рассмотрим вопросы и проблемы, 

возникающие на четвёртом этапе: 

8. Постоянный возврат к технической подготовке, с целью 

совершенствования соревновательной тактики и техники. 

9. Возможная завышенная самооценка уровня подготовки. Организационная и 

административная помощь спортсмену со стороны заинтересованных лиц. 

10. Недостаточный объём выполнения обшей физической и специальной 

физической подготовки. 

11. Контроль над полным восстановлением организма спортсмена после 

нагрузок и соревнований. 

12. Регулярный медицинский контроль за состоянием организма спортсмена. 

13. Разнообразие средств и методов спортивной тренировки. 

14. Выполнение требований тренера - преподавателя в ходе выполнения 

текущего учебно-тренировочного плана. 
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Задачи программы: 

Образовательные: 

- обучение двигательным навыкам, необходимым в дальнейшем при усвоении 

техническим приемов каратэ; 

- обучение разнообразным подвижным и развивающим играм, а также 

участие в спортивных праздниках, соревнованиях, умению самовыражаться; 

- обучение правилам поведения на занятиях. 

Воспитательные: 

- воспитание интереса к занятиям по каратэ; 

- воспитание самостоятельности, настойчивости, выдержки, самообладания; 

- воспитание уважительного отношения к партнёрам, сопернику, 

окружающим; 

- воспитание коммуникативных навыков; 

Развивающие: 

- формирование познавательной активности; 

- развитие кондиционных и координационных способностей; 

- овладение двигательными умениями и навыками (техникой и тактикой); 

- овладение правилами судейства соревнований; приобретение 

соревновательного опыта; 

- формирование социальной активности: капитан команды, старший в группе, 

судья по каратэ. 

Принцип сознательности и активности реализуется методами 

убеждения и разъяснения. Понимание спортсменами целей и задач обучения - 

одно из условий воспитания сильных, ловких, смелых, волевых и 

интеллектуально развитых людей. В процессе занятий развиваются такие 

способности юных спортсменов, как память, наблюдательность, воспитывается 

устойчивое внимание, умений ориентироваться в любых условиях спортивной 

борьбы, правильно оценивать свои силы и силы соперника, творчески решать 

тактические задачи и тщательно анализировать ошибки в процессе занятий и 

соревнований. Сознание и ответственность перед коллективом, 

активное участие в работе объединения содействуют успешному обучению и 

дальнейшему совершенствованию спортивного мастерства. 

Принцип всестороннего развития личности обучающихся заключается в 

единстве физического воспитания с умственным, нравственным и эстетическим. 

В спортивной тренировке требуется, прежде всего, разносторонняя физическая 

подготовка как основа для спортивной специализации и воспитания 

спортсменов. Разносторонность физического развития - непрерывный процесс 

совершенствования способностей человека, в результате которого создается 

необходимая атлетическая база для совершенствования каратистов. В процессе 

обучения словесное объяснение сочетается с приказом. В объяснении 

выделяется основа задания, подчеркиваются его детали, а показ ускоряет и 

закрепляет обучение путем зрительного восприятия. 

Принцип наглядности: педагог сам показывает упражнения, объясняет 

особенности поведения на занятиях на конкретных примерах, демонстрирует 

отдельные приемы каратэ, пользуется наглядными пособиями (фотографии, 

плакаты), а также присутствует с учениками на тренировках и соревнованиях 

взрослых высококлассных спортсменов. 
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Систематичность, то есть плавность и последовательность в обучении - 

решающие факторы скорейшего и правильного овладения техникой и тактикой 

каратэ. Систематичность занятий заключается не только в регулярности, но и в 

соблюдении правильной последовательности обучения. Важно использовать все 

подготовительные упражнения для воспитания и развития физических качеств, 

на основе которых приобретается спортивное мастерство. 

Принцип постепенности - переход от простого к сложному. Новый, более 

сложный технический прием, например, удар на месте, переход к ударам в 

движении. Освоение нового приема должно проходить в медленном темпе с 

постепенным нарастанием до максимальной скорости выполнения приема. 

Принцип доступности основан на простоте изложения теоретического и подаче 

практического материала. Пройденный материал должен быть освоен так, чтобы 

на его основе можно было продолжать занятие, изучая  

новое. 

Все дидактические принципы, положенные в основу преподавания, дополняют 

друг друга и тем самым обеспечивают успех обучения. 

В программе осуществляется специфическая установка на изучение техники и 

тактики КАРАТЭ (ВКФ). Ярко просматривается взаимосвязь оздоровительной и 

спортивной направленности. Образование предполагает искусство учителя 

(вначале как лидера группы, затем как руководителя, потом как наставника и в 

конце спортивной карьеры - старшего товарища) предоставлять ученикам 

содержание образования в наиболее доступной для них форме и наиболее 

действенными методами. Содержание образования программы отвечает целям 

(потребностям) учащихся, а также социально детерминированным целям. 

Содержание образования в программе по КАРАТЭ (ВКФ) основано на 

обучаемости занимающихся. Обучаемость включает в себя способности к 

учению, ассоциации и упражнению. Программа предусматривает поэтапное 

развитие необходимых черт характера и свойств личностей, способностей, 

двигательных и координационных качеств. 

Каратэ - японское боевое искусство, которое очень популярно в 

современном мире. Причина столь высокой популярности этого единоборства 

заключается в том, что японские мастера смогли совместить древние принципы 

и методы тренировок с тенденциями современного спорта, что сделало каратэ 

уникальной системой саморазвития и физического воспитания, а также очень 

зрелищным и динамичным видом спорта. Занятия каратэ в полной мере 

обеспечивают: укрепление здоровья и всестороннее развитие юных 

спортсменов, физическое развитие; формирование жизненно важных 

двигательных умений и навыков, составляющих основы техники и 

тактики каратэ, а также нравственное воспитание, воспитание основных 

психологических качеств, привитие навыков личной гигиены. 

Спортивные поединки по каратэ (ВКФ) последнее время приобрели 

большую популярность в обществе, получили широкое распространение и 

признание как вид спорта, входящий в Государственный реестр России, с 

присвоением спортивных разрядов и званий. Прием детей и подростков в 

спортивные группы осуществляется на основе уставных документов 

организаций. Занятия проводят инструкторы, учителя, педагоги, тренеры- 

преподаватели. Огромное количество детей в возрасте от 10 лет впервые 
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начинают посещать спортивные секции, не имея практического опыта занятиями 

физической культуры и спорта. На данном этапе необходимо заинтересовать 

занимающихся, используя средства и методы воспитания и обучения. 

Педагогические умения, яркий эмоциональный фон способствует выработке 

устойчивой внутренней мотивации. 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки. 

-продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный 

возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное 

количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 

спортивной подготовки по виду спорта каратэ к настоящему ФССП; 

Приложение N 1 к дополнительной образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта «каратэ». 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, 

количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 

спортивной подготовки. 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки 

Минимальные 

возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Минимальная наполняемость 

(человек) 

Для спортивной дисциплины «ката» 

Этап начальной 

подготовки 
3 7                  12 - 24 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

4 10 
                                         

                  8 - 16 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

не ограничивается 14                   4 - 8 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

не ограничивается 16                    1 - 2 

Для спортивных дисциплин «весовая категория», «командные соревнования» 

Этап начальной 

подготовки 
2 10 12 - 24 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

2 -4 12                   8 - 16 
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Этап совершенство-

вания спортивного 

мастерства 

не ограничивается 14                  4 – 8  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

не ограничивается 16                   1 - 2 

 

- соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной 

подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта каратэ 

На основании Приказа Минспорта России от 16.11.2022 г. № 1006 "Об 

утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, 

тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и 

спорта" (Зарегистрировано в Минюсте России 19.12.2022 № 71656). 

Перевод занимающихся, в том числе досрочно, в другую группу 

подготовки (на следующий этап подготовки) осуществляется на основании 

локального нормативного акта профессиональной образовательной 

организации с учетом решения тренерского (методического) совета на 

основании выполненного объема тренировочной деятельности, установленных 

контрольных нормативов, результатов спортивных соревнований, а также при 

отсутствии медицинских противопоказаний. 

Приложение N 2 к дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта «каратэ». 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

 начальной  

подготовки 

Учебно- 

Тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До года 

 года 

Свыше 

года 

  До трех лет 

Свыше трех 

лет 

Для спортивной дисциплины «ката» 

Количество 

 часов  

в неделю 

 

НП – 1 

год 

6 

 

НП – 2-3 

8 

УТ 

1 год 

 

УТ 

2 год  

УТ  

3 год 
 

УТ  

4 год 

УТ 

5 год 

  

 
6 8 10 12 14  16 20 24 

Общее 

 Количество 

часов в год 

312 416 520 624 728 

5

2

0 

832 1040 1248 

Для спортивных дисциплин «весовая категория», «командные соревнования» 

 
Количество  

часов  

в неделю 

6 8 12 14 14 16 20 24 
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Общее 

количество 

часов в год 

312 416 624 728 728 832 1040 1248 

 

Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки. 

Приложение N3 к дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта «каратэ». 

Учебно-тренировочные мероприятия 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 

этапам спортивной подготовки (количество суток) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

- 14 18 18 

 
спортивным 

соревнованиям 
    

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 
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2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые 

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

 До 60 суток 

Приложение N4 к дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта «каратэ» 

Объем соревновательной деятельности 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Для спортивной дисциплины «ката» 

Контрольные 1 3 2 4 4 4 

Отборочные - - 1 2 2 2 

Основные - - 1 2 2 2 

Для спортивных дисциплин «весовая категория», «командные соревнования» 

Контрольные - 1 2 4 4 4 

Отборочные - - 1 2 2 2 

Основные - - 1 2 2 2 
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Для спортивной дисциплины «ПОДА» 

Контрольные 1 2 2 3 3 3 

Отборочные - - 1 1 2 2 

Основные - - 1 1 2 2 

Требования к участию лиц, проходящих спортивную подготовку, 

и лиц, ее осуществляющих, в спортивных соревнованиях, 

предусмотренных в соответствии с реализуемой дополнительной 

образовательной программой спортивной подготовки по виду спорта 

«каратэ». 

1. Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта «каратэ»; наличие медицинского заключения о допуске к 

участию в спортивных соревнованиях; соблюдение общероссийских 

антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных 

международными антидопинговыми организациями. 

2. Организация, реализующая дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, 

осуществляющих спортивную подготовку, на спортивные соревнования на 

основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию. 

Использование утверждённого оборудования, экипировки и инвентаря является 

обязательным при проведении всемирных и официальных соревнований, а также 

национальных первенств. Под оборудованием, экипировкой и инвентарём 

понимаются предметы, необходимые для проведения соревнований и не 

считающиеся собственностью ни одного из участников. Под утверждённым 

оборудованием, экипировкой и инвентарём понимаются предметы, которые, 

согласно заключению ФКР, соответствуют Официальным правилам каратэ и 

таким образом считаются соответствующими международным стандартам ВКФ. 

Под спортивным инвентарем понимается все устройства и 

приспособления, которые используются в каждом отдельном виде спорта. 

Как известно, большая часть современных спортивных дисциплин даже на 

первых этапах занятий предусматривает использование снарядов и других 

специальных приспособлений. Они необходимы не только в целях достижения 

наивысших результатов, но и в качестве обеспечения должного уровня 

безопасности. 

Требования к участию лиц проходящих спортивную подготовку и лиц ее 

осуществляющих в спортивных соревнованиях, предусмотренных в 

соответствии с реализуемой программой спортивной подготовки. 
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1.Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих 

спортивную подготовку: 

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта каратэ; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению 

(регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

спортивной всероссийской классификации и правилам вида спорта каратэ; 

- выполнение плана спортивной подготовки; 

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к 

участию в спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

2. Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организацией, 

осуществляющей спортивную подготовку, на спортивные соревнования в 

соответствии с содержащимся в Программе планом физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о 

спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях. 

Требования к результатам реализации программ спортивной подготовки 

на каждом из этапов спортивной подготовки. 

1. Результатом реализации программы является: 

1.1. На этапе начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта каратэ; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по 

виду спорта каратэ. 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта каратэ; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов. 

1.2. Учебно-тренировочном этапе: 

-тренировочной работы; 

- медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, 

проходящим спортивную подготовку; 

- предельные тренировочные нагрузки; 

- минимальный и предельный объем соревновательной деятельности; 

- требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию; 

- требования к количественному и качественному составу групп 

подготовки; 

- объем индивидуальной спортивной подготовки; 

- структуру годичного цикла (название и продолжительность периодов, 

этапов, мезоциклов). 
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1.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, 

технической, тактической и психологической подготовки; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на 

региональных и официальных спортивных всероссийских соревнованиях; 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

- сохранение здоровья спортсменов. 

1.4. На этапе спортивного высшего мастерства: 

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской 

Федерации; 

- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных 

результатов во всероссийских и официальных спортивных международных 

соревнованиях. 

2. Для обеспечения этапов спортивной подготовки организации, 

осуществляющие спортивную подготовку, используют систему спортивного 

отбора, представляющую собой целевой поиск и определение состава 

перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных результатов. 

Система спортивного отбора включает: 

а) массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью 

ориентирования их на занятия спортом; 

б) отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп 

спортивной подготовки по виду спорта каратэ; 

в) просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных 

сборах и соревнованиях. 

3. Образовательные организации, реализующие образовательные 

программы в области физической культуры и спорта для наиболее 

перспективных выпускников, могут предоставить возможность прохождения 

спортивной подготовки на своей базе сроком до четырех лет (до 10% от 

количества обучающихся). 

Особенности осуществления спортивной подготовки по виду спорта 

каратэ. 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее 

реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а 

также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 
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планом организации, реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки. 

2. Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия 

при реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки - двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех 

часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми 

часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

3. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки 

в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в 

спортивных соревнованиях. 

4. Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим 

предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность 

продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки. 

5. С учетом специфики вида спорта каратэ определяются следующие 

особенности спортивной подготовки: 

- комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование 

тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок 

разной направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и 

возрастными особенностями развития; 

- в зависимости от условий и организации занятий, а также условий 

проведения спортивных соревнований подготовка по виду спорта каратэ 

осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер 

безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную 

подготовку. 

Приложение N5 к дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта «каратэ». 

 

 

 

 

 

Годовой учебно-тренировочный план 

№ Виды 
Этапы и годы подготовки. Для спортивных дисциплин : «весовая 

категория», «командные соревнования» 



17 
 

п/п подготовки и 

иные 

мероприятия 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 
До дву 

х лет 

Свыше двух 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

   6 8 12 14 20 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

до 2 до 2 до 3 до 3 до 4 до 4 

Минимальная наполняемость групп (человек) 

12 8 4 1 

1. 
Общая 

физическая 

подготовка 

92 100 170 148 140 140 

2. 
Специальная 

физическая 

подготовка 

- 25 50 110 200 230 

3. 
Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

- - 4 20 20 20 

4. 
Техническая 

подготовка 
80 90 130 120 140 120 

5. 
Тактическая 

подготовка 
18 18 50 53 66 96 

6. 
Теоретическая 

под готовка 
18 18 50 52 66 96 

7. 
Психологическая 

подготовка 
18 18 50 52 66 94 

8. 
Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

1 1 1 2 2 2 

9. 
Инструкторская 

практика 
-  6 10 22 22 

10. 
Судейская 

практика 
-  6 12 22 22 

11. 

Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия 

3 3 5 23 26 26 

12. 
Восстановительн

ые мероприятия 
4 4 8 26 30 30 

13. 
Интегральная 

подготовка 
- 35 94 100 240 350 

Общее количество 

часов в год 
234 312 624 728 1040 1248 
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Приложение N6 к дополнительной образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта «каратэ». 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки 

№ 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Для спортивной дисциплины «ката» 

1. 
Общая физическая 

подготовка(%) 
48-50 40-45 30-35 20-25 15-20 10-15 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка(%) 

- 5-10 10-15 15-20 20-25 25-30 

3. 
Интегральная 

подготовка(%) 
5-7 12-15 22-25 25-30 30-35 35-40 

4. 
Техническая 

подготовка(%) 
40-42 30-35 25-30 20-25 15-20 15-10 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка(%) 

1-5 1-3 2-4 2-4 2-4 3-7 

6. 

Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

- - 1-4 1-4 1-4 1-4 

7. 
Медицинские, 

медико- 
1-3 1-3 2-4 2-4 2-6 5-10 

 
биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

      

8. 
Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

- - 1-2 2-3 2-3 2-3 

Для спортивных дисциплин «весовая категория», «командные соревнования» 

1. 
Общая физическая 

подготовка(%) 
38-40 33-35 25-30 18-20 13-15 10-12 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка(%) 

- 4-8 6-10 11-15 16-20 17-21 

3. 
Интегральная 

подготовка(%) 
- 10-14 13-17 12-16 20-24 27-31 

4. 
Техническая 

подготовка(%) 
30-34 24-28 20-24 13-17 10-14 7-11 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка(%) 

19-26 16-21 19-26 17-24 22-30 24-33 

6. 

Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

- - 1-3 1-4 1-4 1-4 

 



19 
 

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 8-10 

8. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

- - 1-2 1-3 2-3 2-3 

Для спортивной дисциплины «ПОДА» 

1. 
Общая физическая 

подготовка(%) 
42-46 32-36 22-26 20-24 16-20 12-16 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка(%) 

34-38 36-40 29-33 24-27 23-26 24-27 

3. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

- - 1-2 1-2 2-3 2-3 

4. 
Техническая 

подготовка(%) 
12-16 18-23 34-38 40-44 44-48 46-51 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка(%) 

3-6 4-8 6-7 7-11 8-12 8-13 

6. 

Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

- - 1-3 2-4 2-4 2-4 

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 5-10 
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Приложение N7 к дополнительной образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта «каратэ». 

Календарный план воспитательной работы 

№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия 
Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика 
Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

- Изучение основных положений правил 

по рукопашному бою. Участие в 

судействе клубных соревнований в роли 

судьи- хронометриста; 

- Участие в судействе клубных 

соревнований в роли помощника судьи на 

взвешивании и судьи при участниках 

(контроль экипировки спортсменов перед 

поединком); 

- Ознакомление с содержанием работы 

судьи на площадке и бокового судьи. 

Участие в судействе клубных 

соревнований в роли бокового судьи; 

- Участие в судействе клубных 

соревнований в роли помощника 

секретаря. Ведение протоколов 

соревнований. 

В течение года 
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1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

- овладение принятой в каратэ 

терминологией и командным языком для 

построения, отдачи рапорта, проведения 

строевых упражнений, выполнения 

учебных заданий в основной части 

тренировочного занятия; 

- овладение обязанностями дежурного по 

группе (подготовка мест занятий, 

получение необходимого инвентаря и 

оборудования и сдача его после 

окончания занятия); 

- обучение занимающихся 

В течение года 

  помощника тренера-преподавателя, 

инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

- овладение принятой в каратэ 

терминологией и командным языком для 

построения, отдачи рапорта, проведения 

строевых упражнений, выполнения 

учебных заданий в основной части 

тренировочного занятия; 

- овладение обязанностями дежурного по 

группе (подготовка мест занятий, 

получение необходимого инвентаря и 

оборудования и сдача его после 

окончания занятия); 

- обучение занимающихся 

самостоятельному ведению дневника: 

учету тренировочных и соревновательных 

нагрузок, регистрации результатов 

тестирования, анализу результатов 

выступления в соревнованиях; 

 

2. Здоровьесбережение 
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2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в 

проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

- привлечь внимание общественности к 

проблемам укрепления 

здоровья подрастающего поколения. 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся: 

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

- Использование естественных факторов 

природы. Велико значение использования 

естественных и гигиенических факторов. 

Это солнечные и воздушные ванны, 

купание, закаливание, прогулки в лесу, в 

горах - факторы, встречающиеся на 

определенном пространстве и 

действующие на нервную систему как 

тонизирующие раздражители. 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки . 

В течение года 
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3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

В течение года 

Приложение N8 к дополнительной образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта «каратэ». 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 
Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Информирование спортсменов о 

запрещенных веществах, 

субстанциях и методах (беседы, 

индивидуальные консультации). 

1.Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным стандартом 

«Запрещенный список» 

2.Теоретическое занятие 

3.Антидопинговая викторина 

4. Родительское собрание 

1-2 раза в год 

или по 

назначению 

Ознакомление спортсменов 

с правилами поведения 

спортсменов при 

поступлении в СДЮСШОР. 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение, беседы, 

индивидуальные 

консультации- тренеры и 

ответственный за 

антидопинговое обеспечение 

в регионе РУСАДА 
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Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Ознакомление с порядком 

проведения допинг-контроля и 

антидопинговыми правилами, и 

санкциями за их нарушения. 

1.Антидопинговая викторина 

2.Семинар для спортсменов и 

тренеров 

3. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА2 

4.Родительское собрание 

В течении 

года 

Ознакомление спортсменов 

с правами и обязанностями 

спортсмена (согласно 

антидопинговому кодексу), 

беседы, индивидуальные 

консультации. 

Ответственный за 

антидопинговое обеспечение 

в регионе РУСАДА, 

спортсмен. 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Повышение осведомленности 

спортсменов об опасности 

допинга для здоровья 

1.Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

2.Семинар 

1-2 раза в год 

или по 

назначению 

Контроль знаний 

антидопинговых правил. 

Ответственный за 

антидопинговое обеспечение 

в регионе РУСАДА, 

спортсмен. 
 

План проведения антидопинговых мероприятий 
№ п/п Наименование мероприятия Сроки проведения 

1 

Проведение среди лиц, проходящих спортивную 

подготовку и их законных представителей (родителей) 

беседы на тему: «Административная и уголовная 

ответственность за нарушение антидопинговых правил». 

сентябрь 

2 Проведение лекции на тему: «Последствия допинга для 

здоровья». 

октябрь 

3 Викторина на тему: «Что такое допинг». ноябрь 

4 Проведение с лицами, проходящими спортивную 

подготовку и их родителями беседы на тему: 

«Запрещенный список». 

декабрь 

5 Проведение лекции на тему: «Медицинские, 

психологические, социальные аспекты допинга». 

январь 

6 Проведение беседы на тему: «Пропаганда принципов 

фэйр плэй, отношения к спорту как к площадке для 

честной конкуренции и воспитания личностных 

качеств». 

февраль 

7 Организация и проведение бесед с обучающимися на 

тему: «Процедура допинг контроля». 

апрель 

8 Беседа на тему: «Как повысить результаты без 

допинга?». 

май 

9 Проведении лекции на тему: «Допинг и спортивная 

медицина» 

июнь 

План проведения мероприятий, в рамках локального проекта 

«Территория без наркотиков» 
№ п/п Наименование мероприятия Сроки проведения 

1 Организация и проведение лекций на тему: «Наркомания- 

шаг в бездну!». 

сентябрь 

2 Организация и проведение «Эстафеты здоровья». октябрь 

3 Семинар на тему «Мир прекрасен без наркотиков». ноябрь 
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4 Тематическая тренировка на тему «Спорт - это жизнь, 

НЕТ- наркотикам». 

декабрь 

5 Показательные выступления «Мы за здоровый образ 

жизни». 

январь 

6 Лекция на тему- За здоровый образ жизни «Скажи 

наркотикам - НЕТ!». 

февраль 

7 Соревнования по каратэ на тему «Территория без 

наркотиков». 

март 

8 Организация и проведение беседы на тему: «Как не стать 

жертвой плохих привычек». 

апрель 

9 Организация и проведение бесед с обучающими и 

родителями на тему:« Почему спортсмены ведут здоровый 

образ жизни». 

май, июнь 

План проведения просветительской работы со спортсменами, 

направленные на нравственное и военно- патриотическое воспитание 
молодежи 

№ п/п Наименование мероприятия Сроки проведения 

1 Лекция для детей и родителей «Ты не забыт солдат - 

герой!» 

сентябрь 

2 Тематическая тренировка на тему: «В единстве народа — 

сила государства», «Мы едины — мы непобедимы!». 

октябрь 

3 Лекция на тему: «С чего начинается Родина?», «Мой 

солдат и труженик, и воин»» 

ноябрь 

4 Соревнования по каратэ на тему: «Мы за мир на планете». декабрь 

5 Проведение лекции на тему: «Святой Руси отважные 

сыны». 

январь 

6 Проведение беседы на тему: «Есть профессия - Родину 

защищать!» 

февраль 

7 Организация и проведение бесед с обучающимися на тему: 

«Расскажу о солдате»». 

март 

8 Беседа на тему: «С чего начинается Родина?» апрель 

9 Проведение беседы-дискуссии н тему: «Ты в памяти моей, 

Афганистан» 

май 

10 Формирование и отработка навыков безопасного 

поведения в чрезвычайных ситуациях. 

июнь 

11 Проведение беседы: «Но выстоял великий Сталинград!» июль 

 Проведение беседы: «Георгиевская ленточка» август 

План проведения профилактической работы по противодействию 

терроризму и экстремизм 
№ п/п Наименование мероприятия Сроки проведения 

1 Лекция для детей и родителей «Терроризм и его 

проявления, ответственность за участие в 

экстремистской деятельности». 

сентябрь 

2 Тематическая тренировка на тему: «Наркомания в среде 

несовершеннолетних». 

октябрь 

3 Лекция на тему: «Профилактик экстремизма и 

терроризма в молодёжной среде» 

ноябрь 
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4 Соревнования по каратэ на тему: «Спорт против 

террора». 

декабрь 

5 Проведение лекции на тему: «Правила поведения в 

местах скопления людей, действия при сигнале тревога». 

январь 

6 Проведение беседы на тему: «Защита жизни и здоровья 

несовершеннолетних, противодействие экстремизму и 

терроризму, по развитию общей культуры обучающихся, 

по защите детей от информации, пропаганды, агитации, 

наносящей вред здоровью, нравственному и духовному 

развитию. Национальной, классовой и социальной 

нетерпимости». 

февраль 

7 Организация и проведение бесед с обучающимися на 

тему: «Трезвые дворы». 

март 

8 Беседа на тему: «Провокационная деятельность 

террористических и экстремистских группировок» 

апрель 

9 Проведение беседы-дискуссии н тему: «Молодежный 

экстремизм и субкультуры: есть ли связь между ними?» 

май 

10 Формирование и отработка навыков безопасного 

поведения в чрезвычайных ситуациях. 

июнь 

11 Проведение беседы: «Твоя безопасность в твоих руках». июль 

12 Проведение лекции на тему: «Проявление экстремизма в 

социальных сетях. Правила безопасного общения». 

август 

 

Инструкторская и судейская практика. 

Одной из задач является подготовка обучающихся к роли помощника 

тренера, инструктора и активного участника в организации и проведении 

соревнований по виду спорта. Решение этих задач целесообразно начинать на 

тренировочном этапе и продолжать инструкторскую и судейскую практику на 

всех последующих этапах подготовки. 

Во время прохождения инструкторской и судейской практики 

спортсмены должны выполнять следующие функции: 

- составление конспекта тренировочного занятия, проведение. 

- судейство соревнований в качестве бокового судьи, арбитра, 

секундометриста, руководителя ковра; 

- организационная работа по подготовке и проведению соревнований в 

составе оргкомитета. 

-составление положения соревнования; 

- оформление судейской документации: заявка от команды; протоколы 

взвешивания; акт приёмки места проведения соревнования; протоколы 

командного первенства в лично-командных соревнованиях; протоколы хода 

соревнования; протоколы результатов схватки, судейская записка; график 

распределения судей на схватку; таблица составления пар; 

- изучение особенностей судейства соревнований по виду спорта; оценка 

технических действий в схватке; оценка пассивности; замечания; 

предупреждения и поражение в схватке за нарушение правил; оценка борьбы в 

зоне пассивности и на краю ковра. 
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Примерный план инструкторской и судейской практики. 

№ 

п/п 
Задачи Виды практических заданий Сроки реализации 

1 

1. Освоение методики 

проведения 

тренировочных занятий 

по избранному виду 

спорта с начинающими 

спортсменами 

2. Выполнение 

необходимых требований 

для присвоения звания 

инструктора 

1. Самостоятельное проведение 

подготовительной части тренировочного 

занятия. 

2. Самостоятельное проведение занятий 

по физической подготовке. 

3. Обучение основным техническим 

элементам и приемам. 

4. Составление комплексов упражнений 

для развития физических качеств. 

5. Подбор упражнений для 

совершенствования техники плавания. 

6. Ведение дневника самоконтроля 

тренировочных занятий. 

Устанавливаются в 

соответствии с 

графиком и 

спецификой этапа 

спортивной 

подготовки 

2 

Освоение методики 

проведения спортивно-

массовых мероприятий в 

физкультурно-спортивной 

организации или 

образовательном 

учреждении 

Организация и проведение спортивно-

массовых мероприятий под 

руководством тренера. 

 

3 

Выполнение необходимых 

требований для 

присвоения звания судьи 

по спорту 

Судейство соревнований по виду спорта  

План применения восстановительных средств. 

Структура подготовки спортсменов в течение года обуславливается 

главной задачей, решению которой посвящена тренировка на этапе спортивной 

подготовки. В макроцикле выделяются подготовительный, соревновательный и 

переходный периоды. 

В системе спортивной подготовки основное место занимают различные 

средства восстановления и повышения спортивной работоспособности. 

Значение этих средств в подготовке спортсменов постоянно возрастает в 

подготовительном и переходном периодах. Рациональное применение 

различных восстановительных средств является необходимым фактором 

достижения высоких спортивных результатов. 

Система восстановительных мероприятий обеспечивает быстрое 

восстановление и повышение спортивной работоспособности, стабильность 

спортивной формы, профилактику спортивных травм. Средства и методы 

восстановления в подготовительном и переходном периодах разные. В 

подготовительном периоде основную часть составляют фармакологические 

средства и в меньшей степени физиотерапевтические методы, тогда как в 

переходном периоде основная часть приходится на физиотерапевтические 

методы и в меньшей степени задействованы фармакологические средства. 

Для повышения эффективности восстановительных мероприятий на 

этапах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства 
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необходимо комплексное применение различных восстановительных средств. 

При этом принцип комплексности применения восстановительных средств 

осуществляется всегда во всех звеньях тренировочного процесса: макро-, мезо- 

и микроциклах, а также на уровне тренировочного дня. 

План применения восстановительных средств: 

№ 

п/п 
Средства и мероприятия Сроки реализации 

1. 

Рациональное питание: 

- сбалансировано по энергетической ценности; 

- сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, 

микроэлементы, витамины); 

- соответствует характеру, величине и направленности 

тренировочных и соревновательных нагрузок. 

В течение всего периода 

спортивной подготовки 

2. 

Физиотерапевтические методы: 

1. Массаж - классический (восстановительный, общий), 

сегментарный, точечный, вибрационный, гидромассаж, 

мануальная терапия. 

2. Гидропроцедуры: теплый душ , горячий душ, контрастный 

душ, теплые ванны, контрастные ванны, хвойные ванны, 

восстановительное плавание. 

3. Различные методики банных процедур: баня с парением, 

кратковременная баня, баня с контрастными водными 

процедурами, кедровая бочка. 

4. Аппаратная физиотерапия: электростимуляция, 

амплипульстерапия, УВЧ - терапия, электрофорез, 

магнитотерапия, ингаляции. 

В течение всего периода 

реализации спортивной 

подготовки с учетом 

физического состояния 

спортсмена и согласно 

календаря спортивных 

мероприятий. 

3. 

Фармакологические средства: 

1. Витамины, коферменты, микроэлементы, витаминные 

комплексы, витаминно-минеральные комплексы. 

2. Препараты пластического действия. 

3. Препараты энергетического действия. 

4. Адаптогены. 

5. Иммуномодуляторы. 

6. Препараты, влияющие на энергетику мозговых клеток. 

7. Антиоксиданты. 

8. Гепатопротекторы. 

9. Анаболизирующие. 

10. Аминокислоты. 

11. Фитопрепараты. 

12. Пробиотики, эубиотики. 

13. Энзимы. 

В течение всего периода 

реализации спортивной 

подготовки с учетом 

физического состояния 

спортсмена и согласно 

календаря спортивных 

мероприятий 

4. Кислородотерапия (кислородные коктейли). Каждый четверг 

Медико-восстановительные средства должны назначаться только врачом и 

применяться только под контролем врачебного персонала. 

Каждая восстановительная процедура сама по себе является дополнительной 

нагрузкой на организм, предъявляющей определенные требования, часто весьма 

высокие, к деятельности различных функциональных систем организма. 

Игнорирование этого положения может привести к обратному действию 

восстановительных средств - усугублению утомления, снижению 

работоспособности, угнетению восстановительных реакций.
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3. Система контроля. 

1. По итогам освоения программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее - обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

1.1. На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «каратэ»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки. 

1.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «каратэ» и 

успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и 

участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«каратэ»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, 

втором и третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная 

с четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

1.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «каратэ»; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
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- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

1.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

- совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» 

не реже одного раза в два года; 

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской 

Федерации; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее 

- тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

3.Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки: 

 

 

 

Приложение N9 к дополнительной образовательной программе спортивной 



31 
 

подготовки по виду спорта «каратэ». 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«каратэ» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «ката» 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

7,3 7,5 6,7 6,8 

1.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более не более 

10,8 11,3 10,0 10,4 

1.3. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

115 110 120 115 

1.4. 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

5 3 10 6 

1.5. 
Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин «весовая категория», 

«командные соревнования» 

2.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,2 6,4 6,0 6,2 

2.2. Бег на 1000 м мин, с 
не более не более 

6.10 6.30 5.50 6.20 

2.3. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

2.4. 
Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

2.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более не более 

9,6 9,9 9,3 9,5 

2.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

130 120 140 130 

3. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «ПОДА» (I 

функциональная группа) 

3.1. Бег на колясках на 15 м с без учета времени 

3.2. Прокат «змейкой» на колясках 

между 3 конусами 

с без учета времени 

3.3. 
Бег на колясках на 200 м 

мин, с без учета времени 

3.4. 
Поднимание туловища из 

положения сидя на коляске в 

упор на руках 

количество 

раз 

не менее 

3 2 

не менее 



32 
 

3.5. 

Наклон вперед из положения 

сидя на полу с прямыми 

ногами (результат 

фиксируется от вертикальной 

линии основания стоп) 

см -3 -2 

4. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «ПОДА»» (II 

функциональная группа) 

4.1. 

Бег на 30 м (или бег на 

колясках на 30 м в 

зависимости от поражения 

опорно-двигательного 

аппарата) 

с без учета времени 

4.2. Челночный бег 3х10 м с без учета времени 

4.3. Прокат «змейкой» на колясках 

между 5 конусами 

с без учета времени 

4.4. 

Бег на 400 м (или бег на 

колясках на 400 м в 

зависимости от поражения 

опорно-двигательного 

аппарата) 

мин, с без учета времени 

4.5. 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре от гимнастической 

скамьи 

количество 

раз 

не менее 

3 2 

4.6. 
Поднимание туловища из 

положения сидя на коляске в 

упор на руках 

количество 

раз 

не менее 

4 3 

4.7. 

Наклон вперед из положения 

сидя на полу с прямыми 

ногами (результат 

фиксируется от вертикальной 

линии основания стоп) 

см 

не менее 

-2 -1 

5. Нормативы общей фи «ПОД 

зической подготовки для спортивной дисциплины А» (III 

функциональная группа) 

5.1. Бег на 30 м с без учета времени 

5.2. Челночный бег 3х10 м с без учета времени 

5.3. Бег на 400 м мин, с без учета времени 

5.4. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

3 2 

5.5. 
Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см 

не менее 

-1 - 

6. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины «ПОДА» (I 

функциональная группа) 

6.1. Бросок теннисного мяча 

вперед правой и левой руками 

см без учета результата 

6.2. Выкрут в плечевых суставах см не более 
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(расстояние между кистями) 98 95 

7. Нормативы специальной «ПОД 

физической подготовки для спортивной дисциплины А» (II 

функциональная группа) 

7.1. Бросок медицинбола (0,5 кг) 

вперед от груди двумя руками 

м без учета результата 

7.2. 
Выкрут в плечевых суставах 

(расстояние между кистями) 
см 

не более 

95 90 

8. Нормативы специальной «ПОД 

физической подготовки для спортивной дисциплины А» (III 

функциональная группа) 

8.1. 
Бросок медицинбола 

(0,5 кг) вперед от груди 

двумя руками 

м 

не менее 

2 1 

8.2. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

50 45 

8.3. Приседание на двух ногах 
количество 

раз 

не менее 

6 4 

8.4. 
Выкрут в плечевых суставах 

(расстояние между кистями) 
см 

не более 

95 90 
 

 

Приложение N10 к дополнительной образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта «каратэ». 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) по виду спорта «каратэ» 

№ п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики/ юноши девочки/ девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «ката» 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

6,0 6,0 

1.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,5 10,0 

1.3. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

150 150 

1.4. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

15 10 

1.5. 
Наклоны туловища из положения лежа 

на спине, колени согнуты 

количество 

раз 

не менее 

30 25 

1.6. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин «весовая категория», 

«командные соревнования» 

2.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

2.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,7 9,1 

2.3. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

160 145 

2.4. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

18 9 
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2.5. 
Наклоны туловища из положения лежа 

на спине, колени согнуты 

количество 

раз 

не менее 

30 25 

2.6. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

3. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «ПОДА» (I 

функциональная группа) 

3.1. Бег на колясках на 30 м с 
не более 

10 12 

3.2. Челночный бег на колясках 3х10 м с 
не более 

14 15 

3.3. Бег на колясках на 400 м мин, с 
не более 

4.00 4.30 

3.4. Поднимание туловища из положения 

сидя на коляске в упор на руках 

 не менее 

4 3 

3.5. 

Наклон вперед из положения сидя на 

полу с прямыми ногами (результат 

фиксируется от вертикальной линии 

основания стоп) 

см 

не менее 

-2 -1 

4. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «ПОДА» (II 

функциональная группа) 

4.1. 
Бег на 30 м или бег на коляске на 30 м 

(в зависимости от степени поражения 

опорно-двигательного аппарата) 

с 

не более 

7,30 8,00 

4.2. 

Челночный бег 3х10 м или челночный 

бег на коляске 3х10 м (в зависимости 

от степени поражения опорно-

двигательного аппарата) 

с 

не более 

13 14 

4.3. 

Бег на 400 м или бег на колясках на 

400 м (в зависимости от степени 

поражения опорнодвигательного 

аппарата) 

мин, с 

не более 

3.00 3.30 

4.4. 
Сгибание и разгибание рук в упоре от 

гимнастической скамьи 

количество 

раз 

не менее 

4 3 

4.5. 
Поднимание туловища из положения 

сидя на коляске в упор на руках 

количество 

раз 

не менее 

6 4 

4.6. 

Наклон вперед из положения сидя на 

полу с прямыми ногами (результат 

фиксируется от вертикальной линии 

основания стоп) 

см 

не менее 

-1 1 

5. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «ПОДА» (III 

функциональная группа) 

5.1. Бег на 30 м с 
не более 

6,0 6,30 

5.2. Челночный бег 3х10 м с не более 
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12 13 

5.3. Бег на 400 м мин, с 
не более 

2.00 2.30 

5.4. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

4 3 

5.5. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

- +2 

6. Нормативы специальной физической подготовки спортивных дисциплин «ката», «весовая 

категория», «командные соревнования» 

6.1. Шпагат продольный 
угол в 

градусах 

не менее 

175 

6.2. Шпагат поперечный 
угол в 

градусах 

не менее 

170 

7. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины «ПОДА» (I 

функциональная группа) 

7.1. Метание теннисного мяча в цель, 

дистанция 2 м (5 бросков) 

количество 

попаданий 

не менее 

2 2 

7.2. 
Выкрут в плечевых суставах 

(расстояние между кистями) 
см 

не более 

98 96 

8. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины «ПОДА» (II 

функциональная группа) 

8.1. 
Бросок медицинбола (0,5 кг) вперед от 

груди двумя руками 
м 

не менее 

3 2,6 

8.2. 
Выкрут в плечевых суставах 

(расстояние между кистями) 
см 

не более 

98 96 

9. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины «ПОДА» (III 

функциональная группа) 

9.1. 
Бросок медицинбола (0,5 кг) вперед от 

груди двумя руками 
м 

не менее 

3,60 3 

9.2. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

100 90 

9.3. Приседание на двух ногах 
количество 

раз 

не менее 

8 6 

9.4. 
Выкрут в плечевых суставах 

(расстояние между кистями) 
см 

не более 

95 90 

10. Уровень спортивной квалификации для спортивных дисциплин «ката», «весовая категория», 

«командные соревнования» 

10.1. 
Период обучения на этапах спортивной подготовки 

(до трех лет) 

спортивные разряды - «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

10.2. 
Период обучения на этапах спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

спортивные разряды - «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 

11. Уровень спортивной квалификации для спортивных дисциплин «ПОДА» (I функциональная 

группа), «ПОДА» (II функциональная группа), «ПОДА» (III функциональная группа) 

11.1. 
Период обучения на этапах спортивной подготовки 

(до трех лет) 

требования к уровню спортивной 

квалификации не предъявляются 
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11.2. 
Период обучения на этапах спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

спортивные разряды - «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд», «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд» 
 

Приложение N11 к дополнительной образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта «каратэ» 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта «каратэ» 

№ п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

юниоры 

девушки/ 

юниорки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «ката» 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

5,3 5,5 

1.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,5 9,0 

1.3. Бег на 200 м с 
не более 

40 45 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

190 175 

1.5. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу количество раз 

не менее 

30 25 

1.6. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине количество раз 

не менее 

50 40 

1.7. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин «весовая категория», 

«командные соревнования» 

2.1. Бег на 30 м с 
не более 

5,0 5,3 

2.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,3 8,7 

2.3. Бег на 200 м с 
не более 

35 40 

2.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

190 175 

2.5. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу количество раз 

не менее 

30 25 

2.6. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине количество раз 

не менее 

50 40 

2.7. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

3. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «ПОДА» (I 

функциональная группа) 

3.1. Бег на колясках на 30 м с
 

не более 
  



37 
 

   8 10 

3.2. Челночный бег на колясках 3х10м с 
не более 

10 12 

3.3. Бег на колясках на 400 м мин, с 
не более 

1.45 2.00 

3.4. 
Поднимание туловища из положения сидя на 

коляске в упор на руках количество раз 

не менее 

7 5 

3.5. 

Наклон вперед из положения сидя на полу с 

прямыми ногами (результат фиксируется от 

вертикальной линии основания стоп) 

см 

не менее 

- 1 

4. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «ПОДА» (II 

функциональная группа) 

4.1. Бег на 30 м с 
не более 

6,60 6,80 

4.2. Бег на коляске на 30 м с 
не более 

7,20 7,40 

4.3. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

11 12 

4.4. Челночный бег на коляске 3х10 м с 
не более 

9,20 11,20 

4.5. 

Бег на 800 м 

(или Бег на колясках на 800 м в зависимости 

от степени поражения опорно-двигательного 

аппарата) 

мин, с 

не более 

6.00 6.30 

4.6. 

Сгибание и разгибание рук в упоре от 

гимнастической скамьи количество раз 

не менее 

7 5 

4.7. Поднимание туловища из положения сидя на 

коляске в упор на руках 

количество раз 

не менее 

8 6 

4.8. 

Наклон вперед из положения сидя на полу с 

прямыми ногами (результат фиксируется от 

вертикальной линии основания стоп) 

см 

не менее 

2 3 

5. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «ПОДА» (III 

функциональная группа) 

5.1. Бег на 30 м с 
не более 

6,6 6,8 

5.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

10 11 

5.3. Бег на 800 м мин, с 
не более 

5.50 6.10 

5.4. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу количество раз 

не менее 

8 6 

5.5. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+3 +4 

6. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин «ката», «весовая 

категория», «командные соревнования» 

6.1. Шпагат продольный 
угол в 

градусах 

не менее 

180 

6.2. Шпагат поперечный угол в не менее 
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39 

 градусах 180 

7. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины «ПОДА» (I 

функциональная группа) 

7.1. 
Метание теннисного мяча в цель, дистанция количество не менее 

3 м (10 бросков) попаданий 4 3 

7.2. 
Выкрут в плечевых суставах (расстояние 

см 
не более 

между кистями) 102 99 

8. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины «ПОДА» (II 

функциональная группа) 

8.1. 
Бросок медицинбола (1 кг) вперед от груди 

м 
не менее 

двумя руками 3,40 3 

8.2. 
Выкрут в плечевых суставах (расстояние 

см 
не более 

между кистями) 100 99 

9. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины «ПОДА» (III 

функциональная группа) 

9.1. 
Бросок медицинбола (1 кг) вперед от груди 

м 
не менее 

двумя руками 4 3,60 

9.2. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

см 
не менее 

ногами 118 105 

9.3. Приседание на двух ногах 
количество не менее 

раз 14 10 

9.4. 
Выкрут в плечевых суставах (расстояние 

см 
не более 

между кистями) 99 94 

10. Уровень спортивной квалификации для спортивных дисциплин «ката», «весовая категория», 

«командные соревнования» 

10.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

11. Уровень спортивной квалификации для спортивных дисциплин «ПОДА» (I функциональная 

группа), «ПОДА» (II функциональная группа), «ПОДА» (III функциональная группа) 

11.1. Спортивный разряд «первый спортивный разряд» 

Приложение N12 к дополнительной образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта «каратэ» 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивный разряд, спортивное 

звание) для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства по виду спорта «каратэ» 

№ п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ юниоры/ 

мужчины 

девушки/ 

юниорки/ 

женщины 

 1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «ката» 

1.1 Бег на 30 м с 
не более 

5,2 5,5 

1.2 Челночный бег 4х15 м с 
не более 

13,0 14,0 

1.3. Бег на 200 м с 
не более 

35 40 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

230 215 

1.5. Подтягивание в висе на перекладине 
количество раз 

не менее 

10 - 
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1.6. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу количество раз 

не менее 

- 40 

1.7. 
Поднимание прямых ног из виса на 

перекладине до ее касания количество раз 

не менее 

10 - 

1.8. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине количество раз 

не менее 

- 70 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин «весовая категория», 

«командные соревнования» 

2.1. Бег на 30 м с 
не более 

5,0 5,3 

2.2. Челночный бег 4х15 м с 
не более 

12,7 13,7 

2.3. Бег на 400 м с 
не более 

67 72 

2.4. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

240 220 

2.5. 
Подтягивание в висе на перекладине количество раз 

не менее 

15 - 

2.6. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу количество раз 

не менее 

- 50 

2.7. 
В висе на перекладине подъем прямых 

ног до ее касания количество раз 

не менее 

15 - 

2.8. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине количество раз 

не менее 

- 80 

3. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «ПОДА» (I 

функциональная группа) 

3.1. Бег на колясках на 30 м с не более 

   6,6 6,8 

3.2. Челночный бег на колясках 3х10м с 
не более 

7,0 7,2 

3.3. Бег на колясках на 800 м мин, с 
не более 

6.0 6.20 

3.4. Поднимание туловища из положения 

сидя на коляске в упор на руках 

количество раз 

не менее 

8 6 

3.5. 

Наклон вперед из положения сидя на 

полу с прямыми ногами (результат 

фиксируется от вертикальной линии 

основания стоп) 

см 

не менее 

1 2 

4. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «ПОДА» (II 

функциональная группа) 

4.1. Бег на 30 м с 
не более 

6,2 6,4 

4.2. Бег на коляске на 30 м с 
не более 

6,6 6,8 

4.3. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,2 9,2 

4.4. Челночный бег на коляске 3х10 м с 
не более 

8,4 9,4 

 

не более 
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4.5. 

 

Бег на 800 м 

(или бег на колясках на 800 м в 

зависимости от степени поражения 

опорно-двигательного аппарата) 

 

 

мин, с 

5.50 6.20 

4.6. 
Сгибание и разгибание рук в упоре от 

гимнастической скамьи количество раз 

не менее 

10 7 

4.7. Поднимание туловища из положения 

сидя на коляске в упор на руках 

количество раз 

не менее 

10 8 

4.8. 

Наклон вперед из положения сидя на 

полу с прямыми ногами (результат 

фиксируется от вертикальной линии 

основания стоп) 

см 

не менее 

4 6 

5. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «ПОДА» (III 

функциональная группа) 

5.1. Бег на 30 м с 
не более 

6,2 6,4 

5.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

7,2 7,4 

5.3. Бег на 800 м мин, с 
не более 

5.30 5.50 

5.4. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу количество раз 

не менее 

12 7 

5.5. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

6. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины «ПОДА» (I 

функциональная группа) 

6.1. 
Метание теннисного мяча в цель, 

дистанция 10 м (5 бросков) 

количество 

попаданий 

не менее 

5 4 

6.2. 
Выкрут в плечевых суставах 

(расстояние между кистями) 
см 

не более 

103 101 

7. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины «ПОДА» (II 

функциональная группа) 

7.1. 
Бросок медицинбола (1 кг) вперед от 

груди двумя руками 
м 

не менее 

4 3.60 

7.2. 
Выкрут в плечевых суставах 

(расстояние между кистями) 
см 

не более 

103 101 

8. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины «ПОДА» (III 

функциональная группа) 

8.1. 
Бросок медицинбола (1 кг) вперед от 

груди двумя руками 
м 

не менее 

4,80 4,40 

8.2. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

130 110 

8.3. Приседание на двух ногах 
количество раз 

не менее 

16 12 

8.4. 
Выкрут в плечевых суставах 

(расстояние между кистями) 
см 

не более 

100 95 

9. Уровень спортивной квалификации для спортивных дисциплин «ката», «весовая категория», 

«командные соревнования» 

9.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 
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10. Уровень спортивной квалификации для спортивных дисциплин «ПОДА» (I функциональная 

группа), «ПОДА» (II функциональная группа), «ПОДА» (III функциональная группа) 

10.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
 

 

Конкретизацию критериев подготовки лиц, проходящих спортивную 

подготовку на каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и 

влияния физических качеств и телосложения на результативность в виде спорта 

каратэ к настоящему ФССП. 

Влияние физических качеств на результативность 
Физические качества Уровень влияния 

Быстрота 3 

Сила 1 

Выносливость 3 

Координация 3 

Гибкость 2 

Для спортивной дисциплины «ПОДА- ката» 

Быстрота 3 

Сила 2 

Выносливость 3 

Координация 3 

Гибкость 3 

Условные обозначения: 

1 - незначительное влияние; 

2 - среднее влияние; 

1 -значительное влияние. 

- требования к результатам реализации Программы на каждом этапе 

спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перевода 

лица, проходящего спортивную подготовку, на следующий этап спортивной 

подготовки; 

- виды контроля общей и специальной физической, спортивно-технической и 

тактической 

подготовки, комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводные 

нормативы по годам и этапам подготовки, сроки проведения контроля; 

- комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной 

физической, технико-тактической подготовки лиц, проходящих спортивную 

подготовку, методические указания по организации тестирования, методам и 

организации медико-биологического обследования. 

- рекомендации по проведению тренировочных занятий, а также требования 

к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований; 

- рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- рекомендации по планированию спортивных результатов; 

- требования к организации и проведению врачебно-педагогического, 

психологического и биохимического контроля; 

- программный материал для практических занятий по каждому этапу 

подготовки с разбивкой на периоды подготовки; 

- рекомендации по организации психологической подготовки; 

- планы применения восстановительных средств; 

- планы антидопинговых мероприятий; 
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- планы инструкторской и судейской практики. 

При написании программы многолетнюю подготовку следует 

рассматривать как единый педагогический процесс, который осуществляется на 

основе следующих методических положений: 

1) строгая преемственность задач, средств и методов тренировки детей, 

подростков, юниоров и взрослых спортсменов; 

2) неуклонное возрастание объема средств общей и специальной физической 

подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется: из года в 

год увеличивается удельный вес объема СФП (по отношению к общему объему 

тренировочных нагрузок) и соответственно уменьшается удельный вес ОФП; 

3) непрерывное совершенствование спортивной техники; 

4) неуклонное соблюдение принципа постепенности применения 

тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе многолетней 

тренировки юных спортсменов; 

5) правильное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок, 

принимая во внимание периоды полового созревания; 

6) осуществление как одновременного развития физических качеств 

спортсменов на всех этапах многолетней подготовки, так и преимущественного 

развития отдельных физических качеств в наиболее благоприятные возрастные 

периоды. 

Требования к участию лиц, проходящих спортивную подготовку, 

и лиц, ее осуществляющих, в спортивных соревнованиях, 

предусмотренных в соответствии с реализуемой дополнительной 

образовательной программой спортивной подготовки по виду спорта 

«каратэ» 

1. Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта «каратэ»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

2. Организация, реализующая дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, 

осуществляющих спортивную подготовку, на спортивные соревнования на 

основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях.
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4. Рабочая программа по виду спорту «каратэ» 

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки 

применительно к этапам 

спортивной подготовки 

1. Результаты прохождения спортивной подготовки 

применительно к этапам спортивной подготовки должны соответствовать целям, 

поставленным дополнительной образовательной программой спортивной 

подготовки. 

2. Требования к результатам прохождения спортивной подготовки, в том 

числе по отдельным этапам спортивной подготовки, конкретизируются в 

примерной дополнительной образовательной программе спортивной 

подготовки, и направлены: 

1. На этапе начальной подготовки на: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и 

спортом; 

- получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, 

в том числе о виде спорта «каратэ»; 

- формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта 

«каратэ»; 

- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; 

укрепление здоровья. 

2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) на: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «каратэ»; 

- формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и 

психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «каратэ»; 

- обеспечение участия в официальных спортивных 

соревнованиях и формирование навыков соревновательной деятельности; 

укрепление здоровья. 

3. На этапе совершенствования спортивного мастерства на: 

- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности; 

- обеспечение участия в официальных спортивных 

соревнованиях и совершенствование навыков в условиях соревновательной 

деятельности; 

- сохранение здоровья. 

4. На этапе высшего спортивного мастерства на: 

- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности, 

соответствующей виду спорта «каратэ»; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

достижение обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в 

условиях соревновательной деятельности; 

- сохранение здоровья. 
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Приложение N13 

к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по 

виду спорта «каратэ» 

Учебно-тематический план 
Этап 

спортивн

ой 

подготов

ки 

 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведен

ия 
Краткое содержание 

Этап 

начальн 

ой 

подгото 

вки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ свыше 

одного года 

обучения: 

120/180 

  

История 

возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

г 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 
Автобиографии выдающихся спортсменов. 
Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая 

культура - важное 

средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья человека 

г 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы

 физической культуры. Физическая 
культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

г 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. Гигиенические 
требования к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
г 13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 
Закаливание на занятиях физической культуры и 

спортом. 
Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

г 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при 

занятиях физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы и 
содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым 

элементам 

техники и тактики 

вида спорта 

г 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике их выполнения. 
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Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида 

спорта 

г 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных 
соревнований. Команды (жесты) спортивных судей. 

Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке 
спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и права 

участников спортивных соревнований. Система 

зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 

 Режим дня и 

питание 

обучающихся 
г 14/20 август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное питание. 
Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по виду 

спорта 

г 14/20 
ноябрь- 

май 

Правила эксплуатации и безопасного 
использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно- 

трениро -

вочный 

этап 

(этап 

спортив 

ной 

специал 

иза-ции) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ свыше 

трех лет 

обучения: 

600/960 

  

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные 

феномены. Спорт - явление культурной жизни. 

Роль физической культуры в формировании 

личностных качеств человека. Воспитание 

волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 
История 

возникновения 

олимпийского 

движения 70/107 

октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 
Возрождение олимпийской идеи. 
Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 
70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в подготовке 

обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы 

физической 

культуры 

70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация 
различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний 

организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития 
двигательных навыков. 

Учет 
соревновательно й 

деятельности, 
самоанализ 

обучающегося 

70/107 январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. 
Основы техники 

вида спорта 

70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика 
обучения. Метод использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении высокого 

спортивного результата. 

Психологическая 

подготовка 
60/106 

сентябрь 

- апрель 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 
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Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

60/106 
декабрь- 

май 

Классификация спортивного инвентаря и 
экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным 
соревнованиям. 

Правила вида 

спорта 
60/106 

декабрь- 

май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и 

обязанности участников спортивных 
соревнований. Правила поведения при участии в 

спортивных соревнованиях. 

Этап 

соверше 

н- 

ствован 

ия 

спортив 

ного 

мастере 

тва 

Всего на этапе 

совершенствова 

ния спортивного 

мастерства: 

~ 1200 

  

Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

г 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. 
Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие 
международных спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в том числе, по виду 

спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированн 

ость/ 

недотренированн 

ость 

г 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 
«перетренированности». Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет 
соревновательно й 

деятельности, 
самоанализ 

обучающегося 

г 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. 
Классификация и типы спортивных 
соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной 
деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
г 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки 
обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонент 

ный процесс 

г 200 январь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. Спортивные 

результаты - специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. 
Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 
Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

г 200 
февраль- 

май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных 
соревнований. Спортивные результаты. 
Классификация спортивных достижений. 
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Восстановительн 

ые средства и 

мероприятия 

в переходный 

период спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 
рациональное построение учебно-

тренировочных занятий;

 рациональное 
чередование тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: 
аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: 
питание; гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; витамины. 
Особенности применения восстановительных 

средств. 

Этап 
высшег

о спортив 

ного 

мастере 

тва 

Всего на этапе 
высшего 

спортивного 

мастерства: 

« 600 

  

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в 

спортивной 

деятельности 

г 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, 

нравственного, правового и эстетического 
воспитания на занятиях в сфере физической 

культуры и спорта. Патриотическое и 
нравственное воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные 

функции спорта 
г 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта 

(эталонная и эвристическая). Общие социальные 

функции спорта (воспитательная, 
оздоровительная, эстетическая функции). 
Функция социальной интеграции и 
социализации личности. 

Учет 
соревновательно й 

деятельности, 
самоанализ 

обучающегося 

г 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. 
Классификация и типы спортивных 
соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной 
деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонент 

ный процесс 

г 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. Спортивные 

результаты - специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. 
Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

г 120 май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных 
соревнований. Спортивные результаты. 
Классификация спортивных достижений. 
Сравнительная характеристика некоторых видов 

спорта, различающихся по результатам 
соревновательной деятельности 
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Восстановительн 

ые средства и 

мероприятия 

в переходный 

период спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 
рациональное построение учебно-

тренировочных занятий;

 рациональное 
чередование тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: 
аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: 
питание; гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; витамины. 
Особенности применения различных 
восстановительных средств. Организация 
восстановительных мероприятий в условиях 

учебно-тренировочных мероприятий 
 

5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «каратэ» 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «каратэ», содержащим в своем 

наименовании словосочетания «весовая категория» (далее - «весовая 

категория»), «командные соревнования» (далее - «командные соревнования»), а 

также спортивных дисциплин «ката», «ката - группа» (далее - «ката») и «ПОДА 

- ката» (далее - «ПОДА») основаны на особенностях вида спорта «каратэ» и его 

спортивных дисциплин. 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта «каратэ», по которым осуществляется спортивная 

подготовка. 

Для спортивной дисциплины «ПОДА», спортивная подготовка 

проводится с учетом групп, к которым относятся спортсмены, в зависимости от 

степени их функциональных возможностей, требующихся для занятий 

спортивной дисциплиной «ПОДА» вида спорта «каратэ». Функциональные 

группы лиц, проходящих спортивную подготовку по виду спорта «каратэ» для 

спортивной дисциплины «ПОДА», приведены в ФССП. 

Приложение N14 к дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта «каратэ» 

Функциональные группы лиц, проходящих спортивную подготовку 

по виду спорта «каратэ» для спортивной дисциплины «ПОДА» 
Функциональные 

группы 

Степень ограничения 

функциональных 

возможностей 

Типы поражений опорно-двигательного 

аппарата с указанием примерных диагнозов, 

соответствующих каждому типу поражений 

опорно-двигательного аппарата 
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I Функциональные 

возможности ограничены 

значительно, спортсмены 

постоянно пользуются для 

передвижения коляской 

или подобными 

техническими средствами 

и нуждаются в 

посторонней помощи во 

время тренировочных 

занятий и (или) участия в 

спортивных соревнованиях 

1. Гипертонус мышц в результате повреждения 

центральной нервной системы: спортсмены с 

тяжелыми формами церебрального паралича 

(включая ДЦП) или сопоставимые состояния, 

травмы, болезни. 

2. Атаксия или атетоз с выраженными 

координационными нарушениями. 

3. Нарушение мышечной силы: травма 

спинного мозга (полное повреждение на уровне 

шейного или грудного отделов позвоночника) 

или сопоставимые последствия полиомиелита, 

мышечной дистрофии, спина бифида, 

полирадикулоневропатии и прочих заболеваний 

с выраженным поражением верхних и нижних 

конечностей и (или) выраженностью слабостью 

мышц туловища, при которых спортсмен не 

может передвигаться без коляски. 

4. Нарушение диапазона пассивных движений: 

значительное ограничение подвижности 

суставов верхних и нижних конечностей. 

5. Дефицит конечности: ампутации верхних и 

нижних конечностей (двусторонняя ампутация 

бедер; односторонняя ампутация бедра с 

вычленением; односторонняя ампутация бедра 

в сочетании с ампутацией стопы или голени с 

другой стороны; ампутация четырех 

конечностей) или сопоставимое недоразвитие 

(дисмелия) верхних и нижних конечностей. 

II Функциональные 

возможности ограничены 

умеренно, спортсмены 

могут пользоваться 

коляской и (или) другими 

техническими средствами 

опоры, некоторым 

спортсменам может 

потребоваться 

посторонняя помощь во 

время тренировочных 

занятий и (или) участия в 

спортивных соревнованиях 

1. Гипертонус мышц в результате повреждения 

центральной нервной системы: спортсмены с 

умеренными формами церебрального паралича 

(включая ДЦП) или сопоставимые состояния, 

травмы, болезни. 

2. Атаксия или атетоз: умеренные очевидные 

координационные нарушения 

3. Нарушение мышечной силы: травма 

спинного мозга (полное повреждение на уровне 

поясничного или крестцового отделов 

позвоночника) или сопоставимые последствия 

полиомиелита, мышечной дистрофии, 

полирадикулоневропатии, спина бифида и 

прочих заболеваний, при которых спортсмен 

способен самостоятельно передвигаться (без 

коляски, с использованием технических средств 

опоры) и выполнять другие необходимые 

действия. 

4. Нарушение диапазона пассивных движений: 

умеренное ограничение подвижности суставов 

конечностей, при которых спортсмен способен 

самостоятельно передвигаться (без коляски, с 

использованием технических средств опоры) 

5. Дефицит конечности: ампутации верхних и 

нижних конечностей (односторонняя ампутация 
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бедра; 

односторонняя ампутация бедра в сочетании с 

ампутацией стопы другой ноги по 

Пирогову; односторонняя ампутация бедра в 

сочетании с ампутацией стопы другой ноги на 

различном уровне; односторонняя ампутация 

бедра в сочетании с ампутацией голени другой 

ноги; двусторонняя ампутация голени; 

односторонняя ампутация голени в сочетании с 

ампутацией стопы другой ноги по Пирогову; 

ампутация одной верхней конечности выше 

локтевого сустава и одной нижней конечности 

выше коленного сустава (с одной стороны или с 

противоположных сторон) или сопоставимое 

недоразвитие (дисмелия) верхних и нижних 

конечностей (указанным спортсменам может 

потребоваться посторонняя помощь во время 

тренировочных занятий и (или) участия в 

спортивных соревнованиях). Основной 

принцип отнесения к этой группе - потеря двух 

опор, даже если сохранился один коленный 

сустав. 

III Функциональные 

возможности ограничены 

незначительно 

1. Гипертонус мышц в результате повреждения 

центральной нервной системы: спортсмены с 

легкими формами церебрального паралича 

(включая ДЦП) или сопоставимые состояния, 

травмы, болезни. 

2. Атаксия или атетоз: легкие координационные 

нарушения, выявляемые при проведении 

неврологических тестов. 

3. Нарушение мышечной силы: травма 

спинного мозга (неполное повреждение на 

уровне любого отдела позвоночника) или 

сопоставимые последствия полиомиелита, 

мышечной дистрофии, 

полирадикулоневропатии, спина бифида и 

прочих заболеваний с минимальными 

функциональными ограничениями в нижних 

конечностях. 

4. Нарушение диапазона пассивных движений: 

ограничение подвижности суставов 

конечностей легкой степени. 

5. Дефицит конечности: ампутации 

(односторонняя ампутация голени; 

односторонняя ампутация голени в сочетании с 

ампутацией стопы другой ноги; 

односторонняя ампутация стопы по Пирогову, в 

сочетании с ампутацией стопы на различном 

уровне с другой стороны; двусторонняя 

ампутация стопы по Пирогову (хорошая опора 

на пятку); одной верхней конечности ниже 

локтевого сустава и одной нижней конечности 

ниже коленного сустава (с одной стороны или с 
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противоположных сторон) или сопоставимое 

недоразвитие (дисмелия) верхних и нижних 

конечностей. 

6. Разница длины нижних конечностей: 

минимум 7 см. 

1. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «каратэ» учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при 

формировании дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

2. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее 

пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

3. Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 

Российской Федерации по виду спорта «каратэ» и участия в официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта «каратэ не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований. 

4. В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований 

безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной 

подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «каратэ». 

Примерные сенситивные (благоприятные) периоды развития 

двигательных качеств. 
Морфофункциональные 

показатели, физические 

качества 

Возраст, лет 

9 10 11 12 13 14 15 16 17 

1 Рост + + +       

2 Мышечная масса   + + +     

3 Быстрота  + + +      

4 
Скоростносиловые 

качества 

  
+ + + + + + 

 

5 Сила    + + + + + + 

6 Статическая сила     + + + + + 

7 Скоростная сила     + +  + + 

8 Динамическая сила      + +  + 

9 Выносливость + + +    + + + 

10 
Аэробные 

возможности 

 
+ + + 

  
+ + + 

11 Гибкость + + + + + +    

12 
Координационные 

способности 
+ + + + + + + + 

 

13 Равновесие + + +  + + +   

14 Точность + + +   + + +  

Общие требования к организации тренировочного процесса: 

1. В основу комплектования спортивных групп положена научно 

обоснованная система многолетней подготовки с учетом возрастных 
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закономерностей становления спортивного мастерства (выполнения норматива 

мастера спорта России, среднего стажа занятий и возраста спортсменов). 

2. Увеличение недельной тренировочной нагрузки и перевод спортсменов 

в следующие группы обучения обусловливаются стажем занятий, выполнением 

контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке, 

уровнем спортивных результатов. 

3. Установленная недельная тренировочная нагрузка является 

максимальной. 

Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности в 

макроцикле определяется с учётом единства тренировочной и соревновательной 

деятельности спортсменов в системе подготовки, в частности соревновательные 

нагрузки, должны гармонично сочетаться с динамикой тренировочных нагрузок 

и составлять с ними единое целое. Цель и поставленные задачи участия 

спортсмена в соревнованиях должны соответствовать уровню его 

подготовленности и способности решать поставленные задачи. Все 

соревнования годичного цикла должны быть направлены на достижение пика 

функциональных, технико-тактических и психологических возможностей 

спортсмена к моменту главных соревнований мезоцикла или макроцикла. 

Планирование тренировочного года. 

Цель планирования - достижение высших спортивных результатов. 

1. Выбор соревнований. 

Все соревнования для начинающих спортсменов подразделяются на 

подводящие, отборочные и главные, для квалифицированных - контрольные и 

главные. Количество соревнований в году может зависеть от избранной системы 

соревнований. 

2. Выбор структуры тренировочного года. 

Для квалифицированных спортсменов - год делится на 3 макроцикла, 

каждый из которых состоит из 2 чередующихся этапов накопления и реализации. 

Программный материал для практических занятий. 

Многолетнюю подготовку от новичка до чемпиона или рекордсмена 

целесообразно рассматривать как единый процесс, подчиняющийся 

определенным закономерностям, как сложную специфическую систему со 

свойственными ей особенностями, с учетом возрастных возможностей юных 

спортсменов. Весь процесс многолетних занятий по виду спорта каратэ включает 

практически необозримое множество переменных. 

Тренировка квалифицированных спортсменов имеет ряд методических и 

организационных особенностей: 

1. Тренировочные занятия квалифицированными спортсменами должны 

быть ориентированы на достижение высокого спортивного результата. 

2. Тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать 

функциональным возможностям организма. 

3. В процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный 

режим, обеспечить гигиену быта, хорошую организацию врачебно-

педагогического контроля над состоянием здоровья, подготовленностью 

занимающихся и их физическим развитием. 

4. Надежной основой успеха спортсменов в каратэ является 

приобретенный фонд умений и навыков, всестороннее развитие физических 
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качеств, решение функциональных возможностей организма. 

5. С возрастом и степенью подготовленности постепенно уменьшается 

удельный вес общей физической подготовки и возрастает вес специальной 

подготовки. Из года в год неуклонно увеличивается общий объем тренировочной 

нагрузки. 

6. Необходимо учитывать особенности построения учебного процесса в 

планировании спортивной тренировки. 

7. Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по 

Программе на этапе спортивного высшего мастерства, не ограничивается. 

Система спортивной подготовки представляет собой организацию 

регулярных тренировочных занятий и соревнований. На протяжении многих лет 

тренировок спортсмены должны овладеть техникой и тактикой, приобрести 

опыт и специальные знания, улучшить моральные и волевые качества. 

Занятия в зависимости от задач, стоящих перед спортсменами, и периода 

тренировочной работы могут быть различными по содержанию. 

Основными формами тренировочных занятий являются тренировочные и 

контрольные занятия. 

Примерная схема тренировочного занятия для групп 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства 
 

Содержание 
Дозировка 

мин. 
Методические указания 

Н
ач

ал
о

 

Построение учащихся, 

постановка задач урока 
3 

Выполняется всей группой или 

самостоятельно 

Беговые упражнения 5 

Акробатические упражнения 5 

Упражнения общеразвивающего 

характера 
7 

Специальные упражнения 6 

О
сн

о
в
н

ая
 ч

ас
ть

 

Обучение и совершенствование 

техническим действиям в 

партере 

15 

Борцы распределяются по парам 

по всей площади татами. 

Совершенствуются приемы 

индивидуального комплекса. 

Совершенствование изученных 

действий в учебной схватке 
10 

Два отрезка по 4 минуты с одним 

интервалом в 2 минуты. 

Активный отдых 
3 

Указать характерные ошибки в 

выполнении. 

Специальные имитационные 

упражнения с партнером 
5 

 

Обучение приемам техники 

борьбы в стойке 13 

Броски выполнять в движении с 

небольшим сопротивлением 

противника от центра к краю. 
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Активный отдых 
3 

Беседа о возможностях 

применения изученного броска 

Совершенствование приемов и 

комбинаций индивидуального 

комплекса 

13 
Опробование приемов в 

различных ситуациях 

Учебно-тренировочная схватка 15 
Три отрезка по 4 минуты с 2-мя 

мин перерывами 

Спортивная игра 10  

З
ак

л
ю

ч
и

те
л
ь
н

ая
 

ч
ас

ть
 

Упражнения на расслабление, 

дыхательные упражнения 
3 

 

Подведение итогов, разбор 

тренировки 
4 

Указать ошибки, отметить 

наиболее успевающих студентов. 

Физическая подготовка. 

В процессе физической подготовки в группах совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства основной акцент 

следует делать на дальнейшее совершенствование скоростно-силовых качеств и 

специальной выносливости. 

Комплексы силовой выносливости составляются с учётом указанных 

ранее требований. В качестве отягощений в полной мере для спортсменов 16-17 

лет и старше можно использовать штангу (на этапах базовой подготовки в 

подготовительном периоде) и упражнения с партнёром (на 

предсоревновательных этапах подготовки). 

Теоретическая подготовка. 

Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовке 

спортсменов. Главная ее задача состоит в том, чтобы научить спортсмена 

осмысливать и анализировать действия как свои, так и соперника, не 

механически выполнять указания тренера, а творчески подходить к ним. 

Начинающих спортсменов необходимо приучить посещать соревнования, 

изучать техническую и тактическую подготовленность соперников, следить за 

действиями судей, их реакцией на действия спортсменов, просматривать 

фильмы и видеофильмы про каратэ, и спортивные репортажи. 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и 

непосредственно в тренировке. Она органически связана с физической, 

технико-тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент 

практических знаний. Спортсмен, должен обладать высокими моральными и 

волевыми качествами, быть достойным гражданином России, с честью 

представлять свою спортивную школу, клуб, свой город, страну на 

соревнованиях любого ранга. 

В теоретической подготовке групп необходимо большое внимание 

уделять системе контроля и самоконтроля за уровнем различных сторон 

подготовленности и состоянием здоровья. Желательно расширять принципы 

ведения спортивного дневника, личными картами тренировочных заданий и 

планами построения тренировочных циклов. . 

Осуществление антидопинговых мероприятий. 
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Осуществляя единую политику в области физической культуры и спорта 

в РФ по противодействию использования запрещенных средств лицами, 

занимающимися физической культурой и спортом, в СДЮСШОР разработан 

план антидопинговых мероприятий. Основная цель реализации плана - 

предотвращение допинга и борьба с ним в среде спортсменов. 

В своей деятельности тренер руководствуется законодательством 

Российской Федерации, Всемирным Антидопинговым Кодексом, Положением 

Госкомспорта России, приказами и распоряжениями Государственного комитета 

Российской Федерации по физической культуре и спорту, Уставом учреждения 

и Положением о запрещении применения Запрещенных субстанций и 

Запрещенных методов спортсменами. 

Спортсмен обязан знать нормативные документы: 

1. Всемирный антидопинговый кодекс; 

2. Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»; 

3. Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по 

терапевтическому использованию»; 

4. Международный стандарт ВАДА по тестированию. 

6 . План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним. 

Теоретическая часть 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 

№329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать 

меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно 

проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых 

до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья 

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; 

знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а 

также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам 

спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 

соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 

соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. Допинг определяется как совершение 

одного или нескольких нарушений антидопинговых правил. К нарушениям 

антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров 
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в пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом 

запрещенной субстанции. 

или запрещенного метода. 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг-контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во вне соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во вне соревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного 

лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение 

попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 

запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 

внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих 

странах правительства не регулируют соответствующим образом их 

производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, 

могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг- контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном 

стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен 

быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми 

необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

 

 

План антидопинговых мероприятий 
Спортсмены Вид программы Тема Ответственный 

за проведение 

мероприятия 

Сроки 

проведения 

Этап начальной 
1.Веселые старты «Честная игра» Тренер 1-2 раза в год 
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подготовки 2.Теоретическое 

занятие 

«Ценности 

спорта. Честная 

игра» 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 
регионе 

1 раз в год 

3 .Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список» 

 Тренер 1 раз в месяц 

4.Антидопинговая 

викторина 

«Играй честно» 
Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе РУСАДА 

По назначению 

5. Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА1 

 Спортсмен 1 раз в год 

6. Родительское 

собрание 
«Роль родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Тренер 1-2 раза в год 

7.Семинар для 

тренеров 
«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил», «роль 

тренера и 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе РУСАДА 

1-2 раза в год 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1.Веселые старты «Честная игра» Тренер раза в год 

2. Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА2 

 Спортсмен 1 раз в год 

3 .Антидопинговая 

викторина 

«Играй честно» Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе РУСАДА 

По назначению 

4.Семинар для 

спортсменов и 

тренеров 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 

«Проверка 

лекарственных 

средств» 

Ответственный

 за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе РУСАДА 

1-2 раза в год 

5.Родительское 

собрание 
«Роль родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Тренер 1-2 раза в год 
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Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства, 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1.Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА 

 Спортсмен 1 раз в год 

2.Семинар «Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 

«Процедура 

допинг-контроля» 

«Подача запроса 

на ТИ» 

«Система 

АДАМС» 

Ответственный

 за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе РУСАДА 

1-2 раза в год 

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня 

образованности спортсменов и персонала спортсменов, на постоянной основе, 

необходимо реализовывать образовательные программы со спортсменами и 

персоналом спортсменов на обязательной основе в соответствии с ежегодным 
планом-графиком антидопинговых мероприятий в организации, 

осуществляющей спортивную подготовку. 

Определения терминов 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и 

информирование, планирование распределения тестов, ведение 

Регистрируемого пула тестирования, управление Биологическим паспортом 

спортсмена, проведение тестирования, организация анализа проб, сбор 

информации и проведение расследований, обработка запросов на получение 

Разрешения на терапевтическое использование, обработка результатов, 

мониторинг и обеспечение исполнения применяемых последствий нарушений, а 

также иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом, которые 

осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в порядке 

установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или) международными 

стандартами. 

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, 

ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение 

и реализацию любой части процесса Допинг-контроля. В частности, 

Антидопинговыми организациями являются Международныйолимпийский 

комитет, Международный паралимпийский комитет, другие Организаторы 

крупных спортивных мероприятий, которые проводятТестирование на своих 

Спортивных мероприятиях, Международные федерации и Национальные 

антидопинговые организации. 

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 

Внесоревновательный период - любой период, который не является 

соревновательным. 

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и 

универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности 
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борьбы с допингом в мире путем объединения основных элементов этой борьбы. 

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, 

приведенных в Запрещенном списке. 

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных 

субстанций и Запрещенных методов. 

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 

Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал 

команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, 

родитель или любое иное лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему 

медицинскую помощь или помогающие спортсмену при подготовке и в участии 

в спортивных соревнованиях. 

РУСАДА - Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня 

спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и 

заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора проб, 

относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что позднее. 

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне 

(как это установлено каждой Международной федерацией) или национальном 

уровне (как это установлено каждой Национальной антидопинговой 

организацией). Антидопинговая организация имеет право по собственному 

усмотрению применять антидопинговые правила к Спортсмену, который не 

является Спортсменом ни международного, ни национального уровня, 

распространяя на него определение «Спортсмен». В отношении Спортсменов, 

которые не являются Спортсменами ни международного, ни национального 

уровня, Антидопинговая организация может действовать следующим образом: 

свести к минимуму Тестирование или не проводить Тестирование вообще; 

анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных субстанций; требовать 

предоставления меньшего количества информации о местонахождении или 

вообще не требовать ее предоставления; не требовать заблаговременной подачи 

запросов на Разрешения на терапевтическое использование. Однако если 

Спортсмен, находящийся под юрисдикцией Антидопинговой организации и 

выступающий на уровне ниже международного и национального, совершает 

нарушение антидопинговыхправил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, 

то к нему применяются Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей 

статей 2.8 и 2.9, а также для проведения информационных и образовательных 

программ Спортсменом является любое Лицо, занимающееся спортом под 

юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, правительства или другой 

спортивной организации,которая приняла Кодекс. 

 

 

№ 

п/п Содержание мероприятия 

Форма проведения Сроки реализации 

1. 
Информирование спортсменов о запрещенных 

веществах, субстанциях и методах беседы, индивидуальные 

консультации 

сентябрь-октябрь, 
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2. 
Ознакомление спортсменов с правами и 

обязанностями спортсмена (согласно 
антидопинговому кодексу) 

сентябрь-октябрь 

3. 

Ознакомление с порядком проведения допинг- 

контроля и антидопинговыми правилами, и 

санкциями за их нарушения 

сентябрь-октябрь, 
В течение года по 

запросу тренера 

4. 
Повышение осведомленности спортсменов об 

опасности допинга для здоровья сентябрь-октябрь 

5. Контроль знаний антидопинговых правил Опросы и тестирование 

ноябрь, февраль, май 

6. 
Ознакомление спортсменов с правилами поведения 

спортсменов при поступлении в СДЮСШОР Беседа 

август 

7. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 

осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы 

испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к 

участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован 

Минюстом России 20.12.2022, регистрационный № 71673); 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки; 

 

Приложение N15 к дополнительной образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта «каратэ» 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 

Таблица №1 
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№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Барьер легкоатлетический (высота 15, 20, 40 см) комплект 1 

2. Весы напольные (до 180 кг) штук 1 

3. Гантели переменной массы (от 2 до 12 кг) комплект 1 

4. Гриф для штанги штук 1 

5. Зеркало настенное (1,5x0,6 м) штук 1 

6. Конус тренировочный (высота 50-60 см) комплект 1 

7. Лапа тренировочная (большая) штук 6 

8. 
Лапа тренировочная (малая) штук 12 

9. Лестница координационная штук 2 

10. Мешок боксерский (40 кг) штук 1 

11. Мешок боксерский (60 кг) штук 1 

12. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 2 

13. Мяч теннисный штук 24 

14. Набор дисков для штанги комплект 2 

15. 

Напольное покрытие татами для каратэ (12x12 м) 
комплект 1 

16. Палка гимнастическая штук 12 

17. Перекладина гимнастическая высокая штук 1 

18. Плиометрический бокс (опора для прыжков) штук 1 

19. Секундомер штук 1 

20. Устройство для подвески боксерских мешков штук 2 

21. Утяжелители для ног (от 0,5 до 1,5 кг) комплект 1 

22. Фишки пластиковые для разметки набор 1 

23. Эспандер резиновый жгут (разного диаметра) штук 4 

Для спортивной дисциплины «ПОДА» 

24. К амера для колеса (заднего) инвалидной спортивной 

коляски 
пар 3 

25. Кресло-коляска инвалидная спортивная штук 3 

26. Мяч баскетбольный штук 1 

27. Мяч волейбольный штук 1 

28. Мяч теннисный штук 6 
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29. Набор инструментов для ремонта кресла-коляски комплект 1 

30. Насос для подкачки покрышек (до 10 атмосфер) штук 1 

31. Подушка противопролежная для коляски инвалидной 

спортивной 
штук 3 

32. Покрышка для колеса (заднего) инвалидной спортивной 

коляски 
пар 3 

33. Ремень для фиксации нижних конечностей штук 6 

34. С пицы для заднего колеса коляски инвалидной 

спортивной 
штук 12 
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Таблица № 2 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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Для спортивной дисциплины «ПОДА» 

1 Кресло-коляска 

инвалидная спортивная 
штук на обучающегося - - 1 3 1 2 1 2 

2 

Подушка 

противопролежневая для 

коляски инвалидной 

спортивной 

штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

3 Ремень для фиксации 

нижних конечностей 
штук на обучающегося - - 3 2 3 2 3 2 
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Приложение N16 к дополнительной образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта «каратэ» 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Едини

ца 

измер

ения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировоч

ный этап 

(этап 

спортивной 

специализа

ции) 

Этап 

совершенст

вования 

спортивног

о 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортив

ного 

мастерст

ва 
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1. Костюм для «каратэ» 

(каратэги) 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 2 2 1 2 1 

2. Костюм спортивный 

тренировочный 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

3. Костюм спортивный 

(парадный) 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

4. Кроссовки 

легкоатлетические 
пар 

на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 2 1 

5. 
Пояс (синий и красный) 

компл

ект 

на 

обучающегося 
- - 1 3 1 3 1 3 

6. 
Футболка штук 

на 

обучающегося 
- - 2 1 2 1 2 1 

Для спортивных дисциплин «весовые категории», «командные соревнования» 

7. 
Жилет защитный штук 

на 

обучающегося 
- - 1 2 1 1 1 1 

8. Накладки защитные на 

голень и стопу (синие и 

красные) комплект 

пар 
на 

обучающегося 
- - 1 2 1 1 1 1 

9. Накладки защитные на 

кисть (синие и красные) 

комплект 

пар 
на 

обучающегося 
- - 1 2 1 1 1 1 

10. Протектор груди 

женский 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 2 1 1 1 1 

11. 
Протектор зубной (капа) штук 

на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 2 1 

12. Протектор-бандаж для 

паха 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 2 1 1 1 1 

Для спортивной дисциплины «ПОДА» 

13. Кроссовки (кеды) 

белого цвета без 

логотипа 

пар 
на 

обучающегося 
- - 1 2 1 1 1 1 

14. Сумка спортивная на 

колесах 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 
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- обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 12 к ФССП); 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период 

проведения спортивных мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы 

времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-

тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-

тренировочных групп. 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки. 

2. Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия 

при реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки - двух часов; 

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех 

часов; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 

- на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми 

часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

3. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки 

в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и  

участия в спортивных соревнованиях.
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Требования к кадровым и материально-техническим условиям 

реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям 

1. Организации, реализующие дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований 

к кадровым и материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки и иным условиям, установленным ФССП. 

2. Требования к кадровому составу организаций, реализующих 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки: 

3. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 

России от 24.12.2020 №952н (зарегистрирован Минюстом России 

25.01.2021, регистрационный № 62203) (далее - Приказ 952н), 

профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным 

приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом 

России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным стандартом 

«Специалист по инструкторской и методической работе в области физической 

культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 

237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 

68615) (далее - Приказ 237н), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития 

России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 

регистрационный № 22054) (далее - ЕКСД). 

Для спортивной дисциплины «ПОДА» уровень квалификации лиц, 

осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать 

требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

преподаватель по адаптивной физической культуре и спорту», утвержденным 

приказом Минтруда России от 19.10.2021 № 734н (зарегистрирован Минюстом 

России 19.11.2021, регистрационный № 65904), профессиональным стандартом 

«Тренер-преподаватель по адаптивной физической культуре и адаптивному 

спорту», утвержденным приказом Минтруда России от 02.04.2019 №199н 

(зарегистрирован Минюстом России 29.04.2019, регистрационный № 54541), 

профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным 

приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом 

России 25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 

России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, 

регистрационный № 54519), профессиональным стандартом «Инструктор-

методист по адаптивной физической культуре и адаптивному спорту», 

утвержденным приказом Минтруда России от 02.04.2019 № 197н 

(зарегистрирован Минюстом России 29.04.2019, регистрационный № 54540), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минтруда России от 21.04.2022 № 237н 

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), или 
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Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

4. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, 

допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной 

подготовки, с учетом специфики вида спорта «каратэ», а также на всех этапах 

спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

одновременной работы с обучающимися). 

Для спортивной дисциплины «ПОДА» в целях обеспечения проведения 

учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях могут 

привлекаться сопровождающие инвалидов, лиц с ограниченными 

возможностями здоровья и несовершеннолетних, соответствующие 

требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Сопровождающий инвалидов, лиц с ограниченными возможностями здоровья, 

несовершеннолетних лиц на спортивные мероприятия», утвержденным 

приказом Минтруда России от 31.03.2022 № 191н (зарегистрирован Минюстом  

России 11.05.2022, регистрационный № 68449).
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I. Общие положения 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «Кикбоксинг» (далее – Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке по Кикбоксингус учётом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определённых 

Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «Кикбоксинг» 

(далее – ФССП), утверждённым приказом Минспорта России № 885 от 31 октября 

2022 года. 

Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса 

спортивной подготовки. 

Основными задачами реализации Программы являются: 

- содействие гармоничному физическому развитию, разносторонней 

физической подготовленности и укреплению здоровья лиц, проходящих 

спортивную подготовку; 

- осуществление подготовки всесторонне развитых юных спортсменов 

высокой квалификации для спортивной сборной команды Ставропольского края 

по Кикбоксингу, формирование спортивного резерва сборной команды Российской 

Федерации; 

- воспитание волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким 

уровнем социальной активности и ответственности молодых спортсменов; 

- формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой и 

спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего физического 

совершенствования; 

- отбор одарённых спортсменов для дальней специализации и прохождения 

спортивной подготовки по виду спорта «Кикбоксинг»; 

- ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, 

основами гигиены; 

- получение спортсменами знаний в области Кикбоксинга, освоение правил 

и тактики ведения спортивной борьбы, изучение истории Кикбоксинга, опыта 

мастеров прошлых лет;  

- формирование гармонично развитой личности методами физического 

воспитания на основе знания особенностей спортивной тренировки и методик 

физической подготовки; 

- систематическое повышение мастерства за счёт овладения техническим и 

тактическим арсеналом во время регулярных учебно-тренировочных занятий 

(далее – УТЗ) и спортивныхсоревнований; 

- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и 

общекультурных ценностей; 

- повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их 

физическихвозможностей, поддержание высокой физической готовности 

спортсменов высшего мастерства; 

- подготовка из числа занимающихся инструкторов и судей по Кикбоксингу. 

 

 



II. Характеристика Программы 
 

2.1. Сроки реализации Программы 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

указаны согласно ФССП. 

Сроки реализации Программы. Таблица №1 
Этапы 

спортивной 

подготовки 

 

Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастныеграницы 

лиц,проходящихспортивнуюподготовк

у 

(лет) 

Наполняемост

ь 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки (ЭНП) 

3 10 12-24 

Учебно-

тренировочный 

этап (УТЭ) 

5 11 10-20 

Этап 

совершенствовани

я 

спортивного 

мастерства 

(ЭССМ) 

не 

ограничиваетс

я  

15 4-8 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

(ЭВСМ) 

не 

ограничиваетс

я  

17 2-4 

Для спортивных дисциплин – «Лайт-контакт», «Фулл-контакт», «Лоу кик», «К1» 

Учебно-тренировочный процесс на этапе начальной подготовки (далее – 

ЭНП) предусматривает плавное повышение учебно-тренировочных нагрузок, 

решающих задачи, связанные с укреплением здоровья учащихся.  

На учебно-тренировочном этапе (далее – УТЭ) процесс предусматривает 

развитие специальных физических качеств, освоение сложных технических 

действий для достижение положительных результатов. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства (далее – ЭССМ) 

процесс предусматривает специализированную спортивную подготовку с учётом 

индивидуальных особенностей перспективных спортсменов для достижения ими 

высоких стабильных результатов, позволяющих войти в состав сборных команд 

Российской Федерации или субъектов Российской Федерации.  
На этапе высшего спортивного мастерства (далее – ЭВСМ) процесс 

предусматривает специализированную спортивную подготовку с учётом 

индивидуальных особенностей перспективных спортсменов для достижения ими 

высоких стабильных результатов при выступлении в составе сборных команд 

Российской Федерации или субъектов Российской Федерации. 

 

2.2. ОбъёмПрограммы  



Общее количество часов на каждом конкретном году обучения 

определяется, исходя из нормативных документов, накопленной практики работы 

ведущих специалистов в области спортивных единоборств. 

 

 

 

 

Объём Программы. Таблица №2 
 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

ЭНП УТЭ  

ЭССМ 

 

ЭВСМ До  

1 года 

Свыше  

1 года 

До 

3 лет 

Свыше 

3 лет 

Количество 

часов в 

неделю 

 

6 

 

8 

 

12 

 

14 

 

16 

 

20 

Общее 

количество 

часов в год 

 

312 

 

416 

 

624 

 

728 

 

832 

 

1040 

Установленная недельная учебно-тренировочная нагрузка является 

максимальной для каждого года обучения. На период учебно-тренировочных 

мероприятий или праздничных дней, наполняемость учебно-тренировочных групп 

и режим учебно-тренировочной работы изменяется и устанавливается в 

соответствии с наполняемостью и режимами работы сборного коллектива. 

Годовой объём учебно-тренировочной работы, предусмотренный указанными 

режимами работы, начиная с УТЭ, может быть сокращён не более чем на 25 %. 

 

2.3. Виды обучения 

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы: 

- групповые, индивидуальные теоретические и практические УТЗ; 

- работа по индивидуальным планам; 

- учебно-тренировочные мероприятия (далее – УТМ); 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к 

спортивнымсоревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, 

проходящих спортивнуюподготовку, организуются УТМ,являющиеся составной 

частью (продолжением) учебно-тренировочного процесса. 

Учебно-тренировочные мероприятия. Таблица № 3 
№ 

п/п 

 

 

Виды УТМ Предельная продолжительность УТМ по этапам 

спортивной подготовки (кол-во суток), (без учёта 

времени следования к месту проведения УТМ и 

обратно) 

ЭНП УТЭ ЭССМ ЭВСМ 

1.УТМ по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. УТМ по подготовке к 

международным спортивным 

соревнованиям 

― 

 

― 21 21 



1.2. УТМ по подготовке к 

Чемпионатам России, Кубкам 

России, Первенствам России 

― 

 

14 18 

 

21 

1.3. 

 

УТМ по подготовке к 

другим Всероссийским 

спортивным соревнованиям 

― 

 

14 18 

 

18 

1.4. УТМ по подготовке к 

официальнымспортивным 

соревнованиям региона 

― 

 

14 14 

 

14 

2. Специальные УТМ 

2.1. УТМ по ОФП и СФП ― 14 18 18 

2.2. Восстановительные 

мероприятия 

― 

 

― 

 

До 10 суток 

2.3. Мероприятия для 

комплексного 

медицинского обследования 

― 

 

― 

 

До 3 суток не более 2 раз 

в год 

2.4. УТМ в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не 

более двух УТМ в год 

― 

 

― 

 

2.5. Просмотровые УТМ ― До 60 суток 

Спортивные соревнования – важная составная часть спортивной подготовки 

спортсменов и они должны планироваться таким образом, чтобы по своей 

направленности и степени трудности они соответствовали задачам, поставленным 

спортсменами на данном этапе многолетней спортивной подготовки. 

В зависимости от места проведения и задач, соревновательные старты могут 

быть: 

- контрольные спортивные соревнования – проводятся с целью контроля за 

уровнем подготовленности спортсмена. В них проверяется эффективность 

прошедшего этапа подготовки, оценивается уровень развития физических качеств, 

технического и тактического совершенства, интеллектуальных и психологических 

возможностей спортсмена, выявляются сильные и слабые стороны в структуре 

соревновательной деятельности. С учётом результатов контрольных спортивных 

соревнований разрабатывается программа последующей подготовки, 

предусматривающая устранение выявленных недостатков для успешного 

выступления в отборочных и основных спортивных соревнованиях. Контрольную 

функцию могут выполнять как официальные спортивные соревнования 

различного уровня, так и специально организованные контрольные спортивные 

соревнования. Программа их может существенно отличаться от программы 

отборочных и главных спортивных соревнований и быть составлена с учётом 

необходимости контроля за уровнем развития отдельных сторон 

подготовленности; 

- отборочные спортивные соревнования – по результатам этих спортивных 

соревнований комплектуют команды, отбирают участников основных спортивных 

соревнований. В отборочных спортивных соревнованиях перед спортсменом 

ставится задача завоевать определённое место, выполнить контрольный норматив, 

позволяющий попасть в состав команды и надеяться на успешное выступление в 

основных спортивных соревнованиях; 

- основные спортивные соревнования – целью этих спортивных 

соревнований является достижение победы или завоевание возможно более 

высокого места. В них спортсмен ориентируется на достижение максимально 



высоких результатов, полную мобилизацию и проявление физических, 

технических, тактических и психических возможностей. 

К участию в спортивных соревнованиях обучающихся предъявляются 

следующие требования:  

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся согласно положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой Всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта «Кикбоксинг»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение Общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Муниципальное казённое учреждение дополнительного образования 

«Спортивная школа г. Минеральные Воды» (далее – Учреждение), 

реализующееПрограммы, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании 

утверждённого плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, 

в том числе в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, 

Всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных 

спортивных соревнованиях. 

Объём соревновательной деятельности. Таблица № 4 
Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

ЭНП УТЭ ЭССМ ЭВСМ 

До 1 года Свыше 1 

года 

До 3 лет Свыше 3 

лет 

Контрольные 1 1 3 2 2 2 

Отборочные ― ― 1 2 2 2 

Основные ― ― 1 2 2 2 

С ЭНП первого года обучения учащиеся начинают свою соревновательную 

деятельность, принимая участие во внутришкольных турнирах и спортивных 

соревнованиях местного значения. 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

К основным условиям реализации Программы относятся трудоёмкость 

Программы (объёмы времени на её реализацию) с обеспечением непрерывности 

учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-

тренировочных групп. 

Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в Учреждении, реализующей Программу, 

ведётся в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, её продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей Программу. 

Продолжительность УТЗ при реализации Программы устанавливается в 

часах и не должна превышать: 



- на ЭНП – двух часов; 

- на УТЭ – трёх часов; 

на ЭССМ – четырёх часов; 

на ЭВСМ – четырёх часов. 

При проведении более одного УТЗ в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объём УТЗ входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и 

судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на ЭССМ и ЭВСМ, атакже на всех этапах спортивной подготовки 

в период проведения УТМ и участия в спортивных соревнованиях. 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий 

вструктуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки. 

Таблица № 5 
№ Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

(%) 

Этапы и годы спортивной подготовки 

ЭНП УТЭ ЭССМ ЭВСМ 

До 1 

года 

Свыше 

1 года 

До 3 

лет 

Свыше 

3 лет 

1. Общая физическая 

подготовка 

36 28 26 16 14 10 

2. Специальная физическая 

подготовка 

14 16 16 22 18 18 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях 

1 1 5 7 8 8 

4. Техническая подготовка 42 46 38 34 32 30 

5. Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

4 6 10 16 22 26 

6. Инструкторская и 

судейская практика 

1 1 2 2 2 2 

7. Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

2 2 3 3 4 6 

Годовой учебно-тренировочный план. Таблица № 6 
№ Виды 

спортивной 

подготовки и 

иные 

мероприятия 

(%) 

Этапы и годы спортивной подготовки 

ЭНП УТЭ ЭССМ ЭВСМ 

До 1 

года 

Свыше 

1 года 

До 3  

лет 

Свыше 

3 лет 

Недельная нагрузка (час) 

6 8 12 14 16 20 

Максимальная продолжительность одного УТЗ (час) 

2 2 3 3 2+2 2+2 

Наполняемость групп (человек) 

24 20 4-8 2-4 

1. Теоретическая 

подготовка (Т) 

2 4 18 22 42 62 

2. Общая физическая 

подготовка (ОФП) 

112 120 164 192 216 198 



3. Специальная 

физическая 

подготовка (СФП) 

46 68 100 116 196 248 

4. Техническая-

тактическая 

подготовка (ТТП) 

138 200 256 298 250 364 

5. Психологическая 

подготовка (П) 

6 8 24 28 36 24 

6. Нормативы 

(тестирование) (Н) 

2 4 10 12 8 10 

7. Восстановительны

е мероприятия 

(ВМ) 

2 4 10 12 16 20 

8. Инструкторская и 

судейская 

практика (ИСП) 

2 4 12 14 18 24 

9. Участие в 

спортивных 

соревнованиях (С) 

2 4 30 34 50 90 

Общее количество 

часов в год 

312 416 624 728 832 1040 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы 

Календарный план воспитательной работы. Таблица № 7 
№ Направление работы 

 

Мероприятия 

 

Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных 

соревнованияхразличного уровня, в рамках 

которыхпредусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

иприменение правил вида спорта 

итерминологии, принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства 

ипроведения спортивных соревнований 

вкачестве помощника спортивного судьи 

и(или) помощника секретаря 

спортивныхсоревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельногосудейства спортивных 

соревнований; 

- формирование уважительного отношения 

крешениям спортивных судей 

В течение 

года 

1.2. Инструкторская 

практика 

УТЗ, в рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения УТЗв качестве помощника 

тренера-преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта УТЗ в 

соответствии споставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 

- формирование склонности к 

педагогической работе 

В течение 

года 



2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведениемероприятий, 

направленных на 

формированиездорового 

образажизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в 

проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов 

корганизации и проведению 

мероприятий,ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций 

поформированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта 

В течение 

года 

2.2. Режим питания иотдыха Практическая деятельность 

ивосстановительные 

процессыобучающихся: 

- формирование навыков 

правильногорежима дня с учётом 

спортивного режима(продолжительности 

учебно-тренировочногопроцесса, периодов 

сна, отдыха,восстановительных 

мероприятий послетренировки, 

оптимальное питание,профилактика 

переутомления и травм,поддержка 

физических кондиций, знаниеспособов 

закаливания и укрепленияиммунитета) 

В течение 

года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, 

чувства гордости и 

ответственностиперед 

Родиной, уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных 

спортсменов в РФ и 

регионе, культура 

поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

спортивных 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые Учреждением, реализующей 

Программу 

В течение 

года 



3.2. Практическая подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, 

в том числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения на 

указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

Учреждением, реализующей Программы  

В течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, 

способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, 

направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов 

В течение 

года 

5. Прочая работа 

5.1. Другое направление 

работы, определяемое 

Учреждением, 

реализующей 

Программы  

Просмотр видеофильмов о великих 

спортсменах, об их достижениях и их 

обсуждение 

В течение 

года 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 

Антидопинговое обеспечение осуществляется на основании Приказа 

Минспорта России от 24.06.2021 г. № 464 «Об утверждении Общероссийских 

антидопинговых правил», которые соответствуют положениям Международной 

конвенции о борьбе с допингом в спорте, принятой Генеральной конференцией 

ЮНЕСКО на 33-й сессии в городе Париже 19.10.2005 г. (Собрание 

законодательства Российской Федерации, 2007 г., № 24, ст. 2835) и 

ратифицированной Федеральным законом от 27.12.2006 г. № 240-ФЗ «О 

ратификации Приказ Минспорта России от 24.06.2021 г. № 464 «Об утверждении 

Общероссийских антидопинговых правил» Международной конвенции о борьбе с 

допингом в спорте» (Собрание законодательства Российской Федерации, 2007 г., 

№ 1, ст. 3), Всемирного антидопингового кодекса 2021 года, утверждённого 

Всемирным антидопинговым агентством 07.11.2019 г., и международных 

стандартов Всемирного антидопингового агентства (далее – ВАДА).  

В рамках антидопингового обеспечения процесса спортивной подготовки 

осуществляются следующие мероприятия:  

1) назначение ответственного лица за антидопинговое обеспечение из числа 

специалистов;  

2) ознакомление лиц, проходящих спортивную подготовку с положениями 

основных действующих антидопинговых документов;  



3) проведение образовательных, информационных программ и семинаров по 

антидопинговой тематике для лиц, проходящих спортивную подготовку;  

4) проведение антидопинговой пропаганды среди лиц, проходящих 

спортивную подготовку;  

5) оказание всестороннего содействия антидопинговым организациям в 

проведении допинг-контроля и реализации мер, по борьбе с допингом в спорте.  

Представления о допинге формируются у молодых спортсменов в 

значительной степени под влиянием тренера-преподавателя. В первую очередь 

необходимо формировать представления о допинге и не допустимости его 

использования в спорте, влиять на формирование ценностно-мотивационной 

сферы личности спортсмена и его поведенческих установок. Проводить 

информационно-образовательные мероприятия (беседы), направленные на 

информирование спортсменов об антидопинговых правилах, об их правах, 

обязанностях и ответственности в соответствии с Кодексом ВАДА, а также 

ознакомление с запрещённым списком веществ. Также антидопинговые 

мероприятия необходимо рассматривать как важный социальный фактор, 

связанный с формированием общественного мнения в отношении допинга, в 

продвижении идеи чистого спорта, создания атмосферы нетерпимости к допингу.  

В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с 

ним учреждение спортивной подготовки разрабатывает план антидопинговых 

мероприятий. Основная цель реализации плана – предотвращение допинга и 

борьба с ним в среде спортсменов, предотвращение использования спортсменами 

запрещённых в спорте субстанций и методов.  

Спортсмен обязан знать нормативные документы:  

- Международный стандарт ВАДА по тестированию;  

- Международный стандарт ВАДА «Запрещённый список»;  

- Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по 

терапевтическому использованию».  

План мероприятий, направленный на предотвращение  

допинга в спорте и борьбу с ним.Таблица № 8 
Этап спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и 

его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки (ЭНП) 

Учебно-

тренировочный 

этап (УТЭ) 

Теоретическое 

занятие 

«Ценности 

спорта. Честная 

игра» Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещённый 

список») 

Родительское 

собрание «Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

1-2 раза в 

год 

Обязательное составление 

программы и отчёта о проведении 

мероприятия: сценарий/программа, 

фото/видео. Научить юных 

спортсменов проверять 

лекарственные препараты через 

сервисы по проверке препаратов в 

виде домашнего задания (тренер 

называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки дома). 

Сервис по проверке препаратов на 

сайте РАА «РУСАДА». Собрания 

можно проводить в онлайн-

формате с показом презентации. 

Обязательное предоставление 

краткого описательного отчёта 

(независимо от формата 



культуры» 

Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА 

проведения родительского 

собрания) и 2-3 фото. 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.ne 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства (ЭССМ) 

и высшего 

спортивного 

мастерства (ЭВСМ) 

Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА 

Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещённый 

список») 

Семинары «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил», 

«Процедура 

допинг- 

контроля»  

1-2 раза в 

год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

Антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.ne 

Сервис по проверке препаратов на 

сайте РАА «РУСАДА». 

 

2.7. План инструкторской и судейской практики 

Инструкторская и судейская практика являются продолжением учебно-

тренировочногопроцесса спортсменов, способствуют овладению практическими 

навыками в преподаваниии судействе Кикбоксинга. 

Задачи, решаемые в этом разделе подготовки, постоянно изменяются с 

повышениемвозраста, стажа и уровня спортивной квалификации.Одной из задач 

спортивных школ является подготовка спортсменов к роли помощниковтренера-

преподавателя, инструкторов и участие в организации и проведении 

спортивныхсоревнований в качестве судей.Решение этих задач целесообразно 

начинать на УТЭ и продолжатьинструкторско-судейскую практику на всех 

последующих этапах подготовки. 

УТЗ следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного 

изучениялитературы, практических занятий. 

Спортсмены УТЭ должны: 

- овладеть принятой в виде спортатерминологией и командным языком для 

построения, отдачи рапорта, проведения строевыхи порядковых упражнений; 

- овладеть обязанностями дежурного по группе (подготовка местзанятий, 

получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания 

УТЗ);  

- овладеть основными методами построения УТЗ;  

- овладетьспособами разминки, основной и заключительной частью;  

- уметь подбирать основныеупражнения для разминки и самостоятельно 

проводить её по заданию тренера-преподавателя, правильнодемонстрировать 

технические приёмы, замечать и исправлять ошибки при выполненииупражнений 

другими спортсменами;  

https://newrusada.triagonal.ne/


- помогать спортсменам младших возрастных групп вразучивании 

отдельных упражнений и приёмов. 

Судейские навыки приобретаются путём изучения правил спортивных 

соревнований, привлеченияспортсменов к непосредственному выполнению 

судейских обязанностей в своей и другихгруппах, ведения протоколов спортивных 

соревнований. 

 

Инструкторско-судейская практика на этапах обучения. Таблица № 9 
Этап и год 

подготовки 

Вид практики Содержание практики (для спортивных 

дисциплин – «Лайт-контакт», «Фулл-контакт», 

«Лоу кик», «К1») 

УТЭ 1 года 

обучения 

Инструкторская Овладение принятой в Кикбоксинге терминологией и 

командным языком для построения, отдачи рапорта, 

проведения строевых и порядковых упражнений; 

основными методами построения УТЗ – разминкой, 

основной и заключительной частями. 

Судейская Изучение основных положений правил по 

Кикбоксингу. Судейство спортивных соревнований в 

роли хронометриста, бокового судьи. 

УТЭ 2 года 

обучения 

Инструкторская Овладение обязанностями дежурного по группе 

(подготовка мест занятий, получение необходимого 

инвентаря и оборудования и сдача его после 

окончания УТЗ). Во время проведения УТЗ 

необходимо развивать способность наблюдать за 

выполнением упражнений, технических приёмов 

другими занимающимися, находить ошибки и уметь 

их исправлять. 

Судейская Судейство спортивных соревнований в роли бокового 

судьи, арбитра. Контроль формы спортсменов перед 

поединком. 

УТЭ 3 года 

обучения 

Инструкторская Занимающиеся обучаются вместе с тренером-

преподавателем проводить 

разминку,заключительную часть УТЗ. 

Судейская Участие в судействе спортивных соревнований в 

качестве бокового судьи, арбитра. Проведение 

процедуры взвешивания участников спортивных 

соревнований. 

УТЭ 4 и 5 года 

обучения 

Инструкторская Занимающиеся подбирают основные упражнения для 

разминки и самостоятельно проводят её по заданию 

тренера-преподавателя, демонстрируют технические 

действия, выявляют и исправляют ошибки при 

выполнении упражнений другими занимающимися, 

помогают спортсменам младших возрастных групп в 

разучивании отдельных упражнений и приёмов. 

Судейская Участие в судействе спортивных соревнований в 

роли помощника секретаря. Ведение протоколов 

спортивных соревнований. Выполнение функции 

старшего ринга на спортивных соревнованиях среди 

младших юношей. 

ЭССМ 1 года 

обучения 

Инструкторская Овладение навыками грамотно демонстрировать 

технику выполнения отдельных элементов и 

упражнений, замечать и исправлять ошибки при их 

выполнении другими занимающимися. Помощь 

тренеру-преподавателю при проведении УТЗ в 



младших возрастных группах. 

Судейская Участие в судействе спортивных соревнований в 

роли секретаря. Ведение протоколов спортивных 

соревнований. Выполнение функции старшего ринга 

на спортивных соревнованиях среди младших 

возрастных групп. 

ЭССМ 2 года 

обучения 

Инструкторская Самостоятельная разработка конспекта УТЗ и 

комплексов учебно-тренировочных заданий для 

различных частей УТЗ – разминки, основной и 

заключительной частей, проведение УТЗ в группах 

на ЭНП. 

Судейская Участие в судействе спортивных соревнований в 

роли боковых судей, арбитров, секретаря. 

ЭССМ 3 года 

обучения 

Инструкторская Самостоятельная разработка конспекта и комплексов 

учебно-тренировочных заданий для УТЗ; знакомство 

с документами планирования и учёта работы в 

Учреждении. Проведение УТЗ в группах на УТЭ. 

Судейская Участие в судействе спортивных соревнований в 

роли главного секретаря. 

Проведение жеребьёвки участников. Выполнение 

функции главного судьи на спортивных 

соревнованиях младших юношей. 

Лица, проходящие спортивную подготовку на ЭССМ, должны овладеть 

навыками грамотно демонстрировать технику выполненияотдельных элементов и 

упражнений, замечать и исправлять ошибки при их выполнениидругими 

занимающимися, самостоятельно разрабатывать конспект и комплексыдля 

различных частей УТЗ – разминки, основной изаключительной частей; проводить 

УТЗ в группах на ЭНП и УТЭ. 

Спортсмены должны принимать участие в судействе спортивных 

соревнований в роли боковогосудьи, арбитра, секретаря. 

Для лиц, проходящих спортивную подготовку на ЭССМ, итоговым 

результатом является выполнение требований наприсвоение звания инструктора 

по спорту и судьи по спорту. 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

Медицинский (врачебный) контроль за юными спортсменами 

осуществляется в соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от 

23 октября 2020 г. № 1144н и предусматривает:  

- медицинское обследование (1 раз в год для групп на ЭНП); 

- углубленное медицинское обследование (1 раз в год для групп на УТЭ, 2 

раза в год для групп на ЭССМ и ЭВСМ); 

- наблюдения в процессе УТЗ; 

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами УТЗ и 

спортивных соревнований, одеждой и обувью; 

- контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по 

состоянию здоровья, режиму УТЗ и отдыха. 

Медицинские требования к лицам, проходящим спортивную 

подготовку. 



Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено в 

Учреждение, только при наличии документов, подтверждающих прохождение 

медицинского осмотра в порядке, установленном уполномоченным 

Правительством РФ, Федеральным органом исполнительной власти. Физические 

нагрузки в отношении лиц, проходящих спортивную подготовку, назначаются 

тренерами-преподавателями с учётом возраста, пола и состояния здоровья таких 

лиц и в соответствии с нормативами физической подготовки и иными 

спортивными нормативами, предусмотренными ФССП. Зачисление в группы на 

ЭНП 1-ого года обучения проводится на основании заключения о состоянии 

здоровья от врача-терапевта по месту жительства. 

Медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, 

осуществляется штатными медицинскими работниками врачебно-физкультурного 

диспансера (кабинета) в соответствии с Порядком оказания медицинской помощи 

при проведении физкультурных и спортивных мероприятий, утверждённым 

приказом Минздравсоцразвития России от 09.08.2010 г. № 613н и последующих 

нормативных актов, принимаемых Федеральным органом исполнительной власти 

в сфере здравоохранения по данному вопросу. 

Медицинский осмотр (обследование) должен предусматривать: 

- диспансерное обследование не менее двух раз в год; 

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы; 

- контроль за питанием юных спортсменов и использованием 

восстановительных средств. 

Использование в процессе многолетней подготовки данных всех видов 

обследований помогает следить за динамикой показателей состояния здоровья, 

физического развития и функциональной подготовленности занимающихся, а 

также отслеживать индивидуальную переносимость учебно-тренировочных 

нагрузок, корректировать их объёмы и интенсивность, а при необходимости 

своевременно принимать лечебно-профилактические меры, проводить повторные 

обследования и консультации с врачами специалистами. 

В группах на ЭССМ необходимо постоянно контролировать уровень 

функциональной подготовленности и состояния здоровья занимающихся и 

определять: 

- принципы построения рационального питания, его режимы, нормы 

потребления продуктов в зависимости от энергозатрат, значение витаминов и 

отдельных пищевыхвеществ; 

- различные заболевания и меры по профилактике заболеваний; 

- симптомы утомления и переутомления; 

- необходимость самоконтроля за этими состояниями. 

Врачебно-педагогический контроль. 

Врачебно-педагогическое наблюдение проводится с целью определения 

индивидуальной реакции спортсмена на учебно-тренировочные и 

соревновательные нагрузки. Врачебно-педагогическое наблюдение проводится: 

- в процессе УТЗ для определения уровня готовности и оценки 

эффективности принятой методики тренировки; 

- при организации УТЗ с несовершеннолетними в целях определения 

правильнойсистемы занятий спортом; 



- при необходимости решения вопроса о возможности ранней спортивной 

специализации.  

Врачебно-педагогическое наблюдение осуществляется врачами по 

спортивной медицине совместно с тренером-преподавателем спортсмена. 

Этапы проведения врачебно-педагогического наблюдения: 

- 1 этап – определение условий в местах проведения занятий спортом 

(температура,влажность воздуха, состояние мест занятий, спортивного инвентаря, 

одежды и обуви занимающихся, наличие необходимых защитных 

приспособлений), оценка правильности комплектования групп занимающихся (с 

учётом возраста, пола, состояния здоровья, уровняподготовленности); 

- 2 этап – изучение плана проведения УТЗ, объёма в интенсивности 

нагрузки, последовательности упражнений, характера вводной и заключительных 

частей, проведение хронометража выполненных упражнений спортсменами; 

- 3 этап – изучение исходного состояния, реакции на нагрузку и течение 

процессов восстановления обследуемого спортсмена; 

- 4 этап – составление «физиологической» кривой УТЗ, отражающей 

различную степень воздействия на организм, и схемы построения УТЗ; 

- 5 этап – анализ полученных данных врачебно-педагогического наблюдения 

с тренером-преподавателем для внесения необходимых коррективов в план УТЗ, 

определение сроков повторных и дополнительных обследований (при наличии 

отклонений в состоянии здоровья). 

На основании проведенного врачебно-педагогического наблюдения 

составляются врачебные рекомендации по режиму УТЗ, которые 

учитываютсятренером-преподавателем при планировании учебно-тренировочного 

процесса. При необходимости проводятся дополнительные повторные 

лабораторные или инструментальные исследования, консультации иных врачей-

специалистов. 

Основными задачами медицинского обследования в группах на ЭНП 

является контроль за состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и 

привычки неукоснительного выполнения рекомендаций врача. 

Врачебный контроль спортсмена осуществляется 2 раза в год. В процессе 

многолетней подготовки углубленные медицинские обследования позволяют 

следить за динамикой этих показателей, а текущие обследования – контролировать 

переносимость учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок и 

своевременно принимать необходимые лечебно-профилактические меры. 

План применения восстановительных средств. 

Современная система подготовки спортсменов включает три подсистемы: 

1) систему спортивных соревнований; 

2) систему УТЗ; 

3) систему факторов, которая дополняетУТЗ и спортивныесоревнования, и 

оптимизирует их эффект.  

В системе факторов, дополняющих УТЗ и спортивноесоревнование, 

основное место занимают различные средства восстановления. Рациональное 

применение различных восстановительных средствявляется необходимым 

фактором достижения высоких спортивных результатов. 

Рекомендуется планировать восстановительные мероприятия на трёх 

условных уровнях: основном, оперативном и текущем. 



Восстановительные мероприятия основного уровня направлены на 

нормализацию функционального состояния организма спортсменов в результате 

суммарной нагрузки отдельного микроцикла, а также на нормализацию процессов 

утомления от кумулятивного воздействия серии учебно-тренировочных нагрузок. 

Оперативное восстановление следует осуществлять в процессе каждого УТЗ 

с учётом закономерностей развития и компенсации утомления вэтом УТЗ. 

Текущее восстановление направлено на обеспечение оптимального 

функционального состояния спортсменов в процессе или после нагрузки 

отдельных УТЗ в целяхподготовки к очередной работе. 

Для повышения эффективности восстановительных мероприятий 

необходимо комплексное применение различных восстановительных средств. В 

современной системе восстановления спортсменов применяются педагогические, 

гигиенические, медико-биологические и психологические средства. 

Педагогические средства восстановления являются основными и 

предусматривают – рациональное планирование учебно-тренировочного процесса 

с учётом этапа подготовки, условий 30 УТЗ и спортивных соревнований, пола и 

возраста спортсменов, особенностей учебной деятельности, бытовых и 

экологических условий и т.д. 

Гигиенические средства восстановления включают основные и 

дополнительные. Основные гигиенические средства – рациональный суточный 

режим, личная гигиена, закаливание, специализированное питание, 

психогигиена.Дополнительные гигиенические средства восстановления 

применяются в виде комплексов, которые могут включать гидропроцедуры, 

различные виды спортивного массажа, различные методики приёма банных 

процедур. Вместе с этим могут применяться искусственные источники 

ультрафиолетового излучения для облучения спортсменов восенне-зимний период 

года, а также применение источников ионизированного воздуха. 

Медико-биологические средства восстановления включают в себя 

следующие основные группы: фармакологические средства, кислородотерапия, 

теплотерапия, электропроцедуры и др.Кислородотерапия применяется в 

следующих видах: кислородные коктейли, гипербарическая 

оксигенация.Тепловые процедуры широко применяются для быстрейшего снятия 

локального утомления мышц.Электропроцедуры широко применяются для 

стимулирования восстановительныхпроцессов у спортсменов. 

Психологические средства позволяют снизить уровень нервно-психической 

напряженности и устранить у спортсменов состояние психической угнетённости, 

купировать психоэмоциональные стрессы, ускорить восстановление затраченной 

нервной энергии. При этом широко применяются психолого-педагогические 

средства, основанные на воздействии словом – убеждение, внушение и т.д. Вместе 

с этим широко применяются комплексные методы релаксации и мобилизации в 

форме аутогенной, психорегулирующей, психофизической, идеомоторной и 

ментальной тренировок. 

Медико-восстановительные средства должны назначаться только врачом и 

применяться только под контролем врачебного персонала. 

К спортсменам, проходящим спортивную подготовку, предъявляются 

большие психофизические требования. Психофизические состояния оказывают на 

деятельность спортсмена положительное и отрицательное влияние. 

Возникновение возбуждения передпоединком способствует настрою спортсмена 



на предстоящую деятельность, помогает мобилизовать к работе вегетативные 

функции. В то же время чрезмерное возбуждение перед поединком может играть и 

отрицательную роль, нарушая стереотип, навыки, снижая внимание, память и 

другие процессы, и функции. 

Утомление, ухудшающее результат на спортивных соревнованиях, в учебно-

тренировочномпроцессе необходимо, так как без него не будет реакции сверх 

восстановления,следовательно, и роста тренированности. Каждый кикбоксёр 

испытывает перед поединком,да и во время поединка, сложные эмоционально-

волевые состояния, которые определяютсяперестройкой психологических и 

физиологических процессов в организме. Одниспортсмены испытывают 

эмоциональный подъём, уверенность в своих силах. Этоповышает готовность 

организма к выполнению предстоящих спортивных действий. Удругих 

спортсменов возникает перевозбуждение или апатия, неуверенность, 

боязньпоражения – всё это ухудшает готовность организма, снижает возможности 

спортсмена.Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их 

регулирование могут бытьосуществлены при помощи специальных приёмов, 

которые сводятся к следующему: 

- спортсмен не должен внешне выражать сильное волнение, неуверенность, 

наоборот,мимикой, движениями он должен стараться выразить состояние 

уверенности, бодрости ит.п.; 

- применение в разминке специальных упражнений, различных по скорости, 

темпу,амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от особенностей 

эмоциональногосостояния), которые могут снизить излишнее возбуждение или 

снять состояниеподавленности; 

- произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыхательных 

упражненийразличных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, 

продолжительности; 

- применение специальных приёмов массажа и самомассажа, оказывающих 

наспортсмена успокаивающее или возбуждающее воздействие – в одних 

случаяхмузыкальное сопровождение способствует бодрому, весёлому 

настроению, повышаетэмоциональный тонус, в других воздействует 

успокаивающе; 

- воздействие при помощи слова: большую роль играет применение 

самоприказа,самоободрения, самопобуждения («я выиграю», «я добьюсь»). 

План применения восстановительных средств и мероприятий. Таблица 10 
Предназначение Задачи Средства и 

мероприятия 

Методические 

указания 

Перед 

УТЗ, 

спортивным 

соревнованием 

Мобилизацияготовности к 

нагрузкам, повышениероли 

разминки,предупреждение 

перенапряжения итравм. 

РациональноепостроениеУ

ТЗ исоответствие 

еёобъёмам иинтенсивности 

Упражнения на 

растяжение 

3 минуты 

Разминка 10-20 минут 

Массаж 5-15 минут 

Активизация мышц Растирание 

массажным 

полотенцем 

с подогретым 

пихтовым 

маслом, 3 минуты 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 



Вовремя 

УТЗ, 

спортивным 

соревнованием 

Предупреждение общего, 

локального переутомления, 

перенапряжения 

Чередование 

учебно-тренировочных 

нагрузок похарактеру 

и 

интенсивности 

В процессе УТЗ 

Восстановительный 

массаж, 

возбуждающий и 

точечный массаж в 

сочетании с 

классическим 

(встряхивание, 

разминание) 

3-8 минут 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

3 минуты 

Сразу после 

УТЗ, 

спортивного 

соревнования 

Восстановление функции 

кардио-респираторной 

системы, лимфоциркуляции, 

тканевого обмена 

Комплекс 

восстановительных 

упражнений – 

ходьба, дыхательные 

упражнения, душ 

(тёплый/прохладный) 

8-10 минут 

Через 2-4 часа 

после 

УТЗ 

Ускорение 

восстановительного 

процесса 

Локальный массаж, 

массаж мышц спины 

8-10 минут 

Душ 

(тёплый/прохладный) 

5-10 минут 

Психорегуляция Саморегуляция, 

гетерорегуляция 

В середине 

микроцикла, в 

спортивных 

соревнованиях и 

в свободный от 

состязаний день 

Восстановление 

работоспособности, 

профилактика 

перенапряжений 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности 

Восстановительная 

УТЗ 

Сауна, общий массаж После 

восстановительной 

УТЗ 

После 

микроцикла, 

спортивных 

соревнований 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу УТЗ, 

профилактика 

перенапряжений 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности 

Восстановительная 

УТЗ 

Сауна, общий массаж После 

восстановительной 

УТЗ 

Психорегуляция Саморегуляция, 

гетерорегуляция 

После 

макроцикла, 

спортивных 

соревнований 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу нагрузок, 

профилактика 

переутомления 

Средства те же, что 

и после микроцикла, 

применяются в 

течение нескольких 

дней 

Восстановительные 

УТЗ ежедневно 

Сауна 1 раз в 3-5 дней 

Перманентно Обеспечение 

биоритмических, 

энергетических, 

восстановительных 

процессов 

Сбалансированное 

питание, 

витаминизации, 

щелочные 

минеральные воды 

4500-5500 

ккал/день, 

режим сна, 

аутогенная 

саморегуляция 

 



III. Система контроля 
 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку, необходимо выполнить 

следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к 

участию в спортивных соревнованиях: 

На ЭНП: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «Кикбоксинг»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со 

второгогода обучения; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (далее – 

нормативы) по видам спортивной подготовки; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый длязачисления и перевода на УТЭ. 

На УТЭ: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «Кикбоксинг» и 

успешно применять их в ходе проведения УТЗ и участияв спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдать режим УТЗ; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«Кикбоксинг»;  

- изучить антидопинговые правила, соблюдать антидопинговые правила и не 

иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять нормативы по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровняспортивных соревнований муниципального образования на первом, втором 

итретьем году обучения; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта РФ, начиная с четвертого года 

обучения; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый длязачисления и перевода на ЭССМ. 

На ЭССМ: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

- соблюдать режим УТЗ (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «Кикбоксинг»; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 



- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять нормативы по видам спортивной подготовки; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «Кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровнямежрегиональных спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый длязачисления и перевода на ЭВСМ. 

На ЭВСМ: 

- совершенствовать уровень общей физической и специальной 

физической,технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

- соблюдать режим УТЗ (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

- ежегодно выполнять нормативы по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня Всероссийских спортивных соревнований; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«Мастерспорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые для 

присвоенияспортивного звания «Мастер спорта России международного класса» 

не реже одногораза в два года; 

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды РФ; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

Всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой Учреждением, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросовпо видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – 

тесты), а также с учётом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и 

соревновательной деятельности спортсменов на основе объективной оценки 

различных сторон ихподготовленности и функциональных возможностей 

важнейших систем организма. 

Предметом контроля в спорте является содержание учебно-тренировочного 

процесса, соревновательной деятельности, состояние различных сторон 

подготовленности спортсменов, их работоспособность, возможности 

функциональных систем. 

В практике спорта принято выделять три вида контроля: 

1) этапный контроль; 

2) текущий контроль; 



3)оперативный контроль. 

Этапный контроль позволяет оценить этапное состояние спортсмена, 

которое является следствием долговременного тренировочного эффекта. Такие 

состояния спортсмена являются результатом длительной подготовки – в течение 

ряда лет, года, макроцикла, периода или этапа. Этапный контроль направлен на 

систематизацию знаний, умений и навыков с целью закреплять и упорядочивать 

их. Периодическая проверка проводитсяв виде нормативов (1 раз в год), проверки 

технической подготовленности (по мере необходимости) и спортивных 

соревнований (согласно Единого календарного плана). 

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, т.е. тех 

состояний, которые являются следствием нагрузок серииУТЗ, учебно-

тренировочных или соревновательных микроциклов. Текущая проверка 

осуществляется тренерами-преподавателями в процессе беседы и наблюдением за 

действиями спортсмена. Эффективность усвоения материала в процессе 

разучивания приёмов и упражнений во многом определяются своевременным 

исправлением ошибок. 

Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки учебно-

тренировочного упражнения, серии упражнений и УТЗ в целом. Важно 

определить величину и направленность биохимических сдвигов в организме 

спортсмена, установив тем самым соотношение между параметрами физической и 

физиологической нагрузки учебно-тренировочного упражнения. Контроль знаний, 

умений и навыков – необходимые условия для выявления недостатков учебно-

тренировочного процесса, закрепления и совершенствования знаний, умений и 

навыков. Оперативный контроль предусматривает оценку оперативных состояний 

– срочных реакций организма спортсменов на нагрузки в ходе отдельных УТЗ и 

спортивных соревнований. Оперативный контроль в процессе подготовки 

спортсменов предполагает оценку реакций организма занимающегося на 

физическую нагрузку в процессе УТЗ и после него, а также мобильные операции, 

принятие решений в процессе УТЗ, коррекцию заданий, основываясь на 

информации от занимающегося. 

Оценка физической подготовленности складывается из отдельных оценок 

уровняосновных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, ловкости и 

гибкости. При этом основное внимание уделяется ведущим для данной 

спортивной дисциплины физическим качествам или отдельным способностям, 

составляющим эти обобщённые понятия. Оценка технической подготовленности – 

количественная и качественнаяоценка объёма, разносторонности и эффективности 

техники. 

Оценка тактической подготовленности – оценка целесообразности действий 

спортсмена, направленных на достижение успеха в спортивных соревнованиях: 

тактическихмышлений и действий (объём тактических приёмов, их 

разносторонность и эффективность использования). 

Оценка состояния подготовленности спортсмена проводится в ходе 

аттестационныхизмерительных тестов или в процессе спортивных соревнований 

и включает оценку: 

- физической, технической, тактической подготовленности;  

- психического состояния и поведения на спортивных соревнованиях. 

Оценка состояния здоровья и основных функциональныхсистем проводится 



медико-биологическими методами специалистами в областифизиологии, 

биохимии и спортивной медицины. 

Для отбора спортсменов к этапу спортивной подготовки, используется 

система спортивного отбора, представляющая собой целевой поиск и определение 

перспективности спортсмена и его готовности к достижению высоких 

спортивныхрезультатов. 

Для контроля общей и специальной физической подготовки используют:  

- комплекс тестов, направленных на выявление скоростных, скоростно-

силовыхкачеств, выносливости; 

- нормативы по техническому мастерству. 

Система нормативов последовательно охватывает весь период спортивной 

подготовкив организации. Состав нормативов изменяется в зависимости от этапа 

спортивной подготовки. 

 

3.1. Контрольные и контрольно-переводные нормативы  

Нормативы по ОФП для зачисления и перевода на ЭНП по 

видуспорта«Кикбоксинг»(дисциплина – «Лайт-контакт», «Фулл-контакт»,  

«Лоу кик», «К1»). Таблица 11 
№ Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до 1 года 

обучения 

Норматив свыше 1 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы по ОФП 

1.1. Бег на 30 м с 6,20 6,40 6,00 6,20 

1.2. Бег на 1000 м мин, с 6.30,00 7.80,00 6.10,00 7.60,00 

1.3. Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

раз 5 ― 10 ― 

1.4. Подтягивание из виса на 

низкой перекладине 90 см 

раз ― 10 ― 15 

1.5. Сгибание и разгибание рук 

в упоре лёжа на полу 

раз 12 8 22 13 

1.6. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье от 

уровня скамьи 

см 1 3 3 14 

Нормативы по ОФП и СФП и уровень спортивной квалификации для 

зачисления и перевода на УТЭ по виду спорта «Кикбоксинг» 

(дисциплина – «Лайт-контакт», «Фулл-контакт», «Лоу кик», «К1»). 

Таблица 12 
№ Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы по ОФП 

1.1. Бег на 60 м с 8,80 10,10 

1.2. Бег на 2000 м мин, с ― 11.30,00 

1.3.  Бег на 3000 м мин, с 12.40,00 ― 

1.4. Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

раз 14 ― 

1.5. Подтягивание из виса на 

низкой перекладине 90 см 

раз ― 22 

1.6. Сгибание и разгибание рук 

в упоре лёжа на полу 

раз 42 16 



1.7. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см 180 160 

1.8. Поднимание туловища из 

положения лёжа на спине 

(за 1 мин) 

раз 50 42 

2. Нормативы по СФП 

2.1. Выполнение поперечного 

шпагата (по линии паха) 

см 15 10 

2.2. Толчок набивного мяча 

весом 3 кг с места 

м 6,5 4,5 

2.3. Удары по воздуху руками 

за 8 с 

раз 52 38 

2.4. Удары по воздуху руками и 

ногами за 90 с 

раз 120 90 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на этапе 

спортивной подготовки            

(до трёх лет) 

«третий юношеский спортивный разряд» 

«второй юношеский спортивный разряд» 

«первый юношеский спортивный разряд» 

3.2. Период обучения на этапе 

спортивной подготовки 

(свыше трёх лет) 

«третий спортивный разряд» 

«второй спортивный разряд» 

«первый спортивный разряд» 

Нормативы по ОФП и СФП и уровень спортивной квалификации для 

зачисления и перевода на ЭССМ по виду спорта «Кикбоксинг» 

(дисциплина – «Лайт-контакт», «Фулл-контакт», «Лоу кик», «К1»). 

Таблица 13 
№ Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юниоры/мужчины юниорки/женщины 

1. Нормативы по ОФП 

1.1. Бег на 100 м с 14,00 16,80 

1.2. Бег на 3000 м мин, с 12.20,00 14.00,00 

1.3. Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

раз 20 8 

1.4. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лёжа на полу 

раз 55 30 

1.5. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см 210 185 

1.6. Вис на перекладине, 

подъём выпрямленных 

ног до касания 

перекладины 

раз 20 10 

2. Нормативы по СФП 

2.1. Выполнение поперечного 

шпагата (по линии паха) 

см 5 0 

2.2. Толчок набивного мяча 

весом 4,5 кг с места 

м 7,0 5,0 

2.3. Удары по мешку руками 

за 10 с 

раз 62 48 

2.4. Удары по мешку руками и 

ногами за 120 с (не менее 

6 ударовногами) 

раз 142 116 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на 

ЭССМ 

«Кандидат в мастера спорта» 



Нормативы по ОФП и СФП и уровень спортивной квалификации для 

зачисления и перевода на ЭВСМ по виду спорта «Кикбоксинг» 

(дисциплина – «Лайт-контакт», «Фулл-контакт», «Лоу кик», «К1»). 

Таблица 14 
№ Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юниоры/мужчины юниорки/женщины 

1. Нормативы по ОФП 

1.1. Бег на 100 м с 13,20 14,00 

1.2. Бег на 3000 м мин, с 11.00,00 12.30,00 

1.3. Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

раз 25 12 

1.4. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лёжа на полу 

раз 70 50 

1.5. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см 250 200 

1.6. Вис на перекладине, 

подъём выпрямленных 

ног до касания 

перекладины 

раз 20 12 

2. Нормативы по СФП 

2.1. Выполнение поперечного 

шпагата (по линии паха) 

см 0 0 

2.2. Толчок набивного мяча 

весом 4,5 кг с места 

м 10,0 8,0 

2.3. Удары по мешку руками 

за 10 с 

раз 68 52 

2.4. Удары по мешку руками и 

ногами за 120 с (не менее 

6 ударов ногами) 

раз 184 121 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на 

ЭВСМ 

«Мастер спорта России» 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта  

«Кикбоксинг» 
 

4.1. Программный материал для проведения учебно-тренировочных 

занятийпокаждому этапу спортивной подготовки  

Годичный цикл учебно-тренировочного процесса делится на определённые 

периоды, каждый из которых имеет цель, задачи, комплекс средств и методов 

тренировки, специфическую динамику учебно-тренировочных нагрузок и других 

компонентов учебно-тренировочного процесса. Объективной основой 

периодизации учебно-тренировочного процесса являютсязакономерности 

развития спортивной формы. В соответствии с этим годичный цикл учебно-

тренировочного процесса кикбоксёров подразделяется на три периода: 

-подготовительный (период приобретения спортивной формы); 

-соревновательный (период относительной стабилизации спортивной 

формы и реализации её в спортивных достижениях); 

-переходный (период временной утраты спортивной формы). 



Продолжительность каждого периода годичного цикла учебно-

тренировочного процесса зависит от возрастных особенностей и квалификации 

спортсмена, специфики планированияучебного процесса в общеобразовательной 

школе (начало и окончание учебных занятий, продолжительность летних и зимних 

каникул, сроки экзаменов), календаряфизкультурных и спортивных мероприятий. 

Основа будущих успехов юных кикбоксёров закладывается в 

подготовительном периоде. Совершенствование в подготовительном периоде 

проходит на фоне большой работы, направленной на улучшение всестороннего 

физического развитияспортсмена, на повышение функциональных возможностей 

организма и овладение техникой Кикбоксинга. Важным фактором, 

характеризующим учебно-тренировочный процесс, является интенсивность 

нагрузок: скорость выполнения упражнений, количествоупражнений и 

энергозатраты организма спортсмена в единицу времени. 

Необходимость в большом объёме учебно-тренировочных нагрузок в 

подготовительном периоде входит в противоречие с их интенсивностью, если они 

все время находятсяна высоком уровне. Проведение длительных УТЗ с высокой 

интенсивностью приводит к истощению нервной системы и разрушению 

энергетических запасоворганизма. Задача овладения техникой также не может 

быть решена. Поэтому для динамики учебно-тренировочных нагрузок в годичном 

цикле рациональным являетсяпостепенное наращивание этих нагрузок в течение 

подготовительного и соревновательного периодов при волнообразном изменении 

их по этапам учебно-тренировочного процесса. 

Подготовительный период подразделяется на два этапа: 

общеподготовительный и специально-подготовительный. У начинающих 

спортсменов общеподготовительный этап более продолжителен, чем специально-

подготовительный. По мере повышения спортивной квалификации длительность 

общеподготовительного периода сокращается, а специально-подготовительного – 

увеличивается. 

Основная направленность первого этапа подготовительного периода – 

создание необходимых предпосылок для приобретения спортивной формы: 

повышение функциональных возможностей организма занимающихся, развитие 

физических качеств, формирование двигательных умений и навыков. На этом 

этапе учебно-тренировочного процесса удельный вес средств общей подготовки 

преобладает над объёмом средств специальной подготовки. 

Основными средствами специальной подготовки являются специально-

подготовительные упражнения. Соревновательные упражнения на УТЗ, как 

правило, на этом этапе не используются. Методы учебно-тренировочного 

процесса специализированы в меньшей степени. Предпочтение отдается методам, 

которые отличаются менее жёсткими требованиями к занимающимся (игровой, 

равномерный, переменный).Темпы увеличения объёма нагрузок должны 

опережать темпы возрастания ихинтенсивности. 

Основная направленность специально-подготовительного этапа 

подготовительного периода – непосредственно становление спортивной формы. 

Изменяется содержание различных сторон подготовки, которая теперь направлена 

на развитие специальных физических качеств, освоение технических и 

тактическихнавыков и умений Кикбоксинга. Увеличивается удельный вес 

специальной подготовки и изменяется состав её средств. Включаются 



соревновательные упражнения, хотя и в небольшом объёме. Их интенсивность 

постепенно увеличивается. 

Основная цель тренировки в соревновательном периоде – поддержание 

спортивной формы, реализация её в максимальных результатах. В этом периоде 

используются соревновательные и специально-подготовительные 

упражнения,направленные на повышение специальной работоспособности. 

Удельный вес средствОФП несколько ниже, чем на специально-подготовительном 

этапе. В этом периоде используются соревновательный метод, методы повторного 

и интервального упражнения. Варьируя частоту и общее число спортивных 

соревнований, можно управлять динамикой спортивных результатов, однако их 

оптимальное число следует определять индивидуально для каждого спортсмена. 

Интервалы отдыха между спортивными соревнованиями должны быть 

достаточными для восстановления и повышения работоспособности юных 

кикбоксёров. 

Для кикбоксёров, проводивших напряжённыйучебно-тренировочный 

процесс и принимавших участие в многочисленных спортивных соревнованиях, 

целесообразно по окончании соревновательного периода установить трёх-

четырёхнедельный переходный период. Главной задачей этого периода являются 

активный отдых и вместе с тем поддержание определённого уровня спортивной 

работоспособности. Основное содержание УТЗ в этом периоде составляет общая 

физическая подготовка (далее – ОФП), при этом следует избегать однотипных 

нагрузок, так как они препятствуют полноценному активному отдыху. Необходима 

смена характера двигательной деятельности и обстановки УТЗ. В переходном 

периоде снижается общий объём и интенсивность учебно-тренировочной 

нагрузки, однако нельзя допускать её чрезмерного спада. Важная задача 

переходного периода – анализ проделанной работы в течение прошедшего года, 

составление программы УТЗ на следующий год. 

Этап начальной подготовки (ЭНП). 

На ЭНП периодизация учебно-тренировочного процесса носитусловный 

характер, основное внимание уделяется разносторонней физической и 

функциональной подготовке с использованием, главным образом, средств ОФП, 

освоению технических элементов и навыков. По окончании годичного цикла 

учебно-тренировочного процесса юные спортсмены должны выполнить 

нормативные требованияразносторонней физической подготовленности. 

Учебно-тренировочный этап (УТЭ). 

На УТЭ до двух лет обучения годичный цикл включаетподготовительный и 

соревновательный период. Главное внимание продолжает уделяться 

разносторонней физической подготовке, повышению уровня функциональных 

возможностей, включению средств с элементами специальной физической 

подготовки (далее – СФП). Предусматривается дальнейшее расширение арсенала 

технико-тактических навыков и приёмов. По окончании годичного цикла юные 

спортсмены обязаны выполнить контрольно-переводные нормативы, участвовать 

в спортивных соревнованиях. 

При планировании тренировок на УТЭ свыше двух летобучения в 

подготовительном периоде средствами ОФП решаются задачи дальнейшего 

повышения уровня разносторонней физической и функциональной 

подготовленности, и на этой базе – повышение уровня специальной 



физическойработоспособности, развитие специальных физических качеств, 

овладение техническими навыками. 

В соревновательном периоде ставится задача улучшения 

спортивныхрезультатов прошлого сезона, а также выполнение контрольно-

переводных нормативов. 

Этап совершенствования спортивного мастерства (ЭССМ). 

Структура годичного цикла на ЭССМ сохраняется такой же, как и при 

подготовке спортсменов на УТЭ. Основной принцип учебно-тренировочной 

работы на ЭССМ – специализированная подготовка, воснове которой лежит учёт 

индивидуальных особенностей юного кикбоксёра. Планирование подготовки 

спортсменов на данном этапе осуществляется по более сложному графику, 

включает в себя несколько подготовительных и соревновательных периодов. 

Годичный цикл подготовки спортсменов должен строиться с 

учётомкалендаря основных спортивных соревнований. На фоне общего 

увеличения количества часов следует повышать объём специальных учебно-

тренировочных нагрузок и количество спортивных соревнований, увеличивать 

время, отводимое для восстановительных мероприятий. Наряду с 

педагогическими средствами восстановления работоспособности следует 

применять и физиотерапевтические. 

В процессе многолетней подготовки спортсменов могут быть использованы 

разработанные для определённых этапов годичного учебно-тренировочного 

процесса недельные циклы (например: втягивающий, объёмных УТЗ, скоростно-

силовой подготовки, технической подготовки, подводящие к спортивным 

соревнованиям, разгрузочный и др.). 

1. Теоретическая подготовка (Т). 
1.1. Физическая культура и спорт в России и в Ставропольском крае: 
а)значение физической культуры и спорта для укрепления здоровья, 

гармонического развития, подготовки к труду и защите Родины; 

б)значение сотрудничества в области спорта для усиления борьбы за мир и 

дружбу; 

в)перспективы развития вида спорта «Кикбоксинг» в России и 

Ставропольском крае; 

г)важнейшие решения Правительства по вопросам физической культуры и 

спорта; 

д)основные положения системы физического воспитания; 

е)принципы физической подготовки кикбоксёра; 

ж)международные связи спортсменов; 

з)успехи кикбоксёров России на Международной арене.  

1.2. Краткий обзор развития и истории вида спорта «Кикбоксинг» в России 

и за рубежом: 
а)история зарождения вида спорта «Кикбоксинг» в мире, России, родном 

регионе, городе; 

б)первые спортивные соревнования кикбоксёров в России, Ставропольском 

крае и родном городе; 

в)успехи кикбоксёров и единоборцев родного города; 

г)вид спорта «Кикбоксинг» на Международном уровне – успехи российских, 

местных кикбоксёров и единоборцев на Чемпионатах Европы, Мира.  

1.3. Гигиена, питание и режим для учащегося: 



а)соблюдение санитарно-гигиенических требований во время УТЗ в 

спортивном зале; 

б) использование естественных факторов природы – солнца, воздуха и воды 

в целях укрепления здоровья и закаливания; 

в) рациональное питание, гигиена сна, уход за кожей и полостью рта, вред 

курения, алкоголя и наркотиков; 

г) гигиена – отрасль медицины, изучающая влияние разнообразных 

факторов внешней среды на здоровье человека, его работоспособность и 

продолжительность жизни; 

д) значение состояния воздуха в жилых, учебных, спортивных помещениях; 

е) значение утренней зарядки, режим учащихся в период УТЗ и при участии 

в спортивных соревнованиях. 

1.4. Краткие сведения о строении и функциях организма человека: 
а) общие сведения о строении организма человека; 

б) двигательный аппарат – кости (названия), мышцы (названия), функции и 

взаимодействие органов; 

в) сведения о кровообращении, состав и значение крови, сердце и сосуды, 

органы пищеварения, органы выделения, нервная система; 

1.5. Врачебный контроль и самоконтроль: 

а) показания и противопоказания к занятиям физическими культурой и 

спортом; 

б) самоконтроль за состоянием организма, его значение и содержание, 

ведение дневников самоконтроля (объективные данные самоконтроля – вес, 

динамометрия, спирометрия, пульс, частота, ритм дыхания и 

потоотделение;субъективные данные самоконтроля – самочувствие, сон, аппетит, 

настроение, работоспособность, болевые ощущения, нарушение режима, 

утомление, переутомление, перетренировка, их признаки и меры 

предупреждения); 

в) значение систематических занятий физической культурой и спортом для 

улучшения здоровья, физическая подготовленность.  

1.6. Морально-волевая, интеллектуальная и эстетическая подготовка 

единоборца: 
а) морально-волевой облик учащегося (воспитание морально-волевых 

качеств в процессе УТЗ по виду спорта «Кикбоксинг» – патриотизм, 

сознательность, дисциплинированность, инициатива, трудолюбие, чувства 

коллективизма и ответственности, уважение к старшим, смелость, выдержка, 

решительность, настойчивость); 

б) поведение учащегося-кикбоксёра (спортивная честь, спортивная злость, 

культура и интересы кикбоксёра, развитие личности учащегося, формирование 

интеллектуальных и эмоциональных качеств, положительные примеры ведущих 

спортсменов в спорте, учёбе и жизни). 

1.7. Оборудование, инвентарь и уход за ним: 
а) спортивный зал, ринг, спортивное оборудование, инвентарь; 

б) уход и бережное отношение к спортивным сооружениям, инвентарю.  

1.8. Правила поведения в спортивном зале и на спортивных соревнованиях: 
а) правила поведения в спортсооружениях, и на УТЗ, соблюдение техники 

безопасности, примеры нарушения правил техники безопасности в спортивных 

сооружениях; 



б) форма кикбоксёра, продолжительность поединка, команды рефери на 

ринге, жесты рефери на ринге, боковые судьи, ритуал перед началом поединка, 

правила определения победителя, возрастные группы, весовые категории; 

в) Единая Всероссийская спортивная классификация; 

г) особенности правил спортивных соревнований. 

2. Общая физическая подготовка (ОФП). 
2.1. Общефизические упражнения для укрепления мышц: шеи, кистей, 

спины, пресса, ног. Общеразвивающие упражнения для развития: гибкости, 

равновесия, быстроты, скорости, общей выносливости, координации.  

2.2. Беговые упражнения: свободный бег, кроссовый бег, бег с ускорениями, 

бег по песку, бег по пересечённой местности.  

2.3. Прыжки: с места, с разбега, в длину, в высоту, прыжки с преодолением 

препятствий, на скакалке. 

2.4. Специальные упражнения (далее – СУ):метание теннисного мяча, 

камней, гранаты, диска, набивных мячей (вес мяча от 1 до 3 кг).  

2.5. СУ с сопротивлением, грузом, отягощениями (лёгкие гантели до 1 кг, 

блины от штанги до 5 кг). 

2.6. СУ на гимнастических снарядах: канат, шест, перекладина, брусья, 

стенка.  

2.7. Акробатические упражнения: кувырки, перевороты, стойка на голове, 

лазание, переползание, самостраховка, стойки на голове, на руках. 

2.8. Подвижные и спортивные игры: футбол, баскетбол, волейбол, регби, 

настольный теннис и т. д. 

2.9. Комбинированные эстафеты: с переноской предметов, с метаниями, 

лазанием, бегом, прыжками и т. п. 

2.10. УТЗ на воде: плавание, ныряние, СУ по заданию тренера-

преподавателя. 

2.11. Туристические походы. 
3. Специальная физическая подготовка (СФП). 

3.1. Методы организации учащихся при разучивании технических действий 

кикбоксёров новичков: 

а) усвоение приёма по заданию тренера-преподавателя; 

б) условный поединок, имитационные упражнения; 

в) организация учащихся без партнёра на месте; 

г) организация учащихся без партнёра в движении; 

д) вольный поединок с узко поставленной задачей; 

е) УТЗ на снарядах;  

ж) отработка специальной ударной выносливости на тяжёлом боксёрском 

мешке в различных двигательных режимах;  

з) отработка точных ударов на лапах; 

и) отработка удара на макиварах на силу и точность; 

к) поединок по заданию; 

л) спарринг. 

3.2. Методические приёмы обучения основным положениям и движениям 

кикбоксёра: 

а) изучение и совершенствование боевой стойкикикбоксёра; 

б) из стойки на месте имитации ударов и защитных действий; 

в) передвижение в боевой стойке с выполнением программной техники; 



г) боевые дистанции, изменение дистанций по заданию тренера-

преподавателя. 

3.3. Методические приёмы обучения технике ударов, защит и контрударов: 

а) обучение ударам и простым атакам; 

б) обучение ударам на месте; 

в) обучение ударам в движении; 

г) обучение приёмам защиты на месте; 

д) обучение приёмам защиты в движении; 

е) обучение двойным ударам на месте (рука-рука, рука-нога, нога-нога, нога-

рука); 

ж) обучение двойным ударам в движении (рука-рука, рука-нога, нога-нога, 

нога-рука); 

з) обучение защитным действиям и простым атакам, и контратакам; 

и) защитные действия, с изменением дистанций; 

к) контрудары, контратаки; 

л) обучение ударам на мешке, лапах, макиварах. 

3.4. Общеразвивающие упражнения для развития основных физических 

качеств: быстрота, гибкость, выносливость, сила, ловкость. СУ для развития 

быстроты, скоростной силы, силовой выносливости, скоростно-силовой 

выносливости мышц. Работа с гантелями, гирями, штангой, на мешке, на лапах, 

на макиварах. 

3.5. СУ для развития специальной ударной выносливости: работа на 

боксёрском мешке, лапах, макиварах.  

3.6. Боевые дистанции: изучить среднюю, дальнюю, ближнюю дистанции.  

3.7. Передвижения: изучить технику передвижения шагами вперёд, назад, в 

сторону, по кругу, влево, вправо.  

3.8. Методические приёмы обучения техники ударов, защит, контрударов. 

Обучение двойным ударам: прямой левый, прямой правый (рука-нога, нога-рука). 

Обучение ударам снизу по корпусу и простым атакам из двух, трёх ударов. 

Обучение боковым и круговым ударам, простым атакам и контратакам, защитные 

действия при перемещениях вперёд, сторону, назад. Обучение защитным 

действиям в усложнённых условиях, при ударах ногами в верхний, средний и 

нижний уровни. Контрудары на опережение, после блокирующих действий. 

Контратаки. Защита уходами с линии атаки. 

4. Технико-тактическая подготовка (ТТП). 
4.1. Обучение основам техники – передвижение в боевой стойке с ударами 

рук и ног на дальней, средней и ближней дистанциях: 

а) удары коленом с ближней дистанции на месте; 

б) удары ногами с дальней дистанции на месте; 

в) удары руками (прямые, боковые, снизу) на средней и ближней 

дистанциях; 

г) «бой с тенью»; 

д) формальные упражнения на снарядах; 

е) защита блоками и перемещениями. 

4.2. Сдать технический экзамен.  

4.3. Самостраховка.  



4.4. Проведение учебно-тренировочных спаррингов по заданию тренера-

преподавателя. Умение выступать в атакующем стиле. Умение выступать в 

контратакующем стиле.  

4.5. Правильная техника выполнения ударов в движении со сменой 

направления и темпа на снарядах.  

4.6. Выполнение различных приёмов и соревновательных связок из трёх, 

четырёх ударов по воздуху и на снарядах на время. 

4.7. Выполнение коронных приёмов в соревновательной практике. 

4.8. Обучение и совершенствование тактики атакующих и контратакующих 

приёмов, ударов с дальней, средней и ближней дистанций, а также защита: 

а) удары ногами в сочетании с ударами рук; 

б) удары руками в сочетании с ударами ног; 

в) защита на месте от ударов руками и ногами; 

г) защита в движении вперёд, назад, в сторону. 

4.9. Выполнение приёмов защиты и атаки при передвижении партнёра во 

всех направлениях.  

4.10. Провести несколько поединков с партнёрами различного веса, роста, 

типа нервной деятельности. 

4.11. Проведение (от 5 до 12) 2-х минутных раундов с партнёром легче на 5 

кг, одинакового веса и тяжелее на 9 кг. 

5. Психологическая подготовка (П). 

5.1. Поведение единоборца. Спортивная честь.  

5.2. Культура и интересы юного кикбоксёра.  

5.3. Спортивные ритуалы. 

5.4. Проверка процесса воспитания волевых качеств.  

5.5. Проверка овладения методом «отключения» и формул внушения. 

5.6. Психологический настрой на поединки.  

5.7. Правильная реакция на неадекватные действия спортсменов, судей и 

зрителей во время спортивных соревнований.  

5.8. Уравновешенное состояние учащегося перед соревновательными 

мероприятиями.  

5.9. Перенос положительных навыков из спортивной жизни Учреждения в 

социальные бытовые условия. 

6. Нормативы (тестирование) (Н). 
6.1. В течение годичного цикла сдать два норматива в начале учебно-

тренировочного года – приёмные (сентябрь-октябрь), и в конце учебно-

тренировочного года – переводные (апрель-май). 
7. Восстановительные мероприятия (ВМ). 

7.1. Баня, сауна в конце учебно-тренировочного микроцикла.  

7.2. Общий массаж, массаж отдельных частей тела (руки, ноги, спины) при 

подготовке к спаррингу, вольному поединку.  

7.3. Восстановительные мероприятия после нагрузки отдельного УТЗ – 

гидромассаж, общетонизирующие процедуры, целебные ванны (хвойные, 

эвкалиптовые). 

7.4. Туристические походы, экскурсии, прогулки, культурные мероприятия 

(кино, театр и т. п.), а также психологическое внушение. 

8. Инструкторская и судейская практика (ИСП). 

8.1. Основные методические принципы организации и проведения УТЗ.  



8.2. Умение провести подготовительную часть УТЗ. Организация 

проведения утренней зарядки, самостоятельного УТЗ.  

8.3. Спортивная терминология. Правила спортивных соревнований. 

Судейская терминология, жесты. Определение победителей. Выявление типичных 

ошибок при проведении поединка. Судейство спортивных соревнований в 

качестве бокового судьи, рефери, судьи при участниках, хронометриста. Анализ 

действий учащихся в соревновательной практике. 

8.4. Проведение на оценку основной части УТЗ. Проведение разминки. 

Организация зарядки в условиях УТМ.  

8.5. Изучение и анализ спортивной и методической литературы. 

9. Участие в спортивных соревнованиях (С). 

9.1. Провести не менее 100 соревновательных поединков на УТЭ.  

9.2. Принимать участие в матчевых встречах, Первенствах и Чемпионатах 

Учреждения, города, округа, региона, зоны, страны.  

9.3. Попасть в сборную юношескую команду России. Выполнить норматив 

«Кандидат в мастера спорта».  

 

4.2. Учебно-тематический план 

Годовой учебно-тематический план  

по этапам спортивной подготовки.  Таблица 15 
Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объём 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 

Краткое содержание 

ЭНП Всего на ЭНП 

до 1 года 

обучения/ 

свыше 1 

годаобучения: 

≈ 120/180   

История 

возникновения 

видаспорта и 

его развитие 

≈ 13/20  

 

сентябрь  

 

Зарождение и развитие вида спорта.  

Автобиографии 

выдающихсяспортсменов. 

Чемпионы и призёры 

Олимпийскихигр. 

Физическая 

культура – 

важноесредств

о физического 

развития 

и укрепления 

здоровья 

человека 

≈ 13/20  

 

октябрь 

 

Понятие о физической культуре и 

спорте.  

Формы физической культуры. 

Физическаякультура как средство 

воспитания трудолюбия, 

организованности, 

воли,нравственныхкачеств и 

жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта,гигиена 

обучающихся 

при 

занятиях 

физической 

≈ 13/20 

 

ноябрь 

 

Понятие о гигиене и санитарии.  

Уход за телом, полостью рта и 

зубами.  

Гигиенические требования к одежде 

и обуви.  

Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 



культуройи 

спортом 

Закаливание 

организма  

≈ 13/20  

 

декабрь  

 

Знания и основные правила 

закаливания.  

Закаливание воздухом, водой, 

солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и спортом. 

Самоконтроль 

в 

процессезанят

ий физической 

культуры и 

спортом 

≈ 13/20  

 

январь 

 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом.  

Дневник самоконтроля.  

Его формы и содержание.  

Понятие о травматизме. 

Теоретические 

основы 

обучениябазов

ым элементам 

техники и 

тактики вида 

спорта 

≈ 13/20 

 

май 

 

Понятие о технических элементах 

вида спорта.  

Теоретические знания по технике их 

выполнения. 

Теоретические 

основы 

судейства. 

Правила вида 

спорта 

≈ 14/20  

 

июнь 

 

Понятийность. 

Классификация спортивных 

соревнований.  

Команды (жесты) спортивных 

судей.  

Положение о спортивном 

соревновании.  

Организационная работа по 

подготовке спортивных 

соревнований.  

Состав и обязанности спортивных 

судейскихбригад.  

Обязанности и права участников 

спортивных соревнований.  

Система зачёта в спортивных 

соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся  

≈ 14/20  

 

август  

 

Расписание учебно-тренировочного 

и учебного процесса. 

Роль питания вжизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Оборудование 

и 

спортивныйин

вентарь по 

виду спорта  

≈ 14/20  

 

ноябрь-май  

 

Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря. 

УТЭ Всего на УТЭ  

до 3лет 

обучения/ 

свыше 3 лет 

обучения: 

≈ 600/960   

Роль и место 

физической  

≈ 70/107  сентябрь Физическая культура и спорт как 

социальные феномены.  



культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

Спорт – явление культурнойжизни.  

Роль физической культуры в 

формировании личностных качеств 

человека. 

Воспитание волевых качеств, 

уверенности в собственных силах. 

История 

возникновения 

Олимпийского 

движения 

≈ 70/107  

 

октябрь  

 

Зарождение Олимпийского 

движения.  

Возрождение Олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся  

 

≈ 70/107  

 

ноябрь  

 

Расписание учебно-тренировочного 

и учебного процесса.  

Роль питания в подготовке 

обучающихся к спортивным 

соревнованиям.  

Сбалансированное питание. 

Физиологичес-

кие основы 

физической 

культуры  

 

≈ 70/107  

 

декабрь 

 

Спортивная физиология. 

Классификация различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при 

спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы 

развития двигательных навыков. 

Учёт 

соревнователь-

ной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107  

 

январь 

 

Структура и содержание дневника 

обучающегося.  

Классификация и типы спортивных 

соревнований. 

Теоретические 

основы 

технико- 

тактической 

подготовки. 

Основы 

техники вида 

спорта 

≈ 70/107  

 

май 

 

Понятийность.  

Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. 

Методика обучения.  

Метод использования слова.  

Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного 

результата. 

Психологичес-

кая подготовка  

 

≈ 60/106  

 

сентябрь- 

апрель 

 

Характеристика психологической 

подготовки.  

Общая психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества личности.  

Системные волевые качества 

личности. 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду 

спорта 

≈ 60/106  

 

декабрь- 

май 

 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для вида 

спорта, подготовка к эксплуатации, 

уход и хранение.  

Подготовка инвентаря и экипировки 

к спортивнымсоревнованиям. 



Правила вида 

спорта  

 

≈ 60/106 декабрь- 

май 

 

Деление участников по возрасту и 

полу.  

Права и обязанности участников 

спортивных соревнований.  

Правила поведения при участии в 

спортивных соревнованиях. 

ЭССМ Всего на 

ЭССМ: 

≈ 1200   

Олимпийское 

движение. Роль 

иместо 

физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

≈ 200  

 

сентябрь 

 

Олимпизм как метафизика спорта.  

Социокультурные процессы в 

современной России. 

Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей 

и системыспортивных 

соревнований, в том числе, по виду 

спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетрениро-

ванность/ 

недотрениро-

ванность 

≈ 200  

 

октябрь  

 

Понятие травматизма.  

Синдром перетренированности. 

Принципы спортивнойподготовки. 

Учёт 

соревнователь-

ной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 200  ноябрь Индивидуальный план спортивной 

подготовки.  

Ведение дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных 

соревнований.  

Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологичес-

кая подготовка  

 

≈ 200  

 

декабрь 

 

Характеристика психологической 

подготовки.  

Общая психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества личности.  

Системные волевые 

качестваличности. 

Классификация средств и методов 

психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпо-

нентный 

процесс  

 

≈ 200  

 

январь 

 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 

специфический и интегральный 

продукт соревновательной 

деятельности.  

Система спортивных соревнований.  

Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования 

как функцио-

нальное и 

≈ 200  

 

февраль- 

май 

 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований.  

Общая структура спортивных 

соревнований.  



структурное 

ядро спорта 

Судейство спортивных 

соревнований.  

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановите-

льные средства 

имероприятия 

 

в переход-

ный 

период 

спортив-

ной 

подго-

товки 

в переход-

ный период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение УТЗ; рациональное 

чередование тренировочных 

нагрузокразличнойнаправленности; 

организация активного отдыха.  

Психологические средства 

восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия;дыхательная 

гимнастика.  

Медико-биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические 

ифизиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. 

Особенности применения 

восстановительных средств. 

ЭВСМ Всего на 

ЭВСМ: 

≈ 600   

Физическое, 

патриотиче-

ское, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их роль 

и содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

 

Задачи, содержание и пути 

патриотического, нравственного, 

правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере 

физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное 

воспитание. 

Правовое воспитание.  

Эстетическое воспитание. 

Социальные 

функции 

спорта  

 

≈ 120 октябрь  

 

Специфические социальные 

функции спорта (эталонная и 

эвристическая).  

Общие социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, 

эстетическаяфункции).  

Функция социальной интеграции и 

социализации личности. 

Учёт 

соревнователь-

ной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки.  

Ведение дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных 

соревнований.  

Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпо-

≈ 120 декабрь 

 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 



нентный 

процесс  

 

специфический и интегральный 

продукт соревновательной 

деятельности.  

Система спортивных соревнований, 

тренировок. 

Спортивные 

соревнования 

как 

функциональ-

ное и 

структурное 

ядро спорта 

≈ 120  май 

 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований.  

Общая структура спортивных 

соревнований.  

Судейство спортивных 

соревнований.  

Спортивные результаты.  

Классификация спортивных 

достижений.  

Сравнительная характеристика 

некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам 

соревновательной деятельности. 

Восстанови-

тельные 

средства и 

мероприятия 

в переход-

ный 

период 

спортив-

ной 

подго- 

товки 

в переход-

ный период 

спортив-

ной подго- 

товки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение УТЗ; чередование 

учебно-тренировочных нагрузок 

различной направленности; 

организация активного отдыха.  

Психологические средства 

восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 

гимнастика.  

Медико-биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. 

Особенности применения 

различных восстановительных 

средств.  

Организация восстановительных 

мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий. 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки 

по отдельным спортивным дисциплинам вида спорта 

«Кикбоксинг» 
 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «Кикбоксинг» – «Лайт-контакт», «Фулл-

контакт», «Лоу кик», «К1» основаны на особенностях вида спорта «Кикбоксинг» и 

его спортивных дисциплин. Реализация Программ проводится с учётом этапа 

спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «Кикбоксинг», по 

которым осуществляется спортивная подготовка. 



Соревнования проводятся в спортивных дисциплинах в соответствии с 

Всероссийским реестром видов спорта:  

а) лайт-контакт (лёгкий контакт); 

б) фулл-контакт (полный контакт); 

в) лоу кик (полный контакт с ударами ног по ногам); 

г) К1 (полный контакт с ударами ног по ногам, коленями и ударом рукой с 

разворота). 

В СССР Кикбоксинг начал развиваться с 1987 года, как движение 

инициативных групп и самодеятельных секций. 1 сентября 1989 года на 

учредительной конференции в г. Киеве был образован Всесоюзный совет по 

Кикбоксингу (ВСК) и действующий на общественных началах координационный 

центр клубов и секций Кикбоксинга РСФСР, УССР, БССР, Латвийской ССР. 

Принято положение о ВСК, в котором поставлена задача в сотрудничестве с 

Госкомспортом СССР подготовить создание официально признанной всесоюзной 

Федерации этого вида спорта. Деятельность ВСК инициировала интерес к 

Кикбоксингу практически во всех союзных республиках.  

С учётом специфики вида спорта определяют следующие особенности 

спортивной подготовки: 

- комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование УТЗ 

(по объёму и интенсивности учебно-тренировочных нагрузок разной 

направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными 

особенностями развития; 

- в зависимости от условий и организации УТЗ, а также условий проведения 

спортивных соревнований. 

Подготовка по виду спорта «Кикбоксинг» осуществляется на основе 

обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения 

здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. Особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «Кикбоксинг» 

учитываетсяУчреждением, при формировании Программ, в том числе годового 

учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста на момент 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на ЭССМ и ЭВСМ не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 

Российской Федерации по виду спорта «Кикбоксинг» и участия в официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта «Кикбоксинг» не ниже уровня 

Всероссийских спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации УТЗ, а также условий проведения 

спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляетсяна основе 

обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающихособенности 

осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта 

«Кикбоксинг». 

 

VI. Условия реализации Программы 
 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы 



Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивнойподготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключённых всоответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существеннымусловием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

-наличие тренировочного спортивного зала; 

-наличие тренажёрного зала; 

-наличие раздевалок, душевых; 

-наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

МинздраваРоссии от 23.10.2020 г. № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказаниямедицинской помощи лицам, занимающимся физической 

культурой и спортом (в томчисле при подготовке и проведении физкультурных 

мероприятий и спортивныхмероприятий), включая порядок медицинского 

осмотра лиц, желающих пройтиспортивную подготовку, заниматься физической 

культурой и спортом в организациях и(или) выполнить нормативы испытаний 

(тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» и форм медицинскихзаключений о допуске к участию физкультурных и 

спортивных мероприятиях»(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020 г., 

регистрационный № 61238); 

-обеспечение оборудованием и спортивным инвентарём, необходимыми для 

прохожденияспортивной подготовки; 

-обеспечение спортивной экипировкой; 

-обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий иобратно; 

-обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивныхмероприятий; 

-медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематическогомедицинского контроля. 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарём, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки. Таблица 16 
№ Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

1 Брусья навесные на гимнастическую стенку штук 4 

2 Груша на растяжках (вертикальная) штук 6 

3 Дорожка беговая (электрическая) штук 1 

4 Зеркало настенное (1,6x2 м)  штук 4 

5 Канат-резинка (эспандер) комплект 8 

6 Лапа боксёрская  пар 6 

7 Лапа-ракетка штук 12 

8 Макивара  штук 10 

9 Манекен водоналивной штук 4 

10 Мешок боксёрский  штук 3 

11 Мешок кикбоксёрский (20 кг, 40 кг, 90 кг) комплект 3 

12 Мяч баскетбольный  штук 5 

13 Мяч волейбольный  штук 5 

14 Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг)  комплект 5 

15 Напольное покрытие татами (будо-маты) комплект 2 

16 Подушка кикбоксёрская настенная штук 4 

17 Ринг боксёрский комплект 2 



18 Скакалка гимнастическая штук 12 

19 Скамейка гимнастическая  штук 4 

20 Стенка гимнастическая  штук 4 

21 Турник навесной на гимнастическую стенку  штук 4 

22 Утяжелитель для ног (1 кг, 2 кг, 3 кг, 5 кг) комплект 12 

23 Утяжелитель для рук (2 кг, 5 кг) комплект 12 

Обеспечение спортивной экипировкой. Таблица 17 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ Наименование Расчётная 

единица 

измерен. 

на 1 

человека 

Этапы спортивной подготовки 

ЭНП УТЭ ЭССМ ЭВСМ 

Кол-

во 

 

Срок 

польз. 

(лет) 

Кол-

во 

 

Срок 

польз. 

(лет) 

Кол-

во 

 

Срок 

польз. 

(лет) 

Кол-

во 

 

Срок 

польз. 

(лет) 

1 Бинт для рук штук ― ― 2 0,5 4 0,5 4 0,5 

2 Спорткостюм 

тренировочный  

штук ― ― 1 1 1 1 1 1 

3 Спорткостюм 

ветровочный  

штук ― ― 1 1 1 1 1 1 

4 Кроссовки для 

бега 

пар ― ― 1 1 1 1 1 1 

5 Перчатки 

боксёрские 

(красные, синие) 

пар ― ― 2 1 2 0,5 2 0,5 

6 Капа штук ― ― 2 1 2 1 2 1 

7 Протектор на 

грудь (Ж) 

штук ― ― 1 1 2 1 2 1 

8 Протектор для 

паха 

штук ― ― 1 1 2 1 2 1 

9 Футболка  штук ― ― 1 1 1 1 1 1 

10 Футы защитные 

(красные, синие) 

пар ― ― 2 1 2 0,5 2 0,5 

11 Шапка зимняя штук ― ― 1 1 1 1 1 1 

12 Шлем защитный 

(красный, синий) 

штук ― ― 2 1 2 2 2 2 

13 Шорты 

кикбоксёрские 

штук ― ― 2 1 2 2 2 2 

14 Штаны 

кикбоксёрские 

штук ― ― 1 1 1 1 2 1 

15 Щитки для ног 

(красные, синие) 

пар ― ― 2 1 2 1 2 1 

 

6.2. Кадровые условия реализации Программы 

Требования к кадровым условиям реализации этапов спортивной 

подготовки и иным условиям: 

- Учреждения, реализующие Программы, должны обеспечить соблюдение 

требований к кадровым и материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки и иным условиям, установленным ФССП. 

Требования к кадровому составу Учреждений, реализующих Программы: 

- уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утверждённым приказом Минтруда России 

от 24.12.2020 г. № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021 г., 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 



утверждённым приказом Минтруда России от 28.03.2019 г. № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019 г., регистрационный № 54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта», утверждённым приказом 

Минтруда России от 21.04.2022 г. № 237н (зарегистрирован Минюстом России 

27.05.2022 г., регистрационный № 68615), или Единым квалификационным 

справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утверждённым приказом Минздравсоцразвития 

России от 15.08.2011 г. № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011 г., 

регистрационный № 22054). 

Для проведения УТЗ и участия в официальных спортивных соревнованиях 

на УТЭ, ЭССМ и ЭВСМ, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учётом 

специфики вида спорта «Кикбоксинг», а также на всех этапах спортивной 

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 

работы с обучающимися).  

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях, согласно Единой Всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта «Кикбоксинг»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение Общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утверждённых международными антидопинговыми организациями. 

Учреждение, реализующееПрограммы, направляет обучающегося и лиц, 

осуществляющих спортивную подготовку, на спортивные соревнования на 

основании утверждённого плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, Всероссийских и международных физкультурныхмероприятий 

и спортивных мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) 

обофициальных спортивных соревнованиях. 

 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы 

Обеспечивая информационно-методическим материалом учебно-

тренировочный процесс,научно-методическая информация поступает из 

нескольких источников, а именно: 

- печатная продукция (книги, журналы, газеты, справочники, методическая и 

деловая документация); 

- видео, аудио продукция (диски, кассеты, видео, кинофильмы); 

- конференции, семинары, мастер-классы, презентации и т.д.; 

- получение новейшей информации по всемирной сети данных «Интернет». 

При разработке данной Программы использовались следующие источники: 

1) Приказ Министерства спорта РФ от 05 декабря 2022 г. № 1129«Об 

утверждении примерной дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта«Кикбоксинг»; 



2) Приказ Министерства спорта РФ от 31 октября 2022 г. № 885 «Об 

утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

«Кикбоксинг»; 

3) Акопян А.О., Долганов Д.И. «Примерная программа рукопашного боя для 

ДЮСШ», Советский спорт, 2004; 

4) Астахов С.А.,«Технология планирования тренировочных этапов 

скоростно-силовой направленности в системе годичной подготовки 

высококвалифицированных единоборцев», 2003; 

5) Иванов А.В., Попов В.Н.,«Программа занятий по Каратэ на различных 

этапахспортивной подготовки и методические рекомендации», Волгоград, 

Экстремум, 2005; 

6) Озолин Н.Г.,«Настольная книга тренера: Наука побеждать», ООО 

«Издательство Астрель», 2003; 

7) Осколков В.А.,«Бокс: обучение и тренировка»,учебное пособие, ГОУ 

ВПО ВГАФК, Волгоград, 2003; 

8) Передельский А.А.,«Философия, педагогика и психологика единоборств», 

учебное пособие, 2008; 

9) Платонов В.Н.,«Теория и методика спортивной тренировки», учебное 

пособие для студентов, 2007; 

10) Холодов Ж.К., Кузнецов В.С.,«Теория и методика физического 

воспитания и спорта», 2002; 

11) Юшков О.П.,«Совершенствование методики тренировки и комплексный 

контроль за подготовленностью спортсменов в видах единоборств», МГИУ, 2001; 

12) Матвеев Л.П.,«Теория и методика физической культуры», учебник для 

институтов физической культуры, ФКиС, 1991; 

13) Клещев В.Н., Галочкин П.В., «Теория и методика Кикбоксинга» учебник 

для студентов ВУЗ, ФГБОУ ВО «РГУФКСМиТ», 2016; 

14)Атилов А.А., Глебов Е.И., «Кикбоксинг: Лоу-кик»,Ростов-на-Дону, 

Феникс, 2002; 

15)Головихин Е.В., «Программа по Кикбоксингу»,Ульяновск: СДЮСШОР, 

2009; 

16)Казакеев Е., «Как стать кикбоксёром, или 10 шагов к безопасности», 

«Издательские решения», 2015; 

17) Колодезникова М.Г., Колодезников К.С., Егоров В.И. «Кикбоксинг для 

начинающих», Якутский Государственный Университет, 2003; 

18)Романов Ю.Н., «Тактическая подготовка в Кикбоксинге»,М., 1992; 

19) Ширяев А.Г., Филимонов В.И., «Бокс и Кикбоксинг», учебное пособие 

для студентов ВУЗ, издательский центр «Академия», 2007; 

20) Щитов В., «Современный Кикбоксинг», М., ФАИР-ПРЕСС, 2004. 
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I. Общие положения 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной 

подготовки по виду спорта "легкая атлетика" (далее – Программа) 

предназначена для организации образовательной деятельности по 

спортивной подготовке по отдельным видам легкой атлетики, которые 

представлены в Общероссийской классификации. Программа разработана с 

учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 

спорта «легкая атлетика», утвержденным приказом Минспорта России от 

"16" ноября 2022 г. № 996 1 (далее – ФССП). 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов 

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки создание научно-

методических, организационных, материальных, социальных и иных 

необходимых условий для:  

- эффективной подготовки спортивного резерва для сборных команд 

Ставропольского края и Российской Федерации по легкой атлетике;  

-     формирования здорового образа жизни, привлечения детей и подростков 

к систематическим занятиям физической культурой и спортом; 

- профессионального самоопределения; 

- укрепления здоровья и всестороннего физического развития (развития 

физических, интеллектуальных и нравственных способностей); 

- достижения спортивных успехов в соответствии с индивидуальными 

способностями. 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по легкой атлетике Муниципального казённого учреждения 

дополнительного образования "Спортивная школа г. Минеральные Воды) 

(МКУ ДО  "СШ г. Минеральные Воды) (далее – Учреждение) разработана в 

соответствии с частью 4 статьи 34 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 

N 329-ФЗ "О физической культуре и спорте в Российской Федерации" 

(Собрание законодательства Российской Федерации, 2007, N 50, ст. 

 
1 (зарегистрирован Минюстом России от " 16 " декабря 2022 года, регистрационный № 71593).  



 

6242; 2011, N 50, ст. 7354; 2021, N 18, ст. 3071) и подпунктом 4.2.27 пункта 

4 Положения о Министерстве спорта Российской Федерации, утвержденного 

постановлением Правительства Российской Федерации от 19 июня 2012 г. N 

607 (Собрание законодательства Российской Федерации, 2012, N 26, ст. 

3525) и определяет совокупность минимальных требований к спортивной 

подготовке в Учреждении. 

При составлении программы был проведен анализ отечественных и 

зарубежных систем многолетней подготовки спортсменов, результат 

научных исследований по юношескому спорту, возрастной спортивной 

физиологии, гигиены и психологии. 

Настоящая программа является основным документом, определяющим цели 

и содержание учебного процесса по легкой атлетике в учреждении. 

В программе представлен материал для практических занятий по 

основным компонентам технической, тактической, физической и 

теоретической подготовки. 

Программа обеспечивает последовательность и непрерывность 

процесса становления спортивного мастерства спортсменов, 

преемственность в решении задач укрепления здоровья, гармоничного 

развития всех органов и систем организма, воспитания стойкого интереса к 

занятиям спортом, трудолюбия, обеспечение всесторонней общей и 

специальной подготовки обучающихся, овладение техникой и тактикой 

избранного вида спорта, развития физических качеств, создания 

предпосылок для достижения высокого спортивного мастерства. 

Важной составляющей частью Программы является система 

восстановительно- профилактических мероприятий, прохождение 

инструкторской и судейской практики, организация воспитательной 

работы. 

В программе раскрываются основные аспекты содержания учебно-

тренировочной и воспитательной работы, приводятся примерные планы 

распределения учебного материала по группам и разделам подготовки, 

базовый учебный материал, система контрольных нормативов и требования, 

для перевода занимающихся в группы более высокой спортивной 

квалификации. 

Согласно нормативным документам, спортивные школы являются 

учреждениями дополнительного образования, основной задачей которых 

является достижение обучающимися результатов сообразно способностям. 

Эффективность работы школы обеспечивает преемственность задач по 

этапам подготовки юных спортсменов. Основная задача отделения – это 

подготовка спортсменов высокой квалификации и спортивного резерва для 

сборных команд Ставропольского края и Российской Федерации. 



 

Важным условием выполнения этой задачи является многолетняя 

целенаправленная подготовка легкоатлетов, которая предусматривает:  

- формирование здорового образа жизни, привлечение учащихся к 

систематическим занятиям физической культуры и спортом;  

- профессиональное самоопределение;  

- укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие;  

- неуклонное повышение учебно-тренировочных и соревновательных 

нагрузок в процессе многолетней подготовки.  

Выполнение поставленных задач обеспечиваются:  

1. Систематической круглогодичной работой; 

2. Построением учебно-тренировочных занятий с учетом состояния 

здоровья обучающихся, их возраста и подготовленности; 

3. Систематическим медицинским контролем обучающихся; 

4. Повышением ответственности тренерско-преподавательского 

состава за качество проведения учебно-тренировочного и воспитательного 

процесса. 

Основной формой подведения итогов реализации данной Программы 

являются соревнования.   

   

Таблица №1  

Перечень видов легкой атлетики в программе крупнейших международных 

соревнований.  

Виды легкой атлетики  Мужчины  Женщины  

  100 м, 200 м, 400 м, 800 м,  100 м, 200 м, 400 м, 800 м,  

  1500 м, 5000 м, 10000 м,  1500 м, 5000 м, 10000 м,  

  по шоссе 42,195 км,  по шоссе 42,195 км,  

Бег  110 м с барьерами,  100 м с барьерами,  

  400 м с барьерами,  400 м с барьерами,  

  3000 м с препятствиями,  3000 м с препятствиями,  

  эстафета 4×100 м, 4×400 м  эстафета 4×100 м, 4×400 м  

Ходьба  20 км, 50 км  20 км, 50 км  

Прыжки  

прыжок в высоту,   

прыжок с шестом,  

прыжок в длину, 

тройной прыжок  

прыжок в высоту,   

прыжок с шестом,  

прыжок в длину, 

тройной прыжок  



 

Метания  

метание диска,   

метание молота,   

метание копья,   

толкание ядра  

метание диска,   

метание молота,   

метание копья,   

толкание ядра  

  Десятиборье:  Семиборье:  

  бег 100 м,  бег с барьерами 100 м,   

  прыжок в длину,  толкание ядра,  

  толкание ядра,  прыжок в высоту,  

  прыжок в высоту  бег 200 м,  

Многоборья  бег 400 м,  прыжок в длину,  

  бег с барьерами 110 м,  метание копья,  

  

  

  

  

метание диска,  

прыжок с шестом,  

метание копья,   

бег 1500 м  

бег 800 м.  

  

  

  

  

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки.  

Организация учебно-тренировочного процесса осуществляется по 

следующим этапам спортивной подготовки:  

- этап начальной подготовки;  

- учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации);  

- этап совершенствования спортивного мастерства; 

          - этап высшего спортивного мастерства.  

При определении продолжительности этапов спортивной подготовки 

учитываются:  

- оптимальный возраст для достижения высоких результатов;  

- возрастные границы максимально возможных достижений;  

- возможная продолжительность выступлений на высшем уровне.  

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее 

пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки (Таблица 2).   

  



 

Таблица 2  

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, 

количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 

спортивной подготовки.  

Этапы спортивной 

подготовки  

Срок реализации 

этапов  

спортивной  

подготовки   

(лет)  

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную  

подготовку   

(лет)  

Наполняемость 

(человек)  

Этап начальной  

подготовки  
3  9  10-20  

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации)  

2-5  12  8-16  

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

не  

ограничивается  14  2-4  

Этап высшего  

спортивного 

мастерства  

не  

ограничивается  15  1-2  

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при 

условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду 

Ставропольского края по виду спорта "легкая атлетика" и участия в 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта "легкая атлетика" 

не ниже всероссийского уровня.  

4. Объем дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки.  

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного 

процесса рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на 

основании ее интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной 

подготовки имеет свой часовой недельный (годовой) объем. В объем учебно-

тренировочной нагрузки входит время восстановления организма 

обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной 

тренировки с высокой интенсивностью и долговременной тренировки с 

низкой интенсивностью, а также аспекты морально-волевой и теоретической 



 

подготовки. Общий годовой объем учебно-тренировочной работы 

представлен в таблице 3.   

 

Таблица 3  

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки  

Этапный 

нормати

в  

Этапы и годы спортивной подготовки   

Этап  

начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации)  

Этап  

совершенствов

ания   

спортивного 

мастерства  

Этап  

высшего  

спортивно

го 

мастерств

а  

До 

года  

Свыше 

года  

До трех 

лет  

Свыше  

трех лет  

 

Количест

во часов 

в неделю  

6  8  12 14  18  24  

Общее 

количест

во часов 

в год  

312  416  624  728 936  1248  

    

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

5.1. Учебно-тренировочные занятия (тренировки) классифицируют по 

форме организации, по типу выполняемых задач и по уровню соотношения 

цели и нагрузки.   

Элементарной структурной единицей учреждения является группа 

обучающихся. Деятельность обучающихся осуществляется в 

одновозрастных и разновозрастных группах по уровню физической и 

спортивной подготовки. Обучение по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки осуществляется в очной форме, при 

непосредственном посещении спортивных объектов. Основными формами 

обучения являются:   

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;   

- работа по индивидуальным планам;   

- учебно-тренировочные сборы;   



 

- участие  в  спортивных  соревнованиях  и  спортивно-

массовых 

мероприятиях;  

          - инструкторская и судейская практика;   

- восстановительные мероприятия;   

- медицинский контроль обучающихся;   

- судейская практика;   

- тестирование и контрольно-переводные мероприятия.   

Необходимым условием проведения эффективного учебно-

тренировочного процесса является проведение воспитательной работы со 

спортсменами по формированию личностных качеств в процессе 

выполнения разнообразных двигательных заданий в соответствии с 

намеченным учебно-тренировочным планом.   

Процесс реализации программ и обучения проходит в различных 

формах учебных занятий: учебные тренировки, соревнования, спортивно-

массовые мероприятия, учебно-тренировочные сборы, семинары, тренинги, 

мастер-классы.   

          В учебно-тренировочном процессе занятия проводятся в 

легкоатлетическом манеже, спортивных залах, стадионах, на кроссовых 

трассах, в плавательном бассейне, тренажерном зале, так и внеаудиторные 

(самостоятельные) занятия, в группах или индивидуально.   

5.1.1. Классификация учебно-тренировочных занятий (тренировок) по 

форме организации (Таблица4):   

Таблица 4  

Тип тренировки  Форма организации  Возможные преимущества  

Групповая  

  

Выполняется 
коллективом спортсменов  

согласно строгому или 

гибкому плану  

Командный дух, эмоциональная 

привлекательность, использование 

элементов соревновательной  

и партнерства  

Запрограммированная, 

выполняется под 

руководством тренера  

   Сосредоточение внимания 

тренера и спортсмена на 

правильном выполнении деталей 

тренировочных 

упражнений/техники 

Индивидуальная  
Запрограммированная, 
выполняется  

спортсменами 

самостоятельно  

Снижение эмоционального 

напряжения, выполнение 

нагрузки в удобное время и в 

удобном месте  



 

  Свободная или почти 

свободная без строгого  

плана  

Раскрепощение инициативы 

спортсмена, самостоятельное 

регулирование уровня нагрузки  

Смешанная  

Комбинация двух 

предыдущих  

организационных форм  

Разнообразие, возможность 

комбинирования преимуществ 

представленных выше 

организационных форм  

Допускается сочетание различных форм получения образования и 

форм образования.   

Соотношение используемых форм организации занятий определяют 

соотношение видов подготовки в общем времени, отводимом на спортивную 

подготовку, зависит от спортивной дисциплины, в которой 

специализируются конкретные занимающиеся, их узкой легкоатлетической 

специализации, этапа спортивной подготовки, особенностей определенного 

тренировочного цикла (макроцикла, мезоцикла, микроцикла), решаемых в 

определенном учебно-тренировочном занятии задач, индивидуальных 

особенностей занимающихся количество спортсменов, контролируемых 

тренером, доступность индивидуальных приспособлений для 

самонаблюдения, возможность комбинирования упражнений, выполняемых 

в помещении и на улице, в рамках одной тренировки, и, конечно, 

особенности каждого спортсмена и его предпочтения в плане работы в 

группах или индивидуально. Прикрепленные тренеры-преподаватели вправе 

самостоятельно устанавливать соотношение видов подготовки в структуре 

организуемых и проводимых ими занятий.   

Групповые тренировки, как организационная форма, позволяют 

тренерам управлять максимальными нагрузками; этот тип занятий наиболее 

часто используется в программе тренировочных сборов и при так 

называемой централизованной подготовке, когда ряд одинаково 

подготовленных спортсменов тренируется вместе. Длительная подготовка с 

использованием исключительно групповых учебно-тренировочных занятий 

имеет четкие психологические и нейрофизиологические ограничения. Если 

спортсмены тренируются с высокой мотивацией, соревновательным и 

длительным эмоциональным напряжением, это может привести к 

чрезмерному и хроническому возбуждению центральной нервной системы 

и, в конечном счете, к эмоциональному истощению. Вот почему так важно 

найти гармоничное сочетание таких групповых (строго 

запрограммированных) и других типов учебно-тренировочных занятий. 

Индивидуальные тренировки используются для осуществления как         

амбициозных и строго запрограммированных тренировочных программ 

(таких, как при использовании групповых тренировок), так и для более 



 

свободной и менее напряженной подготовки. Индивидуальная часть 

тренировки обычно нужна для совершенствования техники, восстановления 

и расслабления. 

Работа по индивидуальным планам в обязательном порядке 

осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства. 

Запрограммированная форма под руководством тренера направлена 

на сосредоточение внимания тренера и спортсмена на правильном 

выполнении деталей тренировочных упражнений/техники. 

Запрограммированная форма, выполняемая спортсменами самостоятельно 

направлена на снижение эмоционального напряжения, выполнение 

нагрузки в удобное время и в удобном месте. Свободная или почти 

свободная без строгого плана форма направлена на раскрепощение 

инициативы спортсмена, самостоятельное регулирование уровня нагрузки. 

Смешанные тренировки - это комбинация двух предыдущих 

организационных форм (свободная и запрограммированная). Вносят 

разнообразие и возможность комбинирования преимуществ 

представленных выше организационных форм. 

   5.1.2. Классификация учебно-тренировочных занятий (тренировок) по 

типу выполняемых задач (Таблица5):  

Таблица 5  

Тип тренировки  Форма организации  Возможные преимущества  

Кондиционная  

Совершенствование 

двигательных  

способностей, обшей  

и/или специальной 

двигательной 

подготовленности  

Этот тип тренировки является 

преобладающим, часто  

комбинируется с решением 

технических задач  

Техническая  

Приобретение новых 

технических навыков, 

совершенствование 

техники движений  

Этот тип тренировки предназначен  

для совершенствования движений  

и требует наличия показателей  

оценки качества  

Тактическая или 

технико- 

тактическая 

Приобретение новых 

тактических (или 

технико-тактических) 

навыков, 

совершенствование 

индивидуальной и/или 

командной тактики 

Физические и интеллектуальные 

упражнения могут 

комбинироваться; возможно 

включение теоретических занятий 



 

Контрольная 

Оценка возможностей 

спортсмена 

Могут моделироваться 

специфические соревновательные 

условия 

Комбинированная 

Развитие различных 

спортивных 

способностей 

комбинированным 

решением различных 

задач 

Два варианта: 1) последовательное 

включение различных типов 

тренировки; 2) комбинированное 

решение различных задач в 

определенных упражнениях 

  

 

    

Кондиционные тренировки, направлены на развитие общих и 

специфических двигательных способностей, формируют главную часть 

тренировочных программ по видам дисциплин легкой атлетики. Этот тип 

тренировочных занятий включает не слишком напряженную техническую 

работу. Здесь используются организационные формы, такие, как групповые 

или индивидуальные занятия, проводимые тренером-преподавателем или 

самими спортсменами.  

Технические тренировки требуют большего внимания и больших 

организационных усилий. Приобретение новых технических навыков, 

например, совершенствование техники движений при метании снарядов, 

нуждается в оценке в реальном масштабе времени и в немедленной 

коррекции в следующих попытках. Конечно, эта работа должна тщательно 

контролироваться тренером-преподавателем или экспертами; 

следовательно, индивидуальные тренировки, проводимые самими 

спортсменами, не являются подходящими для этой цели. Дополнительный 

фактор, влияющий на уровень сложности технических тренировок, - 

использование средств визуализации, подобных видеозаписи, для 

обеспечения спортсменов объективной информацией о качестве выполнения 

соревновательного упражнения и значимых деталях правильной техники. 

Освоение движений (совершенствование техники движений) требует 

значительной мобилизации познавательных и координационных 

способностей спортсмена. Таким образом, этот тип тренировки весьма 

значительно нагружает центральную нервную систему спортсмена, что 

должно быть принято во внимание при планировании учебно-

тренировочного процесса.  

Тактические или технико-тактические занятия сосредоточены, 

главным образом, на приобретении новых тактических навыков и 

совершенствовании индивидуальной или командной тактики. Еще одна 



 

функция этих тренировок соединение тактических и технических навыков, 

что является чрезвычайно важным для успешного выполнения 

соревновательного упражнения. Частично тактические тренировки можно 

проводить в группе как часть теоретической и интеллектуальной подготовки. 

Однако основная часть такой работы должна планироваться и тщательно 

осуществляться в специфических условиях, когда частично могут быть 

смоделированы напряженные соревновательные ситуации в зависимости от 

вида дисциплины легкой атлетики.   

Контрольные тренировки предназначены, главным образом, для 

оценки физических и технических способностей спортсменов в плане 

специальных компонентов подготовленности (типа специфических по виду 

дисциплины силы или выносливости) или осуществляются в искусственно 

созданных ситуациях с максимальным приближением к условиям 

предстоящих соревнований. Поскольку эти тренировки требуют от 

спортсменов максимальных усилий, они должны быть тщательно 

организованы, обеспечены соответствующим оборудованием, находящимся 

в подходящих внешних условиях, а также должны проводиться при 

поддержке и тесном сотрудничестве с тренерским коллективом. 

Комбинированные тренировки направлены на развитие некоторого 

количества спортивных способностей (например, физических и технических 

или физических и технико-тактических) в рамках одного занятия. Например, 

первая часть тренировки может быть посвящена освоению движений, в то 

время как вторая – кондиционной тренировке. Точно так же контрольная 

тренировка может сопровождаться кондиционной. Другой вариант 

комбинированной тренировки объединяет решение различных 

тренировочных задач в специфических по виду дисциплины специальных 

упражнениях. Так, широко распространенный подход предполагает 

одновременное развитие специфической двигательной способности и 

совершенствование соответствующего технического навыка. Такие 

тренировочные средства комбинированного двухстороннего эффекта 

называют сопряженными упражнениями. Такое соединение обеспечивается 

при выполнении упражнений в условиях, искусственно снижающих 

скорость передвижения или увеличивающих ее. 

Упражнения с дополнительным сопротивлением широко 

распространены в беговых видах. Обычно эти упражнения направлены на 

совершенствование навыка приложения силы в рамках существующей 

специфической технической схемы и увеличивающегося уровня мышечной 

выносливости. Вариант с использованием условий, искусственно 

снижающих скорость передвижения, может быть реализован с помощью 

относительно недорогого оборудования. Упражнения с искусственно 

увеличенной скоростью передвижения облегчают спортсмену выход на 



 

высокоскоростные режимы и часто помогают преодолеть так называемый 

«скоростной барьер». Комбинированный эффект таких тренировок - это 

совершенствование специфического по виду спорта технического навыка 

скоростного перемещения, а также рост максимальной скорости или 

специфической по виду спорта скоростной выносливости. 

5.1.3. Классификация учебно-тренировочных занятий (тренировок) по 

уровню соотношения цели и нагрузки. 

При планировании и анализе тренировочного процесса 

дифференцирование тренировочных занятий по нагрузке имеет особое 

значение. Три главные функции тренировки: развитие, поддержание и 

восстановление. Правильно выбранный уровень нагрузки должен 

соответствовать этим целям. Фактически каждый план тренировки является 

определенной комбинацией этих функций: некоторые занятия 

предназначены для развития, другие необходимы для поддержания 

определенных способностей на предварительно достигнутом уровне; а для 

восстановления должны быть запланированы специальные занятия. 

Классификация учебно-тренировочного занятия по уровню 

соотношения цели и нагрузки представляет количественно ранжированные 

тренировки (от 1 до 6), где ранг 1 соответствует самой маленькой нагрузке, 

а 5 - самой большой (Таблица6).  

 

Таблица 6. Ранжирование тренировок: классификация по соотношению цели 

и нагрузки  

Цель тренировки  
Уровень тренировочной 

нагрузки  

Время 

восстановления, ч  

Оценка 

нагрузки, 

ранг  

  

Развитие  

  

Предельный  >72  5  

Большой  48-72  4  

Существенный  24-48  3  

Поддержание  Средний  12-24  2  

Восстановление  Небольшой  <12  1  

 

Классификация, представленная выше, использует время, 

необходимое для полного восстановления, как объективный индикатор 

уровня нагрузки. Фактически такой подход применим к кондиционной 

тренировке с использованием упражнений на силу, мощность, выносливость 

и скорость. Тренировки, требующие проявления высокого уровня 



 

координации, и тренировки, вызывающие повышенное нервно-

эмоциональное напряжение, обычно требуют меньше времени для полного 

восстановления; однако не всегда можно выбрать интегративные 

объективные маркеры и индикаторы, основанные исключительно на 

продолжительности восстановления. Общепринятый подход 

предусматривает серию из нескольких тренировочных занятий, которая 

соответствует желаемому уровню нагрузки, оцененному педагогическими и 

специфическими показателями. Для этой цели (чтобы квалифицировать 

уровень тренировочной нагрузки) может быть приспособлена широко 

используемая шкала Борга ([Borg], 1973), оценивающая индивидуальное 

восприятие нагрузки  

(Таблица 7).  

Таблица 7.  

Определение уровня тренировочной нагрузки с помощью шкалы Борга 

([Borg], 1973), оценивающей ее индивидуальное восприятие (редакция 

автора) 

Уровень индивидуального тренировочной нагрузкой, можно вывести по 

крайней мере два практически важных следствия:  

1) уровень нагрузки в любой тренировке может быть определен 

количественно и выражен в цифровой форме, что может дать 

дополнительные преимущества при планировании тренировочного процесса 

и позволит акцентировать значение специально подобранных 

тренировочных занятий;  



 

2) практическое применение связанной с нагрузкой категоризации 

развивающих, поддерживающих и восстановительных тренировок позволяет 

лучше их дифференцировать и более тщательно подбирать адекватные 

рабочие нагрузки.  

5.1.4. Ключевые тренировки как решающее звено развивающего 

тренировочного процесса.  

Концепция блоковой периодизации обращает особое внимание на 

планирование тренировочного процесса путем подбора серии из нескольких 

тренировок. Принцип высокой концентрации требует, чтобы тренировочная 

нагрузка фокусировалась на минимальном количестве качеств-мишеней. В 

отличие от традиционного подхода, где важнейшее значение имеют общие 

объемы выполненных упражнений, концепция блоковой периодизации 

провозглашает абсолютный приоритет «общего количества развивающих 

тренировок» как ключевой характеристики.  

Пример. Высококвалифицированный легкоатлет должен развить 

базовую аэробную выносливость. Для этой цели он должен выполнять 

еженедельно объем упражнений на уровне, близком к анаэробному порогу. 

В соответствии с традиционным подходом этот километраж может быть 

разделен на девять тренировок, в которых будет скомбинирован с 

упражнениями другой направленности (на анаэробную гликолитическую 

выносливость, силовую выносливость, максимальную скорость и т.д.). 

Спортсмен, выполняющий такую программу, будет постоянно утомлен, а 

тренировочный эффект будет меняться от небольшого до незначительного. 

Концепция блоковой периодизации требует концентрации на упражнениях, 

направленных на качества-мишени, главным образом, в рамках трех-четырех 

развивающих тренировок, которые не могут комбинироваться ни с какими 

анаэробными гликолитическими задачами. Спортсмены будут иногда (но не 

всегда) чувствовать себя утомленными после напряженных развивающих 

тренировок, а тренировочный эффект будет более благоприятным.  

        Согласно концепции блоковой периодизации, качество 

тренировочного процесса жестко определено количеством и 

последовательностью развивающих тренировок. Более того, некоторые из 

них должны быть ударными, а их место должно быть четко задано при 

планировании. Самые важные развивающие тренировки, которые 

сосредоточены на текущих главных направлениях тренировочного 

процесса, называются ключевыми тренировками.  

       В течение долгого времени ведущие тренеры отбирали и выделяли 

некоторые тренировочные занятия, которые формируют пики 

соответствующих тренировочных циклов и концентрируются на самых 

важных задачах и рабочих нагрузках. Такие пиковые тренировки, 



 

названные выше ключевыми, также требуют от спортсменов 

интеллектуальной и эмоциональной концентрации и готовности работать 

более напряженно, чем обычно.  

        Принцип концентрации рабочей нагрузки, постулированный в 

концепции блоковой периодизации в целом, должен также применяться и 

для серии нескольких тренировочных занятий. Основные особенности 

ключевой тренировки представлены в таблице 8.  

Таблица 8.   

Основные характеристики и особенности ключевых тренировок  

Основные 

характеристики  
Особенности  

Цели  

Нагрузка в тренировочном цикле воздействует на 

наиболее важные качества-мишени, обычно одна цель 

соответствует  

двигательной подготовленности, а другая — 

технической  

или тактической  

Интеллектуальный 

фактор  

Спортсмены должны быть особенно мотивированы к 

выполнению той тренировочной нагрузки, которая 

определяет эффект всей программы тренировки  

Время 

воздействия  

Ключевая тренировка планируется для выполнения в  

«наилучшее время»: когда спортсмены уже подверглись 

влиянию предыдущих нагрузок, но все еще не чрезмерно  

утомлены  

Уровень нагрузки  
В соответствии с требованиями развивающей 

тренировки: значительный, большой или предельный  

Организационные 

формы  

Сотрудничество внутри группы и дух товарищества 

особенно желательны  

Контроль Всесторонняя и объективная регистрация значимой 

информации (с использованием таких инструментов, как 

хронометры, мониторы ЧСС и лактата крови, видео ...) 

или использование визуальных признаков и 

педагогической оценки 

  

Как видно из таблицы 8 ключевые тренировки требуют особого 

внимания в плане методологического обеспечения, организации и 

психологии. Эти тренировочные занятия должны содержать самые 

эффективные и показательные упражнения; очень часто их результаты 



 

можно использовать для контроля за тренировочным процессом и для 

оценки рабочего потенциала спортсменов.  

Не рекомендуется включать в ключевые тренировки неизвестные 

средства или создавать абсолютно новые условия, которые требуют 

предварительного опробования. Спортсмены должны сосредоточиться на 

качестве своей работы; новые средства и условия тренировки могут отвлечь 

внимание спортсменов от специфических деталей выполняемой нагрузки и 

уменьшить уровень их мотивации. Все требования, предъявляемые к 

выполняемой работе, организационные детали и условия должны быть четко 

объяснены до начала тренировочного занятия. Изложенное верно для любой 

тренировки, но особенно важно для ключевой.  

5.1.5. Структура тренировки.  

Существуют общие правила того, как должно строиться любое 

отдельное тренировочное занятие. Знания о структуре тренировки 

принадлежат к наиболее комплексному разделу теории тренировки, который 

все тренеры начинают изучать в процессе приобретения личного опыта с 

начала собственной спортивной карьеры.   

Тренировка состоит из:  

- вводной части (разминки);  

- основной (в которой выполняются запланированные нагрузки);  

-  заключительной части.   

Эта общая структура подходит ко всем возможным комбинациям 

организационных форм и упражнений и описана многими авторами. Однако 

прогресс спортивной науки и практики привел к более полному пониманию 

фактов, которые когда-то казались очень простыми, а теперь представляются 

многозначными. Таким образом, сущность и содержание каждого 

компонента тренировки теперь могут быть рассмотрены под более широким 

углом зрения.  

Разминка.  

Разминка – это комплекс упражнений для разогрева мышц и суставов 

перед началом тренировки. Она подготавливает организм к работе и 

минимизирует возможные травмы от интенсивных упражнений. Разминка 

уместна перед любым видом тренировки – силовой, кардио или на 

выносливость, бегом или командной игрой. Однако ее наполнение может 

различаться в зависимости от последующего основного комплекса 

упражнений.  

Было бы справедливым сказать, что в настоящее время очень немногие 

тренеры или спортсмены все еще сомневаются в необходимости разминки. 

Однако требуются данные об эффективных разминочных моделях и 



 

сочетаниях. Здесь, как это обычно бывает в тренировке 

высококвалифицированных спортсменов, существуют два главных подхода: 

собрать опыт использования разминочных моделей со всего мира и 

рассмотреть результаты тщательно выполненных исследований. Второй 

подход может быть проиллюстрирован результатами долгосрочного 

исследования, проведенного на спортсменах высокого уровня (Таблица 9).  

Таблица 9.  

Главные функции, цели и ожидаемые эффекты выполнения разминки 

спортсменами (по Де Врайсу [deVries], 1986; Мак Ардлю [McArdle], Кэчу и 

Кэчу  

[Katch & Katch], 1991; Пауэрсу и Хаули [Powers & Howley], 1994)  

Функция Цели Ожидаемые эффекты 

Регулирование 

метаболических 

процессов 

Приспособление всех 

метаболических 

систем для 

выполнения 

последующих усилий 

и предотвращение 

повреждения 

не разогретых тканей 

опорно-двигательного 

аппарата 

Повышение температуры мышц 

и внутренних органов; снижение 

сопротивления мышечных 

волокон и сосудистого русла с 

ростом температуры; увеличение 

объема кислорода, связываемого 

гемоглобином и миоглобином; 

увеличение потребления 

кислорода 

Техническое и 

координационное 

врабатывание 

Активизация 

центральной и 

периферической 

нервной систем и 

предотвращение 

травм из-за 

неудачного 

выполнения сложно-

координационных 

упражнений 

Более быстрое сокращение и 

расслабление мышц; увеличение 

восприимчивости мышц и всех 

двигательных механизмов 

управления; повышение 

устойчивости и экономичности 

основных биомеханических 

функций и техники движений 

Интеллектуальная 

настройка 

Мобилизация 

спортсмена и группы 

спортсменов для 

осознанной работы; 

достижение должной 

Достижение умственной 

концентрации для выполнения 

предстоящей нагрузки; 

совершенствование 



 

мотивации для 

выполнения 

определенных задач 

интеллектуального и 

эмоционального самоконтроля 

 

Разминка подразделяется на две части: общую и специальную, 

которые характеризуются соответствующим набором упражнений (Таблица 

10).  

Общая часть разминки обычно начинается с постановки целей на 

предстоящую тренировку, и в это же время спортсмен получает самые 

существенные инструкции о деталях выполнения нагрузки и организации 

тренировочного занятия. Спортсмены высокой квалификации обычно 

разминаются по-своему, выполняя собственную комбинацию упражнений. 

Однако иногда требуется акцентирование некоторых деталей общепринятой 

схемы вводной части тренировки, например: пролонгирование общей части 

в случае низкой температуры окружающей среды (проще говоря, замерзшие 

спортсмены нуждаются в более долгой разминке, чтобы согреться); 

включение дополнительных упражнений из-за предшествовавших травм 

мышц или суставов; более осторожное выполнение разминочных 

упражнений для тех групп мышц, которые все еще болезненны после 

предыдущей тренировки и т.д. Признаками наступления желаемого 

состояния, которое должно быть вызвано выполнением этой части разминки, 

являются увеличенная ЧСС (до 110-130 уд./мин), потоотделение, 

увеличенные частота дыхания и легочная вентиляция, улучшенное общее 

состояние организма. Общая часть разминки обычно длится 8-15 мин.  

Таблица 10.  

Общие и специальные части разминки: содержание и особенности 

Часть 

разминки 

Содержание,  

типичные, 

упражнения 

Особенности 

Общая Циклические 

упражнения низкой 

и средней 

интенсивности 

(бег, бег трусцой, 

прыжки и т.д.); 

калистеника - 

различные 

упражнения с 

полным 

Может 

выполняться 

индивидуально или 

в небольших 

группах; 

продолжительность 

приблизительно 8 -

15 мин (зависит от 

температуры 



 

диапазоном 

движений для 

основных 

мышечных групп и 

всех суставов 

(главным образом, 

без 

дополнительных 

отягощений 

или 

сопротивления) 

окружающей среды 

и индивидуальных 

требований) 

Специальная Специфические по 

виду спорта 

упражнения, 

воздействующие на 

Преобладающие 

метаболические 

системы и 

технические (и/или 

технико-

тактические) 

навыки, которые 

будут 

задействованы в 

основной части 

тренировки 

Может 

выполняться под 

наблюдением 

тренера; 

продолжительность 

приблизительно 10 

- 20 мин 

 

Начальная часть разминки обычно должна включать несколько 

упражнений низкой и средней интенсивности, чтобы усилить 

кровообращение, увеличить температуру тела и облегчить процессы 

окисления в работающих мышцах. Согретые мышцы и соединительные 

ткани легче удлиняются и положительно реагируют на растяжение. Поэтому 

следующий шаг включает упражнения на растяжку, в которых активная 

динамическая составляющая (скручивания, круговые движения рук и 

верхней части туловища и т.д.) предшествует пассивной. Общепринятая 

схема вводной части тренировки продолжается силовыми упражнениями с 

умеренными усилиями, обычно выполняемыми без отягощений, хотя могут 

использоваться и упражнения с сопротивлением партнера.  

Специальная часть разминки посвящена специфическим по виду 

спорта метаболическим и/или техническим особенностям предстоящей 

тренировки. Специально подобранные упражнения должны активизировать 



 

координационные механизмы, необходимые для выполнения технических 

действий, используемых в основной части тренировки. Кроме того, эти 

упражнения должны помочь усилить интеллектуальную готовность для 

решения последующих двигательных задач более высокой сложности. С 

этой точки зрения эти упражнения важны для предотвращения неудач при 

выполнении координационно очень сложных упражнений, то есть они 

вносят свой вклад в предупреждение травм.  

        Несмотря на разнообразие возможных вариантов разминки, 

существуют два альтернативных (Таблица 11).  

       Наиболее часто используемый вариант - стандартная специальная 

разминка, включающая привычные упражнения и задания в определенной 

последовательности. Такая разминка является частью обычной работы; не 

требует никакой дополнительной мотивации, может быть легко 

организована и обычно длится 8-15 мин. Высококвалифицированные 

спортсмены обычно имеют собственный вариант стандартной разминки и 

даже некоторое количество других вариантов для разных спортивных 

дисциплин.  

Таблица 11.  

Два альтернативных варианта выполнения специальной части разминки 

перед началом тренировки  

Вариант 

выполнения 

специальной части 

разминки 

Содержание Преимущества 

 

 

Стандартный 

Полностью 

стандартизированная 

программа, включающая 

привычные упражнения и 

задания в определенной 

последовательности 

Экономичность 

выполнения; 

относительно 

небольшая 

продолжительность, 

простая организация 

Специфический 

(нестандартный) 

Упражнения, моделирующие 

соревновательные, или другие 

нестандартные, включающие 

относительно новые или 

привлекательные элементы 

 

Нарушение 

монотонности, 

настройка на 

выполнение 

необычной 

двигательной 

программы 



 

 

Специфическая специальная разминка обычно отражает необычный 

характер последующей работы. Это может быть специально организованная 

контрольная тренировка, в которой создается псевдосоревновательная 

ситуация. То есть выполняется модифицированная соответствующая 

спортивной дисциплине разминка. Особенной ключевой тренировке также 

может предшествовать специфическая вводная часть, которая должна 

отразить исключительный характер этого тренировочного занятия. Точно 

так же перед необычными событиями, подобными местным праздникам, 

публичным презентациям и т.д., может использоваться специфическая 

разминка. Следует заметить, что частое использование специфической 

разминки ведет к утрате ее необычности и уменьшает ее стимулирующий 

эффект.  

Основная часть  

Основную часть тренировки иногда называют нагрузочной фазой, 

потому что она концентрирует все реальные нагрузки, запланированные для 

выполнения.  

То есть здесь от спортсменов можно добиться желаемой острой реакции в 

результате выполнения должным образом отобранных и правильно 

выполненных упражнений и заданий. Их реакция может быть 

охарактеризована объективными показателями деятельности 

сердечнососудистой системы (ЧСС), состояния метаболизма (лактата крови 

и т.д.), эмоциональной напряжённости (кожногальванической реакции), 

соревновательной деятельности (скорости, временного результата, темпа 

движений и т.д.) и субъективными признаками величины усилия и/или 

утомления (по шкале самооценки восприятия нагрузки и др.). Каждый из 

этих показателей может отражать общую тенденцию: достижение и 

поддержание самого высокого их уровня для данной тренировки. Основная 

часть - самая длинная в тренировочном занятии и обычно длится около 60-

90 мин. Конечно, за это время величина нагрузки должна соответствующим 

образом меняться.  

Основная часть тренировочного занятия может содержать большое 

количество упражнений. Долгое время выдающиеся тренеры в различных 

видах спорта стремились составлять планы тренировок, выбирая и 

подчёркивая самое важное упражнение или задание. Тренеры называли это 

«значимым упражнением», «главным звеном тренировки», «основным 

заданием», «основным пунктом программы» и т.д.  

Для блокового планирования тренировочного процесса очень 

характерен акцент на ключевых упражнениях. В соответствии с принципом 

концентрации тренировочной нагрузки акцентирование специально 



 

подобранного упражнения логично и желательно. В соответствии с 

принципом минимизации количества качеств-мишеней обычно должно быть 

акцентировано только одно упражнение или задание. По аналогии с 

определением ключевой тренировки этот главный значимый элемент 

тренировки называется ключевым упражнением. Самая важная рабочая 

нагрузка - это ключевое задание. Главные характеристики и особенности 

ключевых упражнений (заданий) представлены в таблице 12.  

  

Таблица 12.  

Основные характеристики и особенности ключевых упражнений (заданий) 

в тренировке  

Основные 

характеристики  
Особенности  Примечания  

Целевые 

упражнения  

Соответствие главной цели 

тренировки  

Обычно должно быть отобрано 

только одно ключевое 

упражнение (задание)  

Мотивация  

Максимальная 

самомотивация и  

максимальная моральная 

поддержка тренера  

Спортсмены должны быть 
знакомы с ключевым  

упражнением (заданием), чтобы  

добиться желаемой психической  

концентрации  

Время 

выполнения  

Выполнение в наиболее 

подходящий период 

времени, когда спортсмены 

находятся в самом 

благоприятном состоянии  

Высокая восприимчивость 

спортсменов позволяет им  

лучше реагировать на рабочую  

нагрузку  

Организация  

Должное обеспечение 

деталей выполнения типа  

взаимодействия партнеров,  

особенностей 

оборудования, доступа к 

информации и др.  

Значимые детали (лидирование, 

протяжка, сценарий игры и  

т.д.) чётко определяют острый  

эффект ключевого упражнения  

(задания)  

Контроль  

Самые важные показатели 

выполнения 
соревновательного  

упражнения 

регистрируются тренером 

или его/её помощником  

Важно обеспечить каждого 

спортсмена существенной для 

выполнения упражнения 

информацией  

   



 

Выбор ключевого упражнения имеет первостепенное значение в 

составлении программы тренировки и является профессиональной задачей 

для тренера. Несмотря на кажущуюся простоту этого действия, даже 

опытные тренеры совершают много ошибок в своей повседневной работе.  

Описание типичных ключевых упражнений для разных видов легкой 

атлетики является нереальной задачей. Тем не менее, возможно 

охарактеризовать самые типичные тренировочные режимы выполнения 

ключевых упражнений, направленных на развитие основных двигательных 

способностей (Таблица 13).  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 

Таблица 13.  

Характеристики ключевых упражнений для развития основных двигательных способностей  (по Fox и 

Mathews, 1981; Viru, 1995; редакция автора)  

Качество 

мишень  

Интервал 

нагрузки  

Соотношение 

работы и 

отдыха  

Интенсивность  
Количество 

повторений  
Кол-во серий  Лактат крови, ЧСС  

Максимальная 

скорость  
7-15 с  1: 10  Максимальная  5-8  2-5  -  

Анаэробная 

гликолитическая 

мощность  

30-50 с  1: (4-5)  Субмаксимальная  4-6  2-4  
> 8  

> 180  

Анаэробная 

гликолитическая 

выносливость  

1-1,5 мин  1:3  Высокая  8-12  1-3  

Максимальный   

> 8  

> 180  

Аэробная 

мощность  
1-2 мин  1: (1-0,5)  

Выше  

средней  
5-8  1-3  

4-8 160-180  

Аэробная 

выносливость  
1-8 мин  1: 0,3  Средняя  4-16  1-3  2,5-4 (5) 140-160  

Восстановление, 

окисление 

жиров  

20-90 мин  -  Низкая  1-3  -  1-2,5 100-140  



 

Заминка (заключительная часть тренировки).  

Последняя, но всё ещё обязательная часть каждой отдельной 

тренировки направлена на постепенное снижение уровня нагрузки и 

нормализацию основных функций организма спортсмена. Она называется 

заключительной частью. Её специфическими целями являются следующие:  

снижение температуры тела, ЧСС и кровяного давления до уровней покоя; 

выведение кислотных метаболитов и других продуктов обмена из мышц в  

кровеносную систему для дальнейшего удаления; облегчение 

восстановления эндокринной системы, в первую очередь за счёт снижения 

уровня адреналина и норадреналина для предотвращения  

перевозбуждения и нарушений сна; снижение эмоциональной 

напряжённости и положительное воздействие на восстановление 

психических функций спортсменов.  

Вообще говоря, заключительная часть тренировки является и 

фактором воздействия, и существенным условием эффективного 

восстановления спортсмена. Несмотря на очевидную важность этой части 

тренировки, известно много случаев, когда она игнорировалась даже 

успешными спортсменами высокого уровня. Обычно причиной такого 

ошибочного поведения указывается недостаток времени.   

В целом набор упражнений для заключительной части тренировки 

может быть подразделён на три большие группы: (1) упражнения низкой 

интенсивности (обычно это медленные передвижения типа бега трусцой, 

ходьбы); (2) дыхательные упражнения и упражнения на расслабление и (3) 

упражнения на растяжку. Особенности этих действий суммированы в 

Таблица 14.  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Таблица 14.   

Типы и ожидаемые эффекты различных двигательных действий в 

заключительной части тренировки.  

Тип 

двигательных 

действий  

Ожидаемые эффекты  Примечания  

Упражнения 

низкой  

интенсивности  

Снижение температуры тела,  

ЧСС и кровяного давления; 

выведение молочной кислоты и  

других кислотных метаболитов 

из крови;   

снижение уровня адреналина и 

норадреналина;   

нормализация объёма крови и 

электролитного баланса  

Такие действия особенно 

желательны после  

очень интенсивных  

упражнений, игр в командных 

и парных игровых видах 

спорта, схваток в  

единоборствах и  

длительных изнурительных  

гонок  

 

Тип 

двигательных 

действий  

Ожидаемые эффекты  Примечания  

Дыхательные 

упражнения и  

упражнения 

на 

расслабление  

Постепенное снижение лёгочной 

вентиляции;  снижение уровня 

возбуждения центральной 

нервной системы; помощь в 

восстановлении бывших 

активными мышечных групп;  

снижение эмоциональной 

напряжённости  

Комбинация дыхательных и 

упражнений на  

расслабление могут  

сопровождать бег трусцой или 

прыжки;  встряхивание мышц 

может выполняться в парах  

Упражнения 

на растяжку  

Уменьшение ригидности и 

закрепощённости мышц;  

удлинение предварительно  

сокращённых мышц, увеличение 

эластичности мышц и  

соединительной ткани, 

повышение уровня гибкости  

Эти упражнения особенно 

желательны после  

плиометрических, которые  

часто вызывают отсроченную 

болезненность мышц  

Обычный вариант заключительной части тренировки начинается с 

медленных передвижений, которые ведут к выведению продуктов обмена из 

мышц. Уже давно известно, что такая активность облегчает восстановление 



 

и приводит к более быстрому выведению молочной кислоты из мышц 

спортсмена. Известно, что высокоинтенсивные и длительные упражнения 

вызывают уменьшение объёма циркулирующей крови из-за накопления 

внутри- и межклеточной жидкости в мышцах. Процесс восстановления 

водноэлектролитного баланса может продолжаться долгое время, в крайних 

случаях (после марафонского бега, например) – два дня и больше. 

Рационально построенная заключительная часть тренировки способна 

значительно ускорить этот процесс.  

Восстановление эндокринной системы - более длительный процесс, 

который может продолжаться разное время для разных гормонов. 

Истощающие тренировки вызывают выраженную секрецию катехоламинов 

(адреналина и норадреналина), концентрация которых быстро уменьшается 

в период восстановления. Однако в исключительных случаях типа 

марафонского бега увеличенные уровни катехоламинов могут сохраняться в 

течение 24 часов и даже дольше. Увеличенный после выполнения 

упражнения уровень катехоламинов способен вызывать множество 

отрицательных эффектов типа перевозбуждения, нарушений сна и т.д. 

Рационально построенная заключительная часть тренировки поможет 

избежать или, по крайней мере, снизить уровень таких неблагоприятных 

реакций у спортсменов.  

Дыхательные и упражнения на расслабление могут применяться 

независимо от других действий или быть скомбинированы с 

передвижениями в медленном темпе (типа бега трусцой, ходьбы). Отдельно 

может выполняться глубокое дыхание с последующим расслаблением мышц 

верхней части тела и акцентированным выдохом. Активное расслабление 

мышц рук и ног следует делать в положении сидя или лёжа с помощью 

партнера, который встряхивает расслабленную конечность с различной 

частотой и амплитудой. Комбинированный вариант - это, например, бег 

трусцой в сочетании с глубоким дыханием и встряхиванием рук или ног. 

Упражнения на растяжку часто упоминались как основной и самый 

важный компонент заключительной части тренировки. Особое внимание 

уделялось их роли в уменьшении мышечной ригидности и закрепощенности 

после выполнения упражнения, а также увеличению эластичности мышц и 

соединительной ткани. Обычно считается, что растяжка может 

предотвратить наступление отсроченной болезненности мышц, особенно 

часто возникающей после выполнения упражнений с сильными 

эксцентрическими сокращениями мышц (так называемых плиометрических 

упражнений).   

В любом случае роль упражнений на растяжку в предотвращении 

повреждений мышц считается очень важной. Набор этих упражнений 

неодинаков. Однако выдающиеся тренеры разных спортивных 



 

специализаций рекомендуют сначала выполнять статическую растяжку и так 

называемые упражнения в технике удержания-расслабления (пассивное 

удлинение мышцы с последующим расслаблением). За ними могут следовать 

динамические баллистические растягивающие упражнения.  

Общая длительность заключительной части тренировки зависит от 

характера и объёма предыдущей рабочей нагрузки. Например, выведение 

молочной кислоты из крови после 4-минутного испытания с истощающей 

нагрузкой требует около 20 мин. Такой временной промежуток 

приблизительно соответствует продолжительности заключительной части 

тренировки. Однако он будет недостаточным, если тренировка состоит из 

высокоинтенсивных анаэробных серий. Обычно заключительная часть 

тренировки длится около 10-20 мин, но этого времени мало после 

выполнения чрезвычайно высоких нагрузок.  

  

5.2. Учебно-тренировочные мероприятия  

Для обеспечения непрерывности спортивной подготовки, подготовки 

к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, 

проходящих спортивную подготовку, организуются учебно-тренировочные 

сборы, являющиеся составной частью (продолжением) учебно-

тренировочного процесса.  

Учебно-тренировочный сбор - это система организации тренеров- 

преподавателей и спортсменов в целях совместного решения 

соревновательных и оздоровительных задач.  

В целях качественной подготовки обучающихся и повышения их 

спортивного мастерства учреждением, осуществляющей спортивную 

подготовку, проводятся учебно-тренировочные сборы по планам 

подготовки, утвержденным установленном порядке.  

Направленность, содержание и продолжительность сборов 

определяется в зависимости от уровня подготовленности спортсменов, задач 

и ранга предстоящих соревнований согласно рекомендуемой классификации 

учебно-тренировочных сборов.  

Учебно-тренировочные сборы являются неотъемлемой частью в 

одногодичном цикле; они могут проводиться как по его завершению (чаще 

всего в заключительный период), так и в подготовительном периоде.  

В соответствии с перечнем учебно-тренировочных мероприятий 

(Таблица 15), для лиц, проходящих спортивную подготовку (далее - 

обучающиеся), при участии лиц, ее осуществляющих, проводятся учебно-

тренировочные мероприятия, с предельной продолжительностью в 

зависимости от этапа спортивной подготовки.  



 

Таблица 15.  

№  

п/п  

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий  

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам спортивной 

подготовки  

(количество суток)   

(без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно)  

Этап 

начал

ьной 

подго

товки  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап  

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенствования  

спортивного 

мастерства  

Этап 
высшего  

спортивного 

мастерства  

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 

соревнованиям  

1.1.  

Учебно-

тренировочные 

мероприятия 

по подготовке 

к 

международны

м спортивным 

соревнованиям 

-  -  21  21  

1.2.  

Учебно-

тренировочные 

мероприятия 

по подготовке 

к чемпионатам 

России, кубкам 

России, 

первенствам 

России 

-  14  18  21  

1.3.  

Учебно-

тренировочные 

мероприятия   

по подготовке к 
другим  

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям  

-  14  18  18  



 

 



 

  



 

  

5.3. Спортивные соревнования, объем соревновательной деятельности.  

   

Соревнование – основной элемент спортивной деятельности. Без них 

спорт полностью утрачивает свой смысл и свою специфику. Спортивное 

соревнование выступает как причина, породившая тренировку, а не 

наоборот.  

Спортивные соревнования, предусмотренные в соответствии с 

реализуемой дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки имеют определенные требования к участию лиц, проходящих 

спортивную подготовку, и лиц, ее осуществляющих, в спортивных 

соревнованиях.   

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся:  

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся, положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации 

и правилам вида спорта «легкая атлетика»;  

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях;  

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными 

антидопинговыми организациями.  

Учреждение направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях.  

Система соревнований для каждой возрастной группы формируется на 

основе календаря международных, всероссийских, межрегиональных, 

региональных и муниципальных соревнований.  

В зависимости от уровня подготовки спортсменов одни и те же 

соревнования можно отнести к разному виду: подготовительные, 

контрольные, подводящие, отборочные и основные соревнования.  

Подготовительные соревнования. Основной целью их являются 

адаптация спортсменов к условиям соревновательной борьбы, отработка 

рациональных технических решений в разнообразных ситуациях 

соревновательной деятельности, становление целесообразных тактических 



 

вариантов и развитие способности к их реализации в условиях острого 

соперничества, приобретение соревновательного опыта, совершенствование 

специфических психических качеств. Особую роль играют 

подготовительные соревнования как эффективное средство интегральной 

подготовки спортсмена.  

Контрольные соревнования проводятся с целью контроля за уровнем 

подготовленности спортсмена. В них проверяется эффективность 

прошедшего этапа подготовки, оценивается уровень развития физических 

качеств, технического и тактического совершенства, интеллектуальных и 

психологических возможностей спортсмена, выявляются сильные и слабые 

стороны в структуре соревновательной деятельности. С учетом результатов 

контрольных соревнований разрабатывается программа последующей 

подготовки, предусматривающая устранение выявленных недостатков для 

успешного выступления в отборочных и главных соревнованиях. 

Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования 

различного уровня, так и специально организованные контрольные 

соревнования. Программа их может существенно отличаться от программы 

отборочных и главных соревнований и быть составлена с учетом 

необходимости контроля за уровнем развития отдельных сторон  

подготовленности. Все старты, входящие в официальный календарь 

спортивно-массовых мероприятий являются контрольными 

соревнованиями, целью которых является планомерная подготовка для 

участия в отборочных и основных соревнованиях, выполнения необходимых 

нормативов для участия в главных стартах, приобретение соревновательного 

опыта, совершенствование технических и тактических навыков, повышение 

и сохранение спортивной формы. На таких соревнованиях спортсмены, 

конкурируя с сильными соперниками, могут показать высокие результаты, 

установить личные рекорды.  

Подводящие соревнования. В этих соревнованиях отрабатывается 

модель соревновательной деятельности, которую спортсмен предполагает 

реализовать в главных соревнованиях. Необходимость отработки различных 

вариантов соревновательной борьбы предусматривает подбор соперников, с 

которыми можно в наилучшей мере подготовить тот или иной технико-

тактический вариант. Подводящие соревнования следует проводить в 

условиях, максимально приближенных к условиям главных соревнований. 

Подводящими могут быть как специально организованные, так и 

официальные соревнования.  

Отборочные соревнования. По результатам этих соревнований 

комплектуют команды, отбирают участников главных соревнований. В 

зависимости от принципа, положенного в основу комплектования состава 



 

участников главных соревнований, в отборочных соревнованиях перед 

спортсменом ставится задача завоевать определенное место, выполнить 

контрольный норматив, позволяющий попасть в состав команды и надеяться 

на успешное выступление в главных соревнованиях. Например, для менее 

опытных атлетов Учреждения такими соревнованиями являются 

чемпионаты и первенства Ставропольского края по итогам которых 

формируется сборная команда Ставропольского края для участия в 

межрегиональных и всероссийских соревнованиях.  

Соответственно, для более опытных ведущих легкоатлетов 

отборочными соревнованиями могут быть первенства и чемпионаты России, 

другие всероссийские и международные соревнования, определенные 

Всероссийской федерацией легкой атлетики, как этапы отбора к главным 

стартам международного календаря: чемпионатам Европы, мира, 

Юношеским Олимпийским играм.  

Основные соревнования. Целью участия в этих соревнованиях 

является достижение победы или завоевание возможно более высокого 

места. В них спортсмен ориентируется на достижение максимально высоких 

результатов, полную мобилизацию и проявление физических, технических, 

тактических и психических возможностей. Для ведущих спортсменов 

(членов сборной команды России) основными соревнованиями являются 

первенства Европы, мира, Юношеские Олимпийские игры, первенства и 

чемпионаты России, всероссийские соревнования среди УОР, ЦСП (СШОР) 

и СШ, Летние Спартакиады молодежи и учащихся России, чемпионаты и 

первенства СКФО.   

Подготовительные и контрольные соревнования занимают 

исключительно большое место в тренировочном процессе. Для 

квалифицированных спортсменов такие соревнования с часто 

изменяющейся программой организуются обычно с интервалом в 1-2 недели. 

Подводящие соревнования планируются в основном во 2-й половине 

подготовительного и в соревновательном периодах. Отборочные и основные 

соревнования проводятся не чаще 2 - 3 раз в течение года.  

 Объем соревновательной деятельности на этапах спортивной подготовки по 

виду спорта "легкая атлетика" представлен в таблице 16.  

 

 

 

 

 

 

 



 

Таблица 16.  

Объем соревновательной деятельности.  

Виды 

спортивных 

соревнований  

Этапы и годы спортивной подготовки   

Этап 

начальной 

подготовки  

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап  

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенст- 

вования  

спортивного 

мастерства  

Этап 
высшего  

спортивного 

мастерства  
До 

года  

Свыше 

года  

До трех 

лет  

Свыше  

трех лет  

Контрольные  1  2  4  4  6  6  

Отборочные  -  1  1  2  2  2  

Основные  -  1  1  2  2  2  

  

5.4. Иные виды (формы) обучения  

Учреждение может реализовывать дополнительные образовательные 

программы как самостоятельно, так и посредством сетевых форм их 

реализации.   

Сетевая форма реализации дополнительных образовательных 

программ обеспечивает обучающимся возможность освоения 

дополнительных образовательных программ с использованием ресурсов 

нескольких организаций, осуществляющих образовательную деятельность, а 

так же при необходимости с использованием ресурсов иных организаций. В 

реализации дополнительных образовательных программ с использованием 

сетевой формы наряду с организациями, осуществляющими 

образовательную деятельность, так же могут участвовать научные 

организации, медицинские организации, организации культуры, 

физкультурно-спортивные и иные организации, обладающие ресурсами, 

необходимыми для осуществления обучения, проведения учебно-

тренировочных сборов, иных видов учебной деятельности и оздоровления 

обучающихся, предусмотренных образовательной программой.   

При реализации дополнительных образовательных программ 

физкультурно-спортивной направленности учреждение может использовать 

образовательные технологии, при наличии соответствующих условий: - 

обучение с использованием дистанционных технологий реализуется в 

основном с применением информационно-телекоммуникационных сетей 

при опосредованном (на расстоянии) взаимодействии обучающихся и 



 

тренеров-преподавателей и обеспечивает освоение обучающимися 

дополнительных образовательных программ в полном объеме, не зависимо 

от местонахождения обучающегося; - обучение с использованием 

электронного обучения предполагает организацию образовательной 

деятельности с применением содержащейся в базе данных и используемой 

при реализации дополнительных образовательных программ информации, 

обеспечивающих ее обработку информационных технологий, технических 

средств, а так же информационно-телекоммуникационных сетей, 

обеспечивающих передачу по линиям связи указанной информации, 

взаимодействие обучающихся и педагогических работников.   

Занятия с обучающимися с ограниченными возможностями здоровья, 

детьми-инвалидами, могут быть организованны как индивидуально, в 

отдельных группах и в группах совместно с другими детьми.   

Численный состав группы может быть уменьшен при включении в него 

детей с ограниченными возможностями здоровья, детей-инвалидов.  С 

обучающимися с ограниченными возможностями здоровья, детьми-

инвалидами, может проводиться индивидуальная работа.   

Обучение по дополнительным образовательным программам 

обучающихся с ограниченными возможностями здоровья, детей-инвалидов 

и инвалидов осуществляется с учетом особенностей психофизического 

развития, индивидуальных возможностей и состояния здоровья таких 

учащихся.   

Образовательная деятельность обучающихся с ограниченными 

возможностями здоровья по дополнительным образовательным программам 

физкультурно-спортивной направленности может осуществляться на основе 

дополнительных образовательных программ, адаптированных при 

необходимости для обучения указанных обучающихся.  

6. Годовой учебно-тренировочный план, с учетом соотношения 

видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-

тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки по виду 

спорта "легкая атлетика".  

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год.  

Учебно-тренировочный процесс должен вестись в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для 

обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса).  

Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не 

более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-



 

тренировочным планом организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки.   

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать:  

- на этапе начальной подготовки - двух часов;  

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех 

часов;   

- на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов;   

-  на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов.  

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов.  

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят 

теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические 

мероприятия, инструкторская и судейская практика.  

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

участия в спортивных соревнованиях.  

В зависимости от вида дисциплины легкой атлетики, тренеры-

преподаватели Учреждения должны придерживаться объемов 

тренировочного процесса по видам спортивной подготовки согласно 

таблице 17.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Таблица 17.  

Соотношение видов подготовки в структуре тренировочного процесса 

на этапах спортивной подготовки по виду спорта "легкая атлетика".  

 

№  

п/п  

Виды 

подготовки и 

иные  

мероприятия  

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап 

начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап  

спортивной 

специализации)  

Этап  

совершен- ЭтапВСМ 

ствования  

 

 

 

  

До 

года  

Свыше 

года  

До трех 

лет  

Свыше 

трех лет  

Недельная нагрузка в часах  

   

  6  8 12 14  18  24  

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах  

2  2  3  3  4  4  

Наполняемость групп (человек)  

10-20  8-16 2-4  1-2  

Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции  

1.   

Общая 

физическая 

подготовка 

(%)   
20-76   21-73   

17-32   15-20   12- 17   11-16   

2.   

Специальная 

физическая 

подготовка 

(%)   

21-23   24-27   24 - 27   25- 28   

3.   

Спортивные 

соревнования 

(%)   

-   1-2   2-4   3-6   4-7   5-8   

4.   

Техническая 

подготовка 

(%)   

12-15   13-16   20-24   21-26   22-27   22-27   

 

 

 

 



 

№  

п/п  

Виды  

подготовки  

и иные  

мероприяти

я  

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап 

начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап  

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенст

вования  

спортивног

о 

мастерства  

Этап 

высше
го  

спорти

вного  

мастер

ства  

До 

года  

Свыше 

года  

До трех 

лет  

Свыше 

трех 

лет  

Недельная нагрузка в часах  

6  8  12 14  18  24  

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах  

2  2  3  3  4  4  

Наполняемость групп (человек)  

10-20  8-16  2-4  1-2  

5.   

Тактическа

я, 
теоретическ

ая,  

психологич

еская (%)   

5-8   5-8   6-9   7-10   8-11   8-11   

6.   

Инструктор

ская  и 

судейская 

практика 

(%)   

-   -   2-4   3-6   3-6   3-4   

7

.   

Медицинск

ие, медико- 

биологичес

кие,  

восстанови

тельные  

мероприят

ия, 

тестирован

ие  и 

контроль 

(%)   

1-2   1-2   2-4   3-5   3-5   4-6   

Для спортивных дисциплин: бег на средние и длинные дистанции, 

спортивная ходьба  



 

 

Продолжение таблицы 17  

№  

п/п  

Виды 

подготовки 

и иные  

мероприятия  

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап 

начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап  

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершен

ствования  

спортивно

го  

мастерст

ва  

Этап 
высшего  

спортивн

ого 

мастерст

ва  До года  
Свыш

е года  

До трех 

лет  

Свыше 

трех лет  

Недельная нагрузка в часах 

6  8  12 14  18  24  

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах  
  

2  2  3  3  4  4  

Наполняемость  гру пп 

(человек)  

 

10-20  8-16  2-4  1-2  

5.   

Тактическая, 
теоретическа

я, 

психологичес

кая (%)   

5-8   5-8   6-9   7-10   8-11   8-11   

1.   

Общая 

физическая 

подготовка 

(%)   
10-

76   
11-73   

40-50   30-41   10-20   8-17   

2.   

Специальна

я 

физическая 

подготовка 

(%)   

10-12   12-15   25-30   29-34   

3.   

Спортивны

е 

соревнован

иях (%)   

-   1-2   2-4   3-6   4-7   5-8   

4.   

Техническа

я 

подготовка 

(%)   

12-

15   
13-16   14-18   15-20   17-22   13-17   



 

6.   

Инструкторс

кая  и 

судейская 

практика (%)   

-   -   1- 3   2-4   3-5   3-6   

7.   

Медицинские

, медико- 

биологичес

кие,  

восстановит

ельн ые 

мероприяти

я, 

тестирован

ие  и 

контроль 

(%)   

1-2   1-2   2- 4   2-4   3-5   5-7   

Для спортивных дисциплин: прыжки,  метания   

1.   

Общая 

физическая 

подготовка 

(%)   20-

76   
21-73   

17-32   14-19   12-17   11-16   

2.   

Специальная 

физическая 

подготовка 

(%)   

21- 23   24-27   24-27   25-28   

3.   

Спортивные 

соревновани

я (%)   

-   1-2   2-4   3-6   4-7   5-8   

4.   

Техническая 

подготовка 

(%)   

12-

15   
13-16   20 -24   21-26   22-27   22-27   

  
  

 

 

 

 

 

 

 

  



 

Продолжение таблицы 17  

 

№  

п/п  

Виды подготовки 

и иные  

мероприятия  

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап 

начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочны

й этап (этап  

спортивной 

специализации

)  

Этап 

совершенство

вания  

спортивного  

мастерства  

Этап 
высшего  

спортивного 

мастерства  

До 

года  

Свыше 

года  

До 

трех 

лет  

Свыше 

трех лет  

Недельная нагрузка в часах 

6  8 12  14  18  24  

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах  
 

2  2  3  3  4  4  

Наполняемость гру пп (человек)   

10-20 8-16  2-4  1-2  

5.   

Тактическая, 
теоретическая, 

психологическа 

я (%)   

5-8   5-8   6-9   7-10   81   8-11   

6.   

Инструкторская  и 

судейская 

практика (%)   

-   -   1-4   3-5   3-6   3-4   

7.   

Медицинские, 

медико- 

биологические,  

восстановительные  

мероприятия, 

тестирование  и 

контроль (%)   

1-2   1-2   2-4   3-5   3-5   4-6   

Для спортивной дисциплины многоборье 

1.   
Общая физическая 

подготовка (%)   
50-

67   
53-63   21-31   15-22   11-18   10-15   



 

2.   

Специальная 

физическая 

подготовка (%)   

10-

13   
11-15   19-24   20-25   21-26   21-26   

3.   
Спортивные 

соревнования (%)   -   1-2   2-4   3-6   3-6   4-7   

4.   
Техническая 

подготовка (%)   

12-

15   
12-15   20-24   21-26   23-28   21-26   

  

Продолжение таблицы 17  

№  

п/п  

Виды 
подготовки и 

иные  

мероприятия  

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап 

начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап  

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего  

спортивного 

мастерства  

До года  

Свы

ше 

года  

До 

трех 

лет  

Свыше 

трех лет  

Недельная нагрузка в часах  

6  8  12 14  18  24  

Максимальная продолжительность одного 

 учебно-тренировочного занятия в часах  

2  2  3  3  4  4  

Наполняемость групп (человек)  

10-20 8-16  2-4  1-2  

5.   

Тактическая, 
теоретическая, 

психологическа 

я (%)   

1-4   1-4   6-9   7-10   8-11   12-16   

6.   

Инструкторская  

и судейская 

практика (%)   

-   -  1-4   3-6   3-6   3-4   

7.   

Медицинские, 

медико- 

биологические,  

восстановительн

ые  

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%)   

1-2   1-2   2-4   3-5   3-5   4-6   



 

7. Календарный план воспитательной работы   

Календарный план воспитательной работы учреждения составлен с целью конкретизации форм и видов воспитательных 

мероприятий, проводимых тренерами- преподавателями. Календарный план воспитательной работы разделен на модули, 

которые отражают направления воспитательной работы учреждения, представлен в таблице 18.  

Таблица 18.  

№  

п/п  
Направление работы  Мероприятия  

Сроки 

проведения  

1.  Профориентационная деятельность 

1.1.  Судейская практика  Участие в спортивных соревнованиях различного уровня, в рамках 

которых предусмотрено:  

- практическое и теоретическое изучение и применение правил вида 

спорта и терминологии, принятой в виде спорта;   

- приобретение навыков судейства и проведения спортивных 

соревнований в качестве помощника спортивного судьи и (или) 

помощника секретаря спортивных соревнований;  

- приобретение навыков самостоятельного судейства спортивных 

соревнований;  

- формирование уважительного отношения к решениям спортивных 

судей;  

- участие в судейских семинарах.  

В течение года,  

согласно  

календарного 

плана  



 

1.2.  Инструкторская практика  Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-преподавателя, инструктора; - 

составление конспекта учебно-тренировочного занятия в соответствии 

с поставленной задачей;  

- формирование навыков наставничества;  

- формирование сознательного отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;   

- формирование склонности к педагогической работе; - работа в АИС 

"Мой спорт".  

Постоянно,  в 

течение года  

  

  

№  

п/п  
Направление работы  Мероприятия  

Сроки 

проведения  

2.  Здоровье сбережение   

2.1.  Организация и проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование здорового 

образа жизни  

Дни здоровья и спорта, в рамках которых предусмотрено:  

- формирование знаний и умений  в проведении дней здоровья и 

спорта, спортивных фестивалей (написание положений, требований, 

регламентов к организации и проведению мероприятий, ведение 

протоколов);  

- подготовка пропагандистских акций по формированию здорового 

образа жизни средствами различных видов спорта;  

- участие в мероприятиях посвященных Дню физкультурника.  

В течение года, 
по планам  

Министерства 

ФК и С, 

Комитета  

по ФК и С 

администрации 

МГО   



 

2.2.  Режим питания и отдыха  Практическая деятельность и восстановительные процессы 

обучающихся:   

- формирование навыков правильного режима дня с учетом спортивного 

режима (продолжительности учебно-тренировочного процесса, 

периодов сна, отдыха, восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, профилактика переутомления и 

травм, поддержка физических кондиций, знание способов закаливания и 

укрепления иммунитета).  

Постоянно,  в 

течение  года  

 

3.  Патриотическое воспитание обучающихся   

3.1.  Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой край, 

свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях)  

Беседы, встречи, диспуты, другие  

мероприятия с приглашением именитых спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с обучающимися и иные мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки.  
  

В течение года  

  

  



 

  

3.2.  Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях)  

Участие в:  

- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, спортивных 

соревнованиях,  в том числе в парадах, церемониях открытия  

(закрытия), награждения на указанных мероприятиях;  

- тематических физкультурно-спортивных праздниках, организуемых в том 

числе организацией, реализующей дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки;  

- проведение спортивных праздников, посвящённых памятным датам и 

праздничным датам России;   

- оформление стендов спортивной тематики.  

В течение года  

4.  Развитие творческого мышления   

4.1.  Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов)  

Семинары, мастер-классы, показательные выступления для 

обучающихся, направленные на:  

- формирование умений и навыков, способствующих достижению 

спортивных результатов;  

- развитие навыков юных спортсменов и их мотивации к 

формированию культуры спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения;  

- правомерное  поведение болельщиков;  

- расширение общего кругозора юных спортсменов;  

- обсуждение прочитанной спортивной литературы  

В течение года  

  

 

 



 

  

5.  Профилактика правонарушений и асоциального поведения   

5.1.  Организация и проведение 

мероприятий, 

направленных    

Проведение бесед о здоровом образе жизни, направленных на 

разъяснение:  

- негативных последствий правонарушений, приема психотропных 

средств;   

- о вреде курения, наркомании;  

- о соблюдении спортивного режима.  

Постоянно  



 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним.  

Осуществляя единую политику в области физической 

культуры и спорта в Российской Федерации по противодействию 

использования запрещенных средств лицами, занимающимися 

физической культурой и спортом в учреждении разработан план 

антидопинговых мероприятий для обеспечения качественной 

спортивной подготовки и надлежащего проведения спортивных 

мероприятий на основе принципа справедливости участия в 

соревнованиях и охраны здоровья спортсменов (Таблица 19). 

Основная цель проведения антидопинговых мероприятий – 

повышение уровня знаний в вопросах борьбы с допингом и 

предотвращение использования допинга в спорте.  

В своей деятельности в этом направлении учреждение 

руководствуется Законом Российской Федерации «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации» от 04.12.2007 г. № 329-

ФЗ, Всемирным Антидопинговым Кодексом, Положением 

Госкомспорта России, приказами и распоряжениями 

Государственного комитета Российской Федерации по физической 

культуре и спорту, Уставом учреждения и Положением о 

запрещении применения Запрещенных субстанций и Запрещенных 

методов.  

Основные направления антидопинговой работы:  

- организация и проведение лекций по актуальным вопросам 

антидопинга для спортсменов, а также для тренеров и родителей 

спортсменов, согласно плана;  

- ознакомление с антидопинговыми правилами спортсменов;  

- проведение просветительской работы по антидопингу: 

оформление брошюр или стенда по антидопингу с постоянным и 

своевременным обновлением методического материала;  

- участие в семинарах по антидопинговой тематике.   

Задачи антидопинговой программы:  

- создание эффективной системы противодействия 

нарушениям антидопинговых правил в легкой атлетике, в 

соответствии с требованиями мировой антидопинговой программы, 

общероссийских антидопинговых правил, Уголовного кодекса 



 

Российской Федерации, правил Международной ассоциации легкой 

атлетики (IAAF);  

- разработка  плана  мероприятий  по 

 профилактике  нарушений антидопинговых правил;  

- формирование среди спортсменов неприемлемого 

отношения к допингу и способности эффективного принятия 

решений, предотвращающих нарушение антидопинговых правил;  

- повышение с помощью эффективного антидопингового 

образования, уровня осведомленности спортсменов в вопросах 

спортивных ценностей и значимости спорта без допинга;  

- формирование культуры нетерпимости к допингу, и 

снижение уровня непреднамеренного нарушения антидопинговых 

правил.  

Тренеры и спортсмены обязаны знать нормативные документы:  

1. Всемирный антидопинговый кодекс.  

2. Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список».  

3. Международный стандарт ВАДА «Международный 

стандарт по терапевтическому использованию»  



 

  

4. Международный стандарт ВАДА по тестированию.  

План антидопинговых мероприятий составляется для каждого этапа спортивной подготовки. На основе этого плана 

ежегодно составляется план-график антидопинговых мероприятий и подаётся на согласование ответственному за 

антидопинговое обеспечение в Ставропольском крае ежегодно до 1 декабря. Для создания среды, свободной от допинга, и 

поддержания уровня образованности спортсменов и персонала спортсменов, на постоянной основе, необходимо реализовывать 

образовательные программы со спортсменами и персоналом спортсменов на обязательной основе в соответствии с ежегодным 

планом-графиком антидопинговых мероприятий в организации, осуществляющей спортивную подготовку.   

Таблица 19.  

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним.  

Этап 

спортивной 

подготовки  

Содержание мероприятия и его форма  
Сроки 

проведения  
Рекомендации по проведению мероприятий  

  

  

Этап 

начальной  

подготовки  

  

Определение и содержание понятия 

"допинг".  
январь  

Теоретическое занятие. Согласовать с 

ответственным за антидопинговое обеспечение  

в Ставропольском крае  

Распространенность допинга в разных 

видах спорта. Допинг как глобальная 

проблема современного спорта.  

февраль  

Теоретическое занятие. Согласовать с 

ответственным за антидопинговое обеспечение  

в Ставропольском крае  

Последствия применения допинга.  март  

Теоретическое занятие. Согласовать с 

ответственным за антидопинговое обеспечение  

в Ставропольском крае  

Знакомство с международными 

стандартами.  
апрель-май  

Теоретическое занятие. Согласовать с 

ответственным за антидопинговое обеспечение  



 

  

  

в Ставропольском крае  

Виды нарушений антидопинговых правил.  июнь-июль  

Теоретическое занятие. Согласовать с 

ответственным за антидопинговое обеспечение  

в Ставропольском крае  

Запрещенные субстанции и методы.  июнь-июль  

Теоретическое занятие. Согласовать с 

ответственным за антидопинговое обеспечение  

в Ставропольском крае  

  

 

Этап 

спортивной 

подготовки  

Содержание мероприятия и его форма  
Сроки 

проведения  
Рекомендации по проведению мероприятий  

  

  

  

Этап 

начальной  

подготовки  

Права и обязанности спортсменов.  август  

Теоретическое занятие. Согласовать с 

ответственным за антидопинговое обеспечение  

в Ставропольском крае  

Социальные и психологические 

последствия применения допинга.  

сентябрь- 

октябрь  

Теоретическое занятие. Согласовать с 

ответственным за антидопинговое обеспечение  

в Ставропольском крае  

Современное устройство системы борьбы с 

допингом в спорте.  

ноябрь- 

декабрь  

Теоретическое занятие. Согласовать с 

ответственным за антидопинговое обеспечение  

в Ставропольском крае  

"Ценности спорта. Честная игра"  1 раз в год  
Теоретическое занятие. Согласовать с 

ответственным за антидопинговое обеспечение  
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в Ставропольском крае  

Веселые старты "Честная игра"  1-2 раза в год  
Обязательное составление отчета о проведении 

мероприятия: сценарий/программа, фото/видео  

Проверка лекарственных препаратов  

(знакомство с международным стандартом 

«Запрещенный список»)  

1 раз в месяц  

Научить юных спортсменов проверять 
лекарственные препараты через сервисы по  

проверке препаратов в виде домашнего задания  

(тренер называет спортсмену   

2-3 лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки дома). Сервис по 

проверке препаратов на сайте   

РАА «РУСАДА»: http://list.rusada.ru/  

Антидопинговая викторина "Играй честно"  По 

назначению  

Проведение викторины на крупных спортивных 

мероприятиях  

  

Этап 

спортивной 

подготовки  

Содержание мероприятия и его форма  
Сроки 

проведения  
Рекомендации по проведению мероприятий  

Онлайн обучение на сайте РАА  

"РУСАДА"1  

  

1 раз в год  

Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования.  

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triago nal.net  

http://list.rusada.ru/
http://list.rusada.ru/
https://newrusada.triago/
https://newrusada.triago/
https://newrusada.triago/
https://newrusada.triago/
https://newrusada.triago/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/


 

  

Этап 

начальной  

подготовки  

  

  

  

Родительское собрание "Роль родителей в  

процессе формирования антидопинговой  

культуры"  

1-2 раза в год  

Включить в повестку дня родительского 

собрания вопрос по антидопингу.  

Использовать памятки для родителей. Научить 
родителей пользоваться сервисом по проверке 

препаратов на сайте РАА «РУСАДА»:  

http://list.rusada.ru/.   

Собрания можно проводить в онлайн формате с 

показом презентации. Обязательное  

предоставление краткого описательного отчета 

(независимо от формата проведения 

родительского собрания) и 2-3 фото.  

Семинар для тренеров  

"Виды нарушений антидопинговых 

правил"  
1-2 раза в год  

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в  

Ставропольском крае  

Семинар для тренеров  

"Роль тренера и родителей в процессе 

формирования антидопинговой культуры"  

1-2 раза в год  

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в  

Ставропольском крае  

Веселые старты  "Честная игра", "Роль 

правил в спорте", "Ценности спорта"  
1-2 раза в год  

Обязательное составление отчета о проведении 

мероприятия: сценарий/программа, фото/видео  

  
1 Прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста не менее 7 лет. Для спортсменов 7-12 лет на портале онлайн-образования РАА "РУСАДА" доступен Онлайн-курс по ценностям чистого спорта. Для 

спортсменов 13 лет и старше на портале онлайн-образования РУСАДА доступен Антидопинговый онлайн-курс.  

  

  

  

http://list.rusada.ru/
http://list.rusada.ru/
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Этап 

спортивной 

подготовки  

Содержание мероприятия и его форма  
Сроки 

проведения  
Рекомендации по проведению мероприятий  

Этап 

начальной 

подготовки  

Онлайн обучение на сайте  РАА "РУСАДА"  1 раз в год  

Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования.   

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triago nal.net  

  

  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап  

спортивной 

специализации)  

Антидопинговая викторина "Играй честно"  По 

назначению  

Проведение викторины на крупных спортивных 

мероприятиях  

Семинар для спортсменов и тренеров  

"Виды нарушений антидопинговых правил"   

"Проверка лекарственных средств"  
1-2 раза в год  

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в Ставропольском 

крае  

Родительское собрание "Роль родителей в  

процессе формирования антидопинговой  

культуры"  

 

 

 

 

1-2 раза в год  

Включить в повестку дня родительского 

собрания вопрос по антидопингу.  

Использовать памятки для родителей. Научить 

родителей пользоваться  

сервисом по проверке препаратов на сайте РАА  

«РУСАДА»: http://list.rusada.ru/  

Собрания можно проводить в онлайн формате с 

показом презентации. Обязательное 

предоставление краткого  

https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
http://list.rusada.ru/
http://list.rusada.ru/


 

описательного отчета (независимо от формата 

проведения родительского собрания) и 2-3 

фото.  

 

Этап спортивной 

подготовки  Содержание мероприятия и его форма  
Сроки 

проведения  
Рекомендации по проведению мероприятий  

Этапы 

совершенствования  

спортивного  

мастерства и 

высшего  

спортивного 

мастерства  

Онлайн обучение на сайте РАА 

"РУСАДА"  

1 раз в год  Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы антидопингового 

образования.  

Ссылка на образовательный 

курс: https://newrusada.triago 

nal.net  

Семинар "Виды нарушений 

антидопинговых правил" "Процедура  

допинг-контроля" "Подача запроса на 

ТИ" "Система АДАМС"  

1-2 раза в год  

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Ставропольском крае  

 

https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
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Таблица 20. План-график антидопинговых мероприятий  

№  Содержание  
Форма 

проведения  

Сроки 

проведения  

Этап 

начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

(час)  

Этап 

совершенствования  

спортивного  

мастерства  

(час)  

Этап 
высшего  

спортивного  

мастерства  

(час)  

1г  2г  3г  1г  2г  3г  4г  5г  

1  

Определение и 

содержание понятия 

"допинг"  

Лекция, 

беседа  Январь  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  

2  

Распространенность 

допинга в разных видах 

спорта. Допинг как 

глобальная проблема 

современного спорта  

Лекция, 

беседа  
Февраль  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  

3  
Последствия применения 

допинга  

Лекция, 

беседа  
Март  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  

4  

Знакомство с 

международными 

стандартами  

Лекция, 

беседа  

Апрель, 

Май  1  2  2  1  1  1  1  1  2  2  

5  
Виды нарушений 

антидопинговых правил  

Лекция, 

беседа  

Июнь, 

Июль  
1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  



 

6  
Запрещенные субстанции 

и методы  

Лекция, 

беседа  

Июнь, 

Июль  
1  1  1  2  2  2  2  2  2  2  

7  
Права и обязанности 

спортсменов  

Лекция, 

беседа  
Август  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  

8  

Социальные и 

психологические 

последствия 

применения допинга  

Лекция, 

беседа  

Сентябрь, 

Октябрь  
1  1  1  2  2  2  2  2  2  2  

9  

Современное устройство 

системы борьбы с 

допингом в спорте  

Лекция, 

беседа  

Ноябрь, 

Декабрь  
1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  



 

Продолжение таблицы 20.  

  

№  Содержание  
Форма 

проведения  

Сроки 

проведения  

Этап 

начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

(час)  

Этап 

совершенствования  

спортивного  

мастерства  

(час)  

Этап 
высшего  

спортивного  

мастерства  

(час)  
1г  2г  3г  1г  2г  3г  4г  5г  

10  
Онлайн обучение на 

сайте РАА «РУСАДА»  

Онлайн 

обучение  
1 раз в год  2  2  2  2  2  3  3  3  3  3  

11  
Антидопинговая 

викторина  
Викторина  

По 

назначению  
1  1  1  1  1  1  1  1  -  -  

12  Семинар  Семинар  
1-2 раза  в 

год  
-  -  -  1  1  1  1  1  2  2  

  ИТОГО часов:      12  13  13  15  15  16  16  16  17  17  



 

 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких 

нарушений антидопинговых правил.  

К нарушениям антидопинговых правил относятся:  

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или 

маркеров в пробе, взятой у спортсмена.  

2. Использование или попытка использования спортсменом 

запрещенной субстанции или запрещенного метода.  

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи 

проб.  

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации 

о местонахождении.  

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой 

составляющей допинг- контроля со стороны спортсмена или иного 

лица.  

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным 

методом со стороны спортсмена или персонала спортсмена.  

7. Распространение или попытка распространения любой 

запрещенной субстанции или запрещенного метода спортсменом или 

иным лицом.  

8. Назначение или попытка назначения обучающимся или иным 

лицом любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной 

субстанции или запрещенного метода, или назначение или попытка 

назначения любому обучающемуся во вне соревновательном периоде 

запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во 

вне соревновательный период.  

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны обучающегося 

или иного лица.  

10. Запрещенное сотрудничество со стороны обучающегося 

или иного лица.  

11. Действия обучающегося или иного лица, направленные 

на воспрепятствование или преследование за предоставление 

информации уполномоченным органам.  

Деятельность по борьбе с допингом в мировом спорте 

осуществляет Всемирное антидопинговое агентство (ВАДА). ВАДА – 

это международная независимая организация, созданная в 1999 году для 

продвижения, координации и мониторинга борьбы с допингом в спорте.  



 

На территории Российской Федерации – РУСАДА. Российское 

антидопинговое агентство (РУСАДА) – независимое антидопинговое 

агентство, основная миссия которого состоит в защите 

фундаментального права обучающихся на участие в соревнованиях, 

свободных от допинга.  

Антидопинговые правила являются неотъемлемой частью спорта.  

Всемирный антидопинговый кодекс – основополагающий и 

универсальный документ. Впервые принят в 2003 году и вступил в силу 

в 2004 году. Впоследствии в него три раза вносились изменения: в 

первый раз с вступлением в силу с 1 января 2009 года, во второй раз – с 

1 января 2015 года и в третий раз – с 1 апреля 2018 года (поправки о 

соответствии). Новая редакция Всемирного антидопингового кодекса 

вступила в силу 1 января 2021 года.  

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс 

субстанций, приведенных в Запрещенном списке.  

Субстанции, вызывающие зависимость:   

в соответствии со статьей 4.2.3 Кодекса Субстанциями, 

вызывающими зависимость, являются Субстанции, которые 

определены как таковые, потому что ими  часто  злоупотребляют  в  

обществе  вне  спорта.  Следующие  Субстанции обозначены как 

Субстанции, вызывающие зависимость: кокаин, диаморфин (героин), 

метилендиоксиметамфетамин (МДМА/«экстази»), 

тетрагидроканнабинол (ТГК).  

Особые субстанции и субстанции, которые не относятся к особым:  

Согласно статье 4.2.2 Всемирного антидопингового кодекса, «в 

целях применения Статьи 10, все Запрещенные субстанции должны 

считаться Особыми субстанциями, за исключением указанных в 

Запрещенном списке как не относящиеся к особым субстанциям. 

Запрещенные методы не должны считаться Особыми, если они 

специально не определены как Особые методы в Запрещенном списке». 

Согласно комментарию к статье «Особые субстанции и Методы, 

указанные в статье 4.2.2, ни в коем случае не должны считаться менее 

важным или менее опасным, чем другие субстанции или методы. 

Просто они более вероятно могли использоваться Спортсменом для 

иных целей, чем повышение спортивных результатов».  

Запрещенный список является обязательным Международным 

стандартом как часть Всемирной антидопинговой программы. Список 

обновляется ежегодно после обширного консультационного процесса, 

проводимого ВАДА. Дата вступления Списка в силу — 1 января 2023 



 

года. Официальный текст Запрещенного списка утверждается ВАДА и 

публикуется на английском и французском языках.  

В случае разночтений между английской и французской 

версиями, английская версия будет считаться превалирующей.  

Выявить, является ли определенный препарат запрещенным 

(находящимся в запрещенном списке) можно на сайте РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/.  

Согласно Запрещенному списку субстанции можно разделить на: 

субстанции, запрещенные все время (Это означает, что субстанция или 

метод запрещены как в соревновательный период, так и во 

внесоревновательный период как это определено в кодексе.); 

запрещенные методы (любой метод, приведенный в «Запрещенном 

списке»); субстанции, запрещенные в соревновательный период; 

субстанции, запрещенные в отдельных видах спорта.  

Внесоревновательный период – любой период, который не 

является соревновательным.  

Соревновательный период означает период, начинающийся 

незадолго до полуночи (в 23:59) в день перед Соревнованием, в котором 

Спортсмен должен принять участие, до окончания Соревнования и 

процесса сбора Проб.  

Субстанции и методы, запрещенные все время.  

S0. Неодобренные субстанции.  

Запрещены все время (как в соревновательный, так и во 

внесоревновательный период).  

Все запрещенные субстанции в данном классе относятся к 

Особым субстанциям Любые фармакологические субстанции, не 

вошедшие ни в один из последующих разделов Списка и в настоящее 

время не одобренные ни одним органом государственного 

регулирования в области здравоохранения к использованию в качестве 

терапевтического средства у людей (например, лекарственные 

препараты, находящиеся в стадии доклинических или клинических 

испытаний, лекарства, лицензия на которые была отозвана, 

«дизайнерские» препараты, медицинские препараты, разрешенные 

только к ветеринарному применению), запрещены к использованию все 

время.  

Данный класс включает множество различных субстанций, в том 

числе, но не ограничиваясь, BPC-157.  

S1.Анаболические агенты.  

Запрещены все время (как в соревновательный, так и во 

внесоревновательный период).  

http://list.rusada.ru/
http://list.rusada.ru/
http://list.rusada.ru/


 

Все запрещенные субстанции в данном классе не относятся к 

Особым субстанциям. При экзогенном введении, включая, но не 

ограничиваясь следующими: калустерон; местанолон; тестостерон; 

фуразабол; и другие субстанции с подобной химической структурой 

или подобным биологическим эффектом (-ами).  

Включая, но не ограничиваясь следующими: зеранол, 

селективные модуляторы андрогенных рецепторов [SARMs, например, 

андарин, LGD-4033 (лигандрол), RAD140, S-23, YK-11 и энобосарм 

(остарин)].  

S2. Пептидные гормоны, факторы роста, подобные субстанции и 

миметики.  

Запрещены все время (как в соревновательный, так и во 

внесоревновательный период). Все запрещенные субстанции в данном 

классе не относятся к Особым субстанциям.  

Гормон роста, ЭПО (эритропоэтин), кобальт, ксенон и др. 

факторы роста или модуляторы фактора роста, влияющие на синтез или 

распад мышечного, сухожильного либо связочного белка, на 

васкуляризацию, потребление энергии, способность к регенерации или 

изменение типа тканей.  

S3.Бета-2-агонисты. Запрещены все время (как в 

соревновательный, так и во внесоревновательный период). Все 

запрещенные субстанции в данном классе не относятся к Особым 

субстанциям. Запрещены все селективные и неселективные бета-2-

агонисты, включая все оптические изомеры.  

Включая, но не ограничиваясь следующими: арформотерол; 

вилантерол; индакатерол; сальбутамол; салметерол; третоквинол 

(триметоквинол); тулобутерол; фенотерол и др.  

За исключением: ингаляций сальбутамола: максимум 1600 мкг. в 

течение 24 часов в разделенных дозах, которые не превышают 600 мкг. 

в течение 8 часов, начиная с любой дозы; ингаляций формотерола: 

максимальная доставляемая доза 54 мкг. в течение 24 часов; ингаляций 

салметерола: максимум 200 мкг. в течение 24 часов; ингаляций 

вилантерола: максимум 25 мкг. в течение 24 часов.  

Примечание: присутствие в моче сальбутамола в концентрации, 

превышающей 1000 нг/мл., или формотерола в концентрации, 

превышающей 40 нг/мл., не соответствует терапевтическому 

использованию и будет рассматриваться в качестве небла- гоприятного 

результата анализа (AAF), если только спортсмен, с помощью 

контролируемого фармакокинетического исследования не докажет, что 

не соответствующий норме результат явился следствием ингаляции 

терапевтических доз, не превышающих вышеуказанный максимум.  



 

S4.Гормоны и модуляторы метаболизма.  

Запрещены все время (как в соревновательный, так и во 

внесоревновательный период).  

Запрещенные субстанции в классах S4.1 и S4.2 относятся к 

Особым субстанциям.  

Субстанции в классах S4.3 и S4.4 не относятся к Особым субстанциям.  

Запрещены следующие гормоны и модуляторы метаболизма:  

S4.1 Ингибиторы ароматазы, включая, но не ограничиваясь 

следующими:  

аминоглютетимид; анастрозол; летрозол; тестолактон; экземестан и др.  

S4.2 Антиэстрогенные субстанции (антиэстрогены и селектиные 

модуляторы рецепторов эстрогенов(SERMs)), включая, но не 

ограничиваясь следующими: базедоксифен; ралоксифен; тамоксифен; 

торемифен; фулвестрант.  

S4.3 Агенты, предотвращающие активацию рецептора активина 

IIB, включая, но не ограничиваясь следующими: активин А-

нейтрализующие антитела против рецептора активина IIB (например, 

бимагрумаб); конкуренты рецептора активина IIB, такие как, 

рецепторы-ловушки активина (например, ACE-031); ингибиторы 

миостатина, такие как: агенты, снижающие или подавляющие 

экспрессию миостатина; миостатин- или прекурсор-нейтрализующие 

антитела (апитегромаб, домагрозумаб, стамулумаб); миостатин-

связывающие белки (например, фоллистати).  

S4.4 Модуляторы метаболизма: активаторы АМФ-активируемой 

протеинкиназы (АМРК), например, AICAR, SR9009; и агонисты дельта-

рецептора, активируемого пролифераторами пероксисом (PPARδ), 

инсулины и инсулинмиметики; мельдоний; триметазидин.  

S5.Диуретики и маскирующие агенты.  

Запрещены все время (как в соревновательный, так и во 

внесоревновательный период).  

Все запрещенные субстанции в данном классе относятся к 

Особым субстанциям.  

Запрещены все диуретики и маскирующие агенты, включая все 

оптические изомеры, например, d- и l-, где это применимо.  

Включая, но не ограничиваясь: десмопрессин; пробенецид; 

увеличители объема плазмы, например, внутривенное введение 

альбумина, декстрана, маннитола и др. Ацетазоламид; индапамид; 

тиазиды (например, бендрофлуметиазид, гидрохлоротиазид); 

торасемид; этакриновая кислота и другие субстанции с подобной 



 

химической структурой или подобным биологическим эффектом (-

ами).  

За исключением: дроспиренона; памаброма; и местного 

офтальмологического применения ингибиторов карбоангидразы 

(например, дорзоламида и бринзоламида); местного введения 

фелипрессина при дентальной анестезии.  

Примечание: обнаружение в пробе спортсмена в любое время или 

в со- ревновательный период, в зависимости от ситуации, любого 

количества субстанций, разрешенных к применению при соблюдении 

порогового уровня концентрации, например: формотерола, эфедрина, 

метил эфедрина и псевдоэфедрина, в сочетании с диуретиком или 

маскирующим агентом (за исключением местного офталь- 

мологического применения ингибиторов карбоангидразы или местного 

введения фелипрессина при дентальной анестезии), будет считаться 

неблагоприятным результатом анализа (AAF), если только у 

спортсмена нет одобренного разрешения на терапевтическое 

использование (ТИ) этой субстанции в дополнение к разрешению на 

терапевтическое использование диуретика.  

Запрещенные методы.  

Запрещены все время (как в соревновательный, так и во 

внесоревновательный период)  

Все запрещенные методы в данном классе не относятся к особым, 

 за исключением методов в классе M2.2, которые относятся к особым 

методам.  

M1. Манипуляции с кровью и ее компонентами:  

Первичное или повторное введение любого количества 

аутологической, аллогенной (гомологичной) или гетерологичной крови 

или препаратов красных клеток крови любого происхождения в систему 

кровообращения.  

Искусственное улучшение процессов потребления, переноса или 

доставки кислорода.  

Включая, но не ограничиваясь:  

Перфторированные соединения, эфапроксирал (RSR13), 

вокселотор и модифицированные препараты гемоглобина, например, 

заменители крови на основе гемоглобина, микроинкапсулированный 

гемоглобин, за исключением введения дополнительного кислорода 

путем ингаляции.  

Любые формы внутрисосудистых манипуляций с кровью или ее 

компонентами физическими или химическими методами.  

M2. Химические и физические манипуляции:  



 

Фальсификация, а также попытки фальсификации отобранных в 

рамках процедуры допинг-контроля проб с целью нарушения их 

целостности и подлинности.  

Включая, но не ограничиваясь:  

Действия по подмене пробы и/или изменению ее свойств с целью 

затруднения анализа (например, добавление протеазных ферментов к 

пробе).  

Внутривенные инфузии и/или инъекции в объеме более 100 мл в 

течение 12- часового периода, за исключением случаев стационарного 

лечения, хирургических процедур или при проведении клинической 

диагностики.  

М3. Генный и клеточный допинг:  

Использование нуклеиновых кислот или аналогов нуклеиновых 

кислот, которые могут изменять последовательности генома и / или 

изменять экспрессию генов по любому механизму. Это включает в себя, 

но не ограничивается технологиями редактирования генов, подавления 

экспрессии генов и передачи генов.  

Использование нормальных или генетически модифицированных 

клеток.  

Субстанции и методы, запрещенные в соревновательный период.  

S6. Стимуляторы.  

Запрещены в соревновательный период. Все запрещенные 

субстанции в данном классе относятся к особым субстанциям, за 

исключением субстанций в классе S6.A, которые не относятся к особым 

субстанциям.  

Субстанции, вызывающие зависимость:  

в данном разделе: кокаин, метилендиоксиметамфетамин 

(мдма/«экстази»).  

А: Стимуляторы, не относящиеся к особым субстанциям: 

адрафинил, кротетамид, метамфетамин (d-), прениламин, и др.  

Б: Стимуляторы, относящиеся к особым субстанциям: 

бензфетамин, гептаминол, гидрафинил, катинон и его аналоги, 

пемолин, фенметразин и др.  

За исключением: клонидин; производные имидазолина для 

дерматологического, на- зального, ушного или офтальмологического 

применения (например, бримонидин, клоназолин, оксиметазолин, 

ксилометазолин) и стимуляторы, включенные в Программу 

мониторинга 2023 года. Бупропион, кофеин, никотин, фенилэфрин, 



 

синефрин: эти субстанции включены в Программу мониторинга 2023 

года, и не являются запрещенными субстанциями.  

Катин и его L-изомер: попадают в категорию запрещенных 

субстанций, если конценрация в моче любой из этих субстанций 

превышает 5 мкг/мл.  

Метилэфедрин и эфедрин: попадают в категорию запрещенных 

субстанций, если концентрация в моче любой из этих субстанций 

превышает 10 мкг/мл.  

Эпинефрин (адреналин): не запрещен при местном применении 

(например, назальное, офтальмологическое) либо при применении в 

сочетании с местными анестетиками.  

Псевдоэфедрин: попадает в категорию запрещенных субстанций, 

если его концентрация в моче превышает 150 мкг/мл.  

S7. Наркотики.  

Запрещены в соревновательный период. Все запрещенные 

субстанции в данном классе относятся к особым субстанциям.  

Субстанции, вызывающие зависимость: в данном разделе: 

диаморфин (героин) Запрещены следующие наркотические средства, 

включая все оптические изомеры, например d- и l-, где это применимо: 

диаморфин (героин); морфин; петидин; фентанил и его производные.  

Трамадол уже несколько лет включен в Программу мониторинга 

ВАДА, однако Исполнительный комитет принял решение ввести запрет 

на препарат с 1 января 2024 года.  

S8. Каннабиноиды.  

Запрещены в соревновательный период. Все запрещенные 

субстанции в данном классе относятся к особым субстанциям.  

 Субстанции,  вызывающие  зависимость:  в  данном 

 разделе:  

тетрагидроканнабинол (ТГК)  

Запрещены все природные и синтетические каннабиноиды, 

например: каннабис (гашиш и марихуана) и продукты каннабиса, 

природные и синтетические тетрагидроканнабинолы (ТГК), 

синтетические каннабиноиды, имитирующие эффекты ТГК.  

За исключением: каннабидиол.  

S9. Запрещены в соревновательный период.  

Все запрещенные субстанции в данном классе относятся к 

Особым субстанциям. Все глюкокортикоиды запрещены при введении 

любым  инъекционным, пероральным [в том числе оромукозальным, 



 

(например, буккальным, гингивальным и сублингвальным)] или 

ректальным способом.  

Включая, но не ограничиваясь: беклометазон; бетаметазон; 

гидрокортизон; дексаметазон; кортизон; преднизолон; флуокортолон; и 

тд.  

Другие способы введения (в том числе игаляционное и местное: 

дентально- интраканальное, дерматологическое, интраназальное, 

офтальмологическое, ушное и перианальное) не запрещены при 

использовании дозировок, установленных производителями, и 

терапевтическими показаниями.  

Всемирным антидопинговым кодексом для обучающегося, 

тренера- преподавателя и врача, принимавших участие в подготовке 

спортсмена, предусмотрено:  

- первое нарушение: минимум – предупреждение, максимум – 1 

год дисквалификации;  

- второе нарушение: 2-4 года дисквалификации;  

- третье нарушение: пожизненная дисквалификация.  

Во Всемирном Антидопинговом кодексе четко описаны все 

процедуры прохождения допинг - контроля, права и обязанности всех 

лиц, вовлеченных в этот процесс, виды нарушений, система мер 

наказаний при получении положительных результатов анализа 

биологических проб и тд.  

При обнаружении допинга, кодекс предусматривает наказание не 

только спортсмена, но и иных лиц, которые принуждали или помогали 

ему в приеме допинговых препаратов, то есть врачи, тренеры-

преподаватели, массажисты, официальные лица национальных 

федераций и т.п.  

В отношении обучающихся действует «принцип строгой 

ответственности».  

Персональной обязанностью каждого обучающегося является 

недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм, а 

также неиспользование запрещенного метода.  

В ряде случаев обучающимся для лечения заболевания могут 

быть назначены лекарственные средства, содержащие запрещенные в 

спорте субстанции, или запрещенные методы, которые запрещены в 

соответствии с Запрещенным списком ВАДА. Разрешение на 

терапевтическое использование (далее ТИ) позволяет спортсменам 

осуществлять лечение без нарушения антидопинговых правил (ADRV) 

и применения санкций.  

https://www.rusada.ru/substances/prohibited-list/
https://www.rusada.ru/substances/prohibited-list/
https://www.rusada.ru/substances/prohibited-list/


 

Запросы на ТИ рассматриваются группой врачей, которые входят в 

состав КТИ (Комитет по терапевтическому использованию).  

Разрешения на ТИ, выданные национальной антидопинговой 

организацией, действительны только для соревнований национального 

уровня и в случае вне соревновательного тестирования.  

Должны быть выполнены все 4 критерия (более подробная 

информация в Международном стандарте по терапевтическому 

использованию, ст. 4.2): -Запрещенная субстанция или запрещенный 

метод необходимы для лечения диагностированного заболевания, 

подтверждённого соответствующими клиническими данными. 

Использование запрещенной субстанции или запрещенного метода 

может быть частью необходимого диагностического исследования, а не 

лечением как таковым.  

-Терапевтическое использование запрещенной субстанции или 

запрещенного метода не приведет, на основе баланса вероятности, к 

дополнительному улучшению спортивного результата, кроме 

ожидаемого возвращения обучающегося к обычному состоянию 

здоровья после проведенного лечения заболевания. Обычное состояние 

здоровья конкретного спортсмена — это такое состояние здоровья, при 

ухудшении которого обучающийся обращается за получением 

разрешения на ТИ.  

-Запрещенная субстанция или запрещенный метод показаны для 

лечения заболевания, и нет разумной терапевтической альтернативы. 

Врач должен объяснить, почему выбранное лечение является наиболее 

целесообразным, например, на основании опыта, профилей побочных 

эффектов или других медицинских оснований, включая, в применимых 

случаях, медицинскую практику, характерную для конкретной 

территории, и возможность доступа к лекарству. Кроме того, не всегда 

необходимо пробовать какие-либо альтернативы до использования 

запрещенной субстанции или запрещенного метода.  

-Необходимость использования запрещенной субстанции или 

запрещенного метода не является следствием, полностью или частично, 

предыдущего использования (без ТИ) субстанции или метода, 

запрещенных на момент их использования.  

На сайте РАА «РУСАДА»: https://rusada.ru можно найти всю 

необходимую информацию, касающуюся антидопинга в спорте, а также 

онлайн пройти образовательный курс (ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net).  

  

9. Планы инструкторской и судейской практики.  

https://www.rusada.ru/upload/iblock/610/%D0%9C%D0%B5%D0%B6%D0%B4%D1%83%D0%BD%D0%B0%D1%80%D0%BE%D0%B4%D0%BD%D1%8B%D0%B9%20%D1%81%D1%82%D0%B0%D0%BD%D0%B4%D0%B0%D1%80%D1%82%20%D0%BF%D0%BE%20%D0%A2%D0%98%20(1).pdf
https://www.rusada.ru/upload/iblock/610/%D0%9C%D0%B5%D0%B6%D0%B4%D1%83%D0%BD%D0%B0%D1%80%D0%BE%D0%B4%D0%BD%D1%8B%D0%B9%20%D1%81%D1%82%D0%B0%D0%BD%D0%B4%D0%B0%D1%80%D1%82%20%D0%BF%D0%BE%20%D0%A2%D0%98%20(1).pdf
https://rusada.ru/
https://rusada.ru/
https://newrusada.triagonal.net/


 

Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики 

проведения занятий является обязательным для учебно-тренировочных 

групп свыше года и групп совершенствования спортивного мастерства 

и осуществляется с целью получения спортсменами званий инструктора 

и судьи по спорту и последующего привлечения их к тренерской и 

судейской работе, а также имеет большое воспитательное значение – у 

занимающихся воспитывается вкус к наставничеству, сознательное 

отношение к тренировочному процессу и уважение к решениям судей.  

Примерный план инструкторской судейской практики.  

 Инструкторские и судейские навыки начинают развивать с учебно- 

тренировочного этапа подготовки. Приобретение навыков судейства и 

самостоятельной практики проведения занятий является обязательным, 

проводится с целью получения учащимися звания инструктора и судьи 

по спорту и последующего привлечения их к тренерско-

преподавательской и судейской работе, а также имеет большое 

воспитательное значение – у занимающихся воспитывается вкус к 

наставничеству, сознательное отношение к учебно-тренировочному 

процессу и уважение к решениям судей. Навыки организации и 

проведения соревнований приобретаются на всем протяжении 

многолетней подготовки в процессе теоретических занятий и 

практической работы в качестве помощника тренера-преподавателя, 

судьи, секретаря, Примерный план мероприятий по инструкторской и 

судейской практики.  

инструкторско-судейской практики            Таблица №21 

Группа  Должны знать и овладеть  Средства  

ТГ-

1, 2 

1. Уметь построить группу спортсменов.  

Беседы, 

практические 

занятия, просмотр 

учебных  

видеофильмов, 

слайдов.  

2. Знать и уметь выполнять строевые упражнения.  

3. Знать и  уметь выполнять специально-

беговые упражнения.  

4. Изучать спортивную терминологию 

общеразвивающих и 

легкоатлетических упражнений.  

5. Знать название спортивного инвентаря и 

оборудования.  

6. Соблюдать порядок движения на беговых 

дорожках.  

7. Соблюдать технику безопасности в секторах 

для метания и прыжков.  

8. Сформировать представление о технике низкого 

старта и бега по дистанции.  

9. Уметь давать старты и отмашку при беге с 

низкого и высокого старта.  



 

  10. Знать места расположения в манеже или на 

стадионе отметок для пробегания отрезков: 30, 40, 

50, 60метров  

11. Ознакомление с правилами соревнований по 

легкой атлетике.  

Судейство: характеристика судейства в избранном 

виде легкой атлетики, основные обязанности 

судей.  

ТГ-3  1. Овладеть принятой в данном виде спорта 

терминологией, командами.  

Изучение 

спортивной 

литературы, 

беседы, 

семинары,  

консультации,  

практические 

занятия,  

просмотр 

учебных 

видеофильмов, 

слайдов.  

2. Овладеть основными методами построения 

тренировочного занятия: разминка, основная и 

заключительная часть.  

3. Наблюдать за выполнением упражнений, 

находить ошибки и уметь их исправлять.  

4. Знать и уметь выполнять специальные беговые 

упражнения.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

Группа Должны знать и овладеть Средства 

ТГ-3 

 

5. Знать места расположения в манеже или на стадионе 

отметок для пробегания отрезков: 30, 40, 50, 60, 80, 90, 

100, 120, 150 м и т. д. 

 

6. Знать и соблюдать порядок движения на дорожках, 

технику безопасности в секторах для толкания ядра и 

прыжков. 

 

Судейство: знать основные правила судейства 

соревнований в избранном виде легкой атлетики. 

Судейская документация. 

 

ТГ-4 1. Обучающиеся должны шире привлекаться в качестве 

помощников: 

- при проведении разминки, основной части 

тренировки; 

- при разучивании отдельных упражнений со 

спортсменами младших возрастов. 

Изучение спортивной 

литературы, беседы, 

семинары, 

консультации, 

практические занятия, 

просмотр учебных 

видеофильмов, 

оказание помощи в 

практических занятиях. 
2. Оказывать помощь при проведении тестирования 

новичков во время отбора в группы начальной 

подготовки. 

3. Изучать и знать основные правила судейства 

соревнований. 

4. Привлекать обучающихся к отдельным судейским 

обязанностям в качестве судьи, помощника старшего 

судьи по награждению, помощника стартера и пр. 

Судейство: знать основные правила судейства 

соревнований. Непосредственно выполнять отдельные 

судейские обязанности, обязанности секретаря. 

ТГ-5 1. Уметь подбирать комплексы упражнений для разминки 

и самостоятельно проводить ее по заданию тренера, уметь 

составлять конспект тренировочного занятия. 

Изучение спортивной 

литературы, беседы, 

семинары, 

консультации, 

практические занятия, 

просмотр учебных 

видеофильмов, 

оказание помощи в 

организации и 

проведении школьных 

соревнований. 

2. Правильно демонстрировать технику бега и некоторых 

других видов легкой атлетики. 

3. Замечать и исправлять ошибки при выполнении 

упражнений другими занимающимися. 

4. Помогать тренеру в работе с младшими возрастными 

группами. 

5. Обязаны знать правила соревнований по бегу, функции 

стартера, судьи на финише и судьи- секундометриста. 



 

 

Продолжение таблицы 21  

Группа  Должны знать и овладеть  Средства  

  6. Уметь составлять четвертьфинальные, 

полуфинальные и финальные забеги.  

  

7. Ведение протоколов соревнований.  

8. Проведение контрольных соревнований.  

9.Знакомство с документацией - стартовым 

протоколом, регламентом, итоговым 

протоколом.  

ССМ, 

ВСМ  

1. Уметь подбирать основные упражнения и 

самостоятельно проводить все тренировочное 

занятие в группах начальной подготовки или 

в учебно- тренировочных группах.  

Семинары, беседы, 
самостоятельное  

изучение 

литературы,  

практические 

занятия,  

участие в 

организации и 

проведении 

соревнований.  

2. Уметь самостоятельно обучать основным 

техническим элементам.  

3. Составлять конспект тренировки, 

отвечающий поставленной задаче.  

4. Грамотно вести записи выполненных 

тренировочных нагрузок.  

5. Правильно демонстрировать технические 

приемы, замечать и исправлять ошибки при 

выполнении упражнений.  

6. Обязаны знать и уметь охарактеризовать 

методические закономерности развития 

физических качеств: быстроты, силы, 

выносливости.  

7. Уметь объяснить, при каком уровне 

ЧСС следует выполнять работу 

соответствующей направленности.  

8. Должны хорошо знать правила 

соревнований по легкой атлетике.  

9. Постоянно участвовать в судействе 

городских и краевых соревнований, 

выполнять необходимые требования для 

присвоения звания инструктора и судьи по 

спорту.  

10. Выполнять необходимые требования для 

присвоения звания инструктора и судьи по 

спорту.  

Навыки организации и проведения занятий и соревнований 

приобретаются на всем протяжении многолетней подготовки в процессе 



 

теоретических занятий и практической работы в качестве помощника 

тренера, инструктора, помощника судьи, секретаря, самостоятельного 

судейства.  

Для этого следует проводить занятия в форме бесед, семинаров, 

самостоятельного изучения литературы, практических занятий по 

изучению принятой в виде спорта терминологию и командного языка 

для построений, проведения строевых и порядковых упражнений; 

овладению основными методами построения тренировочного занятия: 

разминка, основная и заключительная части, обязанностями дежурного 

по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого 

инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия).  

Во время проведения занятий необходимо развивать способность 

занимающихся наблюдать за выполнением упражнений, технических 

приемов другими спортсменами, находить ошибки и исправлять их. 

Занимающиеся должны научиться вместе с тренером проводить 

разминку, участвовать в судействе.  

Во время прохождения спортивной подготовки необходимо 

приучить спортсменов к самостоятельному ведению дневника: вести 

учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать 

спортивные результаты тестирования, анализировать выступления в 

соревнованиях.  

Спортсмены этапа спортивного совершенствования должны в уме 

подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно 

проводить ее по заданию тренера, правильно демонстрировать 

технические приемы, замечать и исправлять ошибки при выполнении 

упражнений другими спортсменами, помогать занимающимся младших 

возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов.  

Спортсмены этапа ВСМ должны самостоятельно составлять 

конспект занятия и комплексы тренировочных занятий для различных 

частей урока: разминки, основной и заключительной частей; проводить 

тренировочные занятия в группах начальной подготовки.  

Участие в судействе соревнований целесообразно начинать с 1-го 

года спортивной подготовки на этапе спортивного совершенствования 

и продолжать инструкторско-судейскую практику на последующих 

этапах подготовки.  

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения 

правил соревнований, привлечения к непосредственному участию в 

судействе соревнований в детско-юношеских спортивных и 

общеобразовательных школах в роли судьи, арбитра, секретаря.  

Для спортсменов этапа спортивного совершенствования и 

высшего спортивного мастерства итоговым результатом является 



 

выполнение требований на присвоение звания инструктора по спорту и 

судейского звания судьи по спорту.  

Инструкторская и судейская практика не должно носить 

случайный характер, а должна специально планироваться тренером.  

Объем инструкторской и судейской практики определен в 

годовом учебно-тренировочном плане (Таблица 22).  

 

  

Таблица 22 

Тематическое планирование инструкторской и судейской практики.  

МЕРОПРИЯТИЯ  
МЕСЯЦЫ     

I  II  III  IV  V  VI  VII  VIII  IX  X  XI  XII  

 Тренировочный этап     

Уметь построить 

группу. Знать и уметь 

выполнять строевые и 

беговые упражнения.  

+                +        

Изучение 

спортивной 

терминологии 

общеразвива-

ющих и 

легкоатлетических 

упражнений.  

+                +        

Знать название 

спортивного инвентаря и 

оборудования.  

              +          

Знать порядок движения 

на беговых дорожках, 

технику безопасности в 

секторах для метания и 

прыжков.  

      +      +      +      

Уметь давать старты и 

отмашку при беге с 

низкого и высокого 

старта.  

    +                +    

Ознакомление с 

правилами соревнований 

по легкой атлетике  

+    +    +    +    +    +    



 

Помощь тренеру в 

проведении 

тренировочного занятия  

    +          +          

Составление плана 

(конспекта)  

тренировочного занятия  

+  +          +  +  +        

Участие в составлении 

календаря соревнований  

  +                +      

Участие в составлении 

положения соревнований  

+        +        +  +    +  

Изучение правил 

соревнований по легкой 

атлетике  

+              +          

Участие в судействе 

соревнований  

    +    +          +      

  

МЕРОПРИЯТИЯ  
МЕСЯЦЫ  

I  II  III  IV  V  VI  VII  VIII  IX  X  XI  XII  

Наличия 

необходимости в 

подготовке и 

ремонте 

используемого 

спортивного 

оборудования и 

инвентаря, от 

особенностей 

организации мест 

тренировочных 

занятий, от 

необходимости 

руководства 

подгруппами 

занимающихся во 

время таких 

занятий (в том 

числе с решением 

задач: контроля за 

безопасностью 

действий вновь 

включенных в 

группу 

    +  +                  



 

спортсменов при 

выполнении тех 

или иных 

двигательных 

заданий  

Помощь тренеру 

в организации и 

проведении 

круговой 

тренировки  

+                    +  +  

Помощь тренеру в 

проведении 

измерений при 

проведении 

контрольных 

упражнений, и 

т.д.)  

          +    +        +  

Проведения 

отдельных 

упражнений в 

рамках 

коллективной 

разминки  

+  +              +        

 

Этап совершенствования спортивного 

мастерства,  этап высшего спортивного 

мастерства.  

Проведение  

тренировочного 

занятия, 

исправление 

ошибок у 

других 

спортсменов  

+          +        +      

Составление плана  

(конспекта) 

тренировочного 

занятия  

+  +  +  +  +  +  +  +  +  +  +  +  

Участие в 

составлении 

календаря 

соревнований  

    +          +      +    



 

Участие в 

составлении 

положения 

соревнований  

    +  +          +  +      

  

МЕРОПРИЯТИЯ  
    МЕСЯЦЫ   

I  II  III  IV  V  VI  VII  VIII  IX  X  XI  XII  

Изучение 

правил 

соревнований 

по легкой 

атлетике  

+        +        +        

Ведение 

спортсменами 

дневников по 

установленной 

тренерским 

советом форме 

обработка 

содержащейся в 

них информации 

об освоенных  

тренирующих 

воздействиях  

+  +  +  +  +  +  +  +  +  +  +  +  

Посильное участие 

спортсменов в 

составлении 

тренировочных 

планов и анализе 

результатов их 

выполнения  

+          +      +        

Овладение 

занимающимися 

навыками 

самоконтроля 

собственного 

состояния в 

процессе освоения 

    +        +        +    



 

тренирующих 

воздействий  

Выполнение  

занимающимися 

посильных 

обязанностей судьи 

на соревнованиях 

по легкой атлетике 

все более высокого 

уровня в разных 

судейских 

должностях  

    +  +          +        

  

10. Планы медицинских, медико-биологических 

мероприятий и применения восстановительных средств.  

 Спортсмены проходят систематический медицинский контроль и 

медикобиологические мероприятия:  

- углубленное медицинское обследование (УМО) проводится 

дважды в год в условиях врачебно-физкультурного диспансера. 

Специалисты изучают и оценивают функциональное, биохимическое и 

психологическое состояние организма и дают рекомендации к 

предстоящему тренировочному процессу.  

- этапное комплексное обследование, является основной 

формой, используется для контроля за состоянием здоровья, 

динамикой тренированности спортсмена и оценки эффективности 

системы подготовки, рекомендованной по результатам УМО. При 

необходимости внесения поправок, дополнений, частичных изменений, 

этапное обследование проводится 3-4 раза в годичном учебно-

тренировочном цикле во время и после выполнения физических 

нагрузок для общей и специальной работоспособности.  

- текущее обследование проводится в дни больших учебно-

тренировочных нагрузок для получения о ходе тренировочного 

процесса, функциональном состоянии организма спортсмена, 

эффективности применяемых средств восстановления. В случае 

необходимости, по медицинским показаниям, организуется 

дополнительная консультация у других специалистов.  

Восстановительные и медико-биологические мероприятия.  

Система восстановительных мероприятий носит комплексный 

характер и включает в себя средства психолого-педагогического и 



 

медико-биологического воздействия. Под психолого-педагогическими 

средствами подразумеваются:  

- творческое использование тренировочных и соревновательных 

нагрузок;  

- применение средств общей физической подготовки с целью 

переключения форм двигательной активности и создания 

благоприятных условии для протекания процесса восстановления:  

- оптимальная продолжительность отдыха между занятиями, 

варьирование интервалов отдыха между упражнениями:  

- применение средств и методов психорегулирующей 

тренировки.  

К медико-биологическим средствам относятся:  

- специализированное питание, фармакологические средства; - 

распорядок дня, режим;  

- спортивный массаж – ручной и вибрационный;  

- гидропроцедуры – контрастные ванны, разнообразные души: 

дождевой, циркулярный, Шарко, подводный душ-массаж, шотландский 

душ, вибрационный, «жемчужные» ванны, суховоздушная и парная 

баня:  

- отдельные виды бальнеопроцедур – хлоридно-натриевые 

ванны, хвойные ванны;  

- электросветотерапия  –  диадинамические  токи, 

 токи  Бернара,  

электростимуляция, ультрафиолетовое облучение; - баротерапия;  

- кислородотерапия.  

В группах начальной подготовки и тренировочных группах 1-2 

года обучения, восстановление работоспособности происходит, 

главным образом, естественным путем: чередованием тренировочных 

дней и дней отдыха, постепенным нарастанием объема и интенсивности 

нагрузки, проведением занятий в игровой форме. Кроме того 

используются гигиенические средства восстановления: душ, теплые 

ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на 

свежем воздухе, режим дня и питание.   

На тренировочном этапе свыше двух лет обучения – основными 

являются педагогические средства восстановления: рациональное 

построение тренировки и соответствие ее объема и интенсивности 

функциональному состоянию организма спортсмена, оптимальное 

соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном тренировочном 



 

занятии, так и на этапах годичного цикла, гигиенические средства 

восстановления используются те же.  

Дополнительными педагогическим средствами могут быть 

переключения с одного вида спортивной деятельности на другой, 

чередования тренировочных нагрузок различного объема и 

интенсивности, изменение характера пауз отдыха и их 

продолжительности.  

К средствам общего глобального воздействия (русская баня, 

сауна, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация организма 

происходит постепенно. В этой связи использование комплекса 

восстановительных средств дает больший эффект. Комплексное 

использование разнообразных восстановительных средств в полном 

объеме (для групп спортивного совершенствования и высшего 

спортивного мастерства) необходимо после больших тренировочных 

нагрузок и в соревновательном периоде. В остальных случаях следует 

использовать локальные средства вначале или в процессе 

тренировочного занятия. По окончании занятия с малыми и средними 

нагрузками достаточно применения обычных водных процедур. 

Гигиенические средства восстановления:   

- рациональный распорядок дня;  

- личная гигиена;  - режим питания;  - закаливание;  

- гигиенические условия тренировочного процесса: требования к местам 

занятий, бытовым помещениям, инвентарю.   

- оптимальные условия микросреды, быта, учебы, трудовой 

деятельности.  

 В комплексной реализации этих средств на всех этапах 

подготовки принимают участие тренеры, медицинские работники, сами 

спортсмены.   

Оптимальные социально-гигиенические факторы микросреды 

проявляются во взаимоотношениях и влиянии людей, окружающих 

спортсменов (родители, родственники, опекуны, товарищи, члены 

учебного и спортивного коллектива).  

Их постоянное влияние может оказать как положительное, так и 

отрицательное воздействие на психическое состояние спортсмена, его 

моральноволевую подготовку, спортивные результаты. Тренеры 

должны хорошо знать и постоянно контролировать состояние 

социально-гигиенических факторов микросреды, а также принимать все 

меры для ее улучшения. Вопросы личной гигиены связаны с 



 

использованием рационального распорядка дня, мероприятиями по 

уходу за телом, отказом от вредных привычек и др.   

Рациональный  распорядок дня позволяет: создавать оптимальные 

условия для учебной и спортивной деятельности: повышать 

спортивную работоспособность; воспитывать организованность и 

сознательную дисциплину.  В связи с различными условиями жизни и 

учебы, бытовыми и индивидуальными особенностями не может быть 

единого для всех распорядка дня. Однако необходимо:  

- выполнять различные виды деятельности в определенное время;   

- правильно чередовать учебу, тренировочные занятия и отдых;  

- выбирать оптимальное время для тренировок; - регулярно питаться;  

- соблюдать режим сна.  

Выбор времени для проведения тренировочных занятий устанавливается с 

учетом суточной динамики спортивной работоспособности, конкретных задач 

данного периода подготовки, времени проведения предстоящих соревнований 

и других факторов. Наиболее  оптимальным временем для тренировок 

является время от 10 до 13 часов и от 16 до 20 часов.  

Медико-биологическая группа восстановительных средств 

включает в себя: рациональное питание, витаминизацию, физические 

средства восстановления. Пища должна отвечать определенным 

гигиеническим требованиям и быть калорийной, соответствующей 

энергетическим затратам спортсмена; полноценной,  включающей в 

себя все необходимые пищевые вещества, сбалансированные в 

наиболее благоприятных соотношениях; разнообразной, хорошо 

усвояемой и доброкачественной. Распорядок приема пищи следует 

согласовывать с общим режимом. Время приема пищи должно быть 

постоянным. Наиболее целесообразно четырехразовое питание. 

Принимать пищу следует за 2-2,5 часа до тренировки и спустя 30-40 

минут после ее окончания.  

Дополнительное введение витаминов осуществляется в зимне-

осенний период, а также в период напряженных тренировок. Во 

избежание  интоксикации дополнительный прием витаминов следует 

назначать в дозе, не превышающей половины суточной потребности.  

Физические факторы представляют собой большую группу 

средств, используемых в физиотерапии. Рациональное применение 

физических средств восстановления способствует предотвращению 

травм и заболеваний опорнодвигательного аппарата. Из средств 

физиотерапии следует использовать различные виды ручного и 

инструментального массажа, души, ванны, сауну. Передозировка 

процедур приводит к угнетению реактивности организма. Поэтому в 



 

школьном возрасте в одном сеансе не следует применять более одной 

процедуры. В течение дня желательно ограничиться одним сеансом. 

Средства общего воздействия (массаж,  ванны и т.д. следует назначать 

по показаниям, но не чаще 1-2 раз в неделю). Медико-биологические 

средства назначаются только врачом и осуществляются под его 

наблюдением.  

Средства восстановления используются лишь при снижении 

спортивной работоспособности или при ухудшении переносимости 

тренировочных нагрузок. В тех случаях, когда восстановление 

работоспособности осуществляется естественным путем, 

дополнительные восстановительные средства могут привести к 

снижению тренировочного эффекта и ухудшению тренированности.  

   

Таблица 21  

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств  

Предназначение  Задачи  
Средства и 

мероприятия  

Методические 

указания  

 Для групп НП   

Развитие 

физических  

качеств с учетом  

специфики,  

физическая и 

техническая 

подготовка  

Восстановление 

функционального  

состояния 

организма и 

работоспособности  

Рациональное 

чередование 

нагрузок на 

тренировочном  

занятии в 

течении дня и 

в циклах 

подготовки.  

Чередование 

различных 

видов 

нагрузок,  

облегчающих  

восстановление 

по механизму  

активного 

отдыха, 

проведение   

    Гигиенический 

душ ежедневно.  

Ежедневно водные 

процедуры  

закаливающего 

характера,  

сбалансированное 

питание  

занятий в 

игровой форме  

  

 

 

 



 

Для групп УТ, СС и ВСМ  

Перед учебно- 

тренировочным 

занятием, 

соревнованием  

Мобилизация 

готовности к 
нагрузкам, 

повышение  

эффективности  

тренировки, 

разминки, 

предупреждение  

перенапряжений и 

травм.  

Рациональное 

построение 

тренировки и 

соответствие ее 

объема и  

интенсивности 

ФССП  

Упражнения на 

растяжение.  

Разминка. Массаж.  

Искусственная 

активизация мышц.  

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности.  

3 мин.  

10-20 мин.  

5-15 мин. 

(разминание 

60%)  

3 мин 

саморегуляция  

 

Предназначение  Задачи  
Средства и 

мероприятия  

Методические 

указания  

Во время учебно-  

тренировочного 

занятия 

соревнования  

Предупреждение 

общего, локального 

переутомления, 

перенапряжения  

Чередование 

тренировочных 

нагрузок по 

характеру,  

интенсивности.  

Восстановительный 

массаж.  

Возбуждающий 

точечный массаж в 

сочетании с  

классическим  

(встряхивание, 

разминание).  

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности  

В процессе 

тренировки.  

  

  

3-8 мин.  

  

  

3 мин. 

саморегуляция  

Сразу после 

учебно-  

тренировочного 

занятия 

соревнования  

Восстановление 
функции  

Кардиореспираторной 

системы,  

лимфоциркуляции, 

тканевого обмена  

Комплекс 

восстановительных 

упражнений – 

ходьба,  

дыхательные  

упражнения, душ – 

теплый/ прохладный  

8-10 мин.  



 

Через 2-4 час 

после  

тренировочного 

занятия  

Ускорение 

восстановительного 

процесса  

Локальный массаж, 

массаж мышц  

спины Душ теплый/ 

умеренно  

холодный/ теплый  

8-10 мин.  

  

5-10 мин.  

В середине 

микроцикла, в  

соревнованиях  

и свободных от 

игр день  

Восстановление 

работоспособности, 

профилактика  

перенапряжений.  

Физическая и 

психологическая  

подготовка к новому  

циклу тренировок.  

Профилактика 

перенапряжений  

Упражнения  

ОФП  

восстановительной  

направленности.  

Сауна, общий массаж  

Восстановительная 

тренировка.  

 

После 

восстановительной 

тренировки  

 

Предназначение  Задачи  
Средства и мероприятия  

После 

микроцикла, 

соревнований  

Физическая и 

психологическая  

подготовка к 

новому циклу 

тренировок  

Упражнения ОФП 

восстановительной  

направленности.  

Сауна, общий 

массаж, 

подводный массаж  

Каждое средство восстановления является 

многофункциональным. Совокупное их использование должно 

составлять единую систему методов восстановления. Причем если на 

уровне высшего спортивного мастерства необходим как можно более 

полный комплекс этих средств, более полное представительство из 

разных групп с увеличением доли медико-биологических и 

психологических средств, то для начинающих спортсменов требуется 

минимальное количество медико-биологических средств с 

относительным увеличением доли естественных, гигиенических и 

педагогических факторов. Основным критерием выбора конкретных 

восстановительных средств является индивидуальная реакция 

спортсменов на процедуры и их связь с особенностями тренировочной 

нагрузки. Локальные воздействия, такие, как вибрационный массаж 

отдельных мышц, проводятся в дни специальных тренировок, а более 

общие формы восстановления (например, бальнеологические) - в дни 

ОФП. В дни больших нагрузок планируется меньше восстановительных 

мероприятий, чем в дни «отдыха», так как есть мнение, что 



 

повышенные дозы восстановительных процедур «блокируют» 

максимальное воздействие тренировки на организм.  

Восстановительные процедуры осуществляются 

преимущественно после учебно-тренировочных занятий.  

Суммарный объем восстановительных мероприятий в 

тренировочном дне колеблется от 0,5-2,5 ч. Объем отдельных 

восстановительных средств в недельном цикле зависит от числа 

повторений и длительности процедур. Общий объем восстановления за 

неделю может составить 10-12 ч. Объем восстановительных средств в 

месячных и годичных циклах определяется в соответствии с 

особенностями подготовки. В подготовительном и переходном 

периодах увеличивается доля естественных и гигиенических средств 

восстановления. В соревновательных периодах возрастает объем 

медико-биологических и психологических средств.  

Объем восстановления в месячных циклах может составлять до 

50 ч. Суммарное время, затраченное на отдельные процедуры за год, 

варьирует от 8,5 до 116 ч. Таким образом, планирование объема 

восстановительных имеет те же принципы, что и планирование 

нагрузки - т.е. систематичность, вариативность, учет индивидуальных 

особенностей организма спортсменов и др. При организации 

восстановительных мероприятий следует учитывать субъективные и 

объективные признаки утомления, не довосстановления. Субъективно 

спортсмен не желает тренироваться, проявляются вялость, скованность 

в движениях, апатия, иногда раздражительность, возможны боли в 

мышцах, плохой аппетит и сон, нарушения психической деятельности. 

Объективные симптомы - снижение работоспособности и силы 

мышечных сокращений, нарушение координации движений, 

изменения в деятельности сердечно сосудистой системы, нервно-

мышечного аппарата, биохимических показателей биологических 

жидкостей (кровь, моча, слюна). 

Спортсмены нередко ощущают боли, перебои и замирание 

сердца, боли в печени. Проявляется неадекватная реакция на 

специфическую нагрузку. При переутомлении вес спортсмена 

снижается. Во время выполнения упражнений амплитуда движений в 

суставах более ограничена, рано напрягаются мышцы- антагонисты. 

Наблюдается разлад деятельности различных органов и систем 

организма. В таком состоянии тренировки с большими весами и 

объемами не должны проводиться. Попытка поднять большой вес 

может повлечь за собой травму. Необходимо срочно и резко снизить 

тренировочную нагрузку (объем и интенсивность) и провести 

комплекс мероприятий по восстановлению организма спортсмена. 



 

Естественные и гигиенические средства восстановления.  

Режим дня следует составлять с учетом правильной смены 

различных видов деятельности, дифференцированного подхода к 

разным группам занимающихся (в зависимости от возраста, 

закономерностей восстановления организма) и имеющихся условий. 

При этом должна быть соблюдена рациональная организация 

тренировочных занятий, активного и пассивного отдыха, питания, 

специальных профилактически-восстановительных мероприятий, 

свободного времени.  

Педагогические средства восстановления. Под педагогическими 

средствами подразумевается организация учебно-тренировочного 

процесса.  

Педагогические средства - основные, поскольку нерациональное 

планирование тренировки нивелирует воздействие любых 

естественных, медико- биологических и психологических средств. 

Педагогические средства должны обеспечивать эффективное 

восстановление за счет рациональной организации всего процесса 

подготовки. Большое значение как средство активного отдыха, 

переключения и вместе с тем, как средство повышения 

функциональных возможностей организма спортсмена имеет ОФП. 

ОФП, способствуя ускорению восстановительных процессов в 

организме спортсмена, расширяя функциональные возможности, 

позволяет осваивать более высокую специальную нагрузку.  

Медико-биологические средства восстановления.  

Рациональное питание. Объем и направленность учебно-

тренировочных и соревновательных нагрузок обусловливают 

потребности организма спортсмена в пищевых веществах и энергии. 

Энергетическими субстратами служат углеводы, свободные жирные 

кислоты и кетоновые тела, причем с увеличением длительности 

нагрузки мобилизация жирных кислот возрастает. Поэтому рацион 

спортсмена должен быть высококалорийным. В общем количестве 

потребляемых калорий доля белков должна составлять 14 - 15%, жиров 

- 25%, углеводов - 60 - 61%.  

Физические факторы. Применение физических факторов 

основано на их способности неспецифической стимуляции 

функциональных систем организма.  

Наиболее доступны гидропроцедуры. Эффективность и направленность 

воздействия гидропроцедур зависит от температуры и химического 

состава воды. Кратковременные холодные водные процедуры (ванны 

ниже 33 градусов, душ ниже 20 градусов возбуждают нервную систему, 

тонизируют мышцы, повышают тонус сосудов и применяются утром до 



 

тренировки или после дневного сна. Теплые ванны и души (37-38 

градусов.) обладают седативным действием, повышают обмен веществ 

и применяются после тренировки. Теплые ванны различного 

химического состава продолжительностью 10-15 мин рекомендуется 

принимать через 30-60 мин после тренировочных занятий или же перед 

сном. При объемных тренировках аэробной направленности 

рекомендуются хвойные (50 - 60 г хвойно-солевого экстракта на 15- л 

воды) и морские (2 - 4 кг морской соли на 150 л воды) ванны. После 

скоростных нагрузок хорошее успокаивающее и восстановительное 

средство - эвкалиптовые ванны (50 - 100 мл спиртового экстракта 

эвкалиптовой настойки на 150 л воды). В практике спортивной 

тренировки широкое распространение и авторитет получили 

суховоздушные бани - сауны. Пребывание в сауне (при температуре 70 

гр. и относительной влажности 10-15%) без предварительной 

физической нагрузки должно быть не более 30-35 мин, а с 

предварительной нагрузкой (тренировка или соревнование) - не более 

20 - 25 мин. Пребывание в сауне более 10 мин при 90 -100гр. 

нежелательно, так как может вызвать отрицательные сдвиги в 

функциональном состоянии нервно-мышечного аппарата. Оптимальное 

время разового пребывания в сауне может быть определено по частоте 

пульса, который не должен повышаться к концу захода на 150 - 160% 

по отношению к исходному. Каждый последующий заход должен быть 

короче предыдущего. После сауны спортсмену необходимо отдохнуть 

не менее 45 - 60 мин. В том случае, когда требуется повысить или как 

можно быстрее восстановить пониженную работоспособность 

(например, перед повторной работой при двухразовых тренировках), 

целесообразно применять парную в сочетании с холодными водными 

процедурами (температура воды при этом не должна превышать 

+12...+15 гр.с).  

Массаж. Спортивный массаж представляет собой чрезвычайно 

эффективное средство борьбы с утомлением, способствует повышению 

работоспособности. В зависимости от цели, времени между 

выступлениями, степени утомления, характера выполненной работы 

применяется конкретная методика восстановительного массажа. Для 

снятия нервно-мышечного напряжения и отрицательных эмоций 

проводят общий массаж, используя в основном приемы поглаживания, 

легкие разминания, потряхивания.  

Приемы выполняются в медленном темпе. Массаж должен быть 

поверхностным. Массаж, производимый для улучшения 

кровообращения и окислительно-восстановительных процессов, 

должен быть продолжительным, отличаться глубиной воздействия, 



 

однако, быть безболезненным. Основной прием – разминание (до 80% 

времени). После легких нагрузок оптимальная продолжительность 

массажа составляет 5-10 мин, после средних – 10-15 мин, после тяжелых 

– 15-20 мин, после максимальных – 20-25 мин. При выполнении 

массажа необходимы следующие условия:  

1. Помещение,  в  котором  проводится  массаж, 

 должно  быть  хорошо проветренным, светлым, теплым 

(температура воздуха 22-26 гр.), при более низкой температуре массаж 

можно делать через одежду. 

2. Перед массажем необходим теплый душ, после него - не очень 

горячая ванна или баня. 

3. Руки массажиста должны быть чистыми, ногти коротко 

подстриженными. 

4. Спортсмен должен находиться в таком положении, чтобы мышцы 

были расслаблены. 

5. Темп проведения приемов массажа равномерный. 

6. Растирания используют по показаниям и при - возможности 

переохлаждения. 

7. После массажа необходим отдых 1 - 2 часа. 

   Фармакологические средства 

восстановления и витамины.  

Основные принципы применения фармакологических средств 

восстановления:  

1. Фармакологические препараты применяет только врач в 

соответствии с конкретными показаниями и состоянием спортсмена. 

Тренерам категорически запрещается самостоятельно применять 

фармакологические препараты.  

2. Необходима предварительная проверка индивидуальной 

переносимости препарата.  

3. Продолжительное непрерывное применение препарата 

приводит к привыканию организма к данному лекарственному 

средству, что обусловливает необходимость увеличения его дозы для 

достижения желаемого эффекта, угнетает естественное течение 

восстановительных процессов, снижает тренирующий эффект нагрузки.  

4. При адекватном течении восстановительных процессов 

нецелесообразно путем введения каких-либо веществ вмешиваться в 

естественное течение обменных реакций организма.  



 

5. Недопустимо использование фармакологических средств 

восстановления, кроме витаминов и препаратов, назначенных врачом 

для лечения.  

Высокие тренировочные и соревновательные нагрузки 

сопровождаются угнетением иммунологической реактивности 

организма. Этот феномен объясняет снижение сопротивляемости 

организма спортсмена к простудным и инфекционным заболеваниям 

при достижении максимальной спортивной формы. В этот период 

мероприятия, направленные на повышение иммунитета, обусловливают 

эффективность остальных дополнительных воздействий, 

стимулирующих восстановительные процессы. Применение 

фармакологических средств (их планирование в подготовке спортсмена 

следует начинать с уровня квалификации не ниже мастера спорта) носит 

комплексный характер. Выбор их зависит от периода подготовки, 

объема и интенсивности нагрузки, индивидуальной переносимости, 

общего состояния спортсмена и других факторов. Применение 

фармакологических средств должно вестись на основе строгого графика 

под руководством врача.  

ВСЕ ПРЕПАРАТЫ и СУБСТАНЦИИ ПРОВЕРЯЮТСЯ в 

«ЗАПРЕЩЕННОМ СПИСКЕ» «ВСЕМИРОГО АНТИДОПИНГОВОГО 

КОДАКСА» ВАДА.  

   Психологические средства восстановления.  

С каждым годом психологические средства восстановления 

приобретают все большее значение в тяжелой атлетике. С помощью 

этих средств снижается уровень нервно-психологического напряжения 

и уменьшается психическое утомление. Особенно большую роль они 

играют во время ответственных соревнований и напряженных 

тренировок, когда первоочередное внимание должно уделяться 

восстановлению нервно-психических функций. В сборных командах 

страны используются многообразные средства восстановления: от 

аутогенной тренировки, активизирующей и психорегулирующей 

терапии до простейших отвлекающих приемов. Однако разработке и 

внедрению конкретных рекомендаций по использованию 

психологических средств в спорте должно уделяться больше внимания. 

В целом особое внимание следует обращать на четкую организацию и 

планирование восстановительных мероприятий.  

Главное участие в этом, кроме тренера-преподавателя, должен 

принимать спортивный врач. Необходимо также, чтобы и спортсмены 

хорошо представляли себе значение восстановительных факторов и 



 

умели использовать весь арсенал естественных и гигиенических 

средств в домашних условиях.  

  

III. Система контроля   

 11. Требования к результатам прохождения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, в том числе 

участие в соревнованиях.  

Качество подготовки обучающихся находится под постоянным 

контролем тренера-преподавателя. Программа предусматривает 

организацию и проведение текущего (в течение занятия), 

промежуточного и итогового контроля качества обучения и уровня 

усвоения образовательной программы.  

Текущий контроль освоения программы осуществляется на 

практических занятиях в процессе выполнения обучающимися заданий, 

предлагаемых тренером- преподавателем.  

Педагогический контроль осуществляется в процессе учебно-

тренировочной и соревновательной деятельности и включает в себя 

контроль над учебно- тренировочными и соревновательными 

нагрузками, контроль над физической подготовленностью, контроль 

над технической подготовленностью.  

Показателями оценки являются специализированная нагрузка, 

координационная сложность нагрузки, направленность нагрузки, 

величина нагрузки, уровень развития физических способностей, объем 

техники, разносторонность техники, эффективность техники, 

освоенность.  

Применяется комплексный контроль, в ходе которого 

сопоставляются и анализируются значения показателей всех 

вышеназванных направлений и устанавливается связь между 

параметрами тренировочной и соревновательной деятельности 

обучающегося и показателями его физического состояния, 

зарегистрированными в стандартных условиях.  

Оценка результатов освоения программы сопровождается 

аттестацией обучающихся, проводимой учреждением, реализующей 

программу, на основе разработанных  комплексов  контрольных  

упражнений,  перечня  тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не 

связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом 

результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях  и 

 достижения  им  соответствующего  уровня 

 спортивной квалификации.  



 

Мониторинг обученности выявляется путем тестирования 

развития общих и специальных физических качеств. Это различные 

виды бега, прыжки в длину или высоту, метания мяча, а также 

специальные задания, отражающие общую и специальную подготовку 

занимающихся.  

Уровень физической подготовленности и двигательных 

способностей оценивается по 3-уровневой шкале: «3» - зачетный 

уровень, «4» - хороший уровень, успешная степень развития 

физических качеств и специальных двигательных действий, «5» - 

высокий уровень развития данных параметров. Подсчитывается 

средний балл испытуемого за выполнение всех заданий до сотых долей, 

что дает возможность дифференцировать индивидуальный уровень и 

динамику развития физических качеств занимающихся.  

Основным условиями перевода учащихся на следующий год обучения 

является:  

выполнение требований контрольно-переводных нормативов (КПН) не 

ниже «3» баллов и выполнение спортивных разрядов и условий 

судейской практики.  

По итогам освоения Программы применительно к этапам 

спортивной подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку 

(далее – обучающийся), необходимо выполнить следующие требования 

к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в 

спортивных соревнованиях:  

11.1. На этапе начальной подготовки:  

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;  

- повысить уровень физической подготовленности;  

- овладеть основами техники вида спорта «легкая атлетика»;  

- получить общие знания об антидопинговых правилах;  

- соблюдать антидопинговые правила;  

- принять участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже муниципального уровня, начиная со второго года;  

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания)  по видам спортивной подготовки;  

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный 

разряд), необходимый для зачисления и перевода на учебно-

тренировочной этап (этап спортивной специализации).  

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации):  



 

- повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической  и психологической подготовленности;  

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта 

«легкая атлетика»  и успешно применять их в ходе проведения учебно-

тренировочных занятий  и участия в спортивных соревнованиях;  

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;  

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;  

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида 

спорта «легкая атлетика»;  

- изучить антидопинговые правила;  

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;  

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания)  по видам спортивной подготовки;  

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях 

не ниже уровня спортивных соревнований муниципального 

образования на первом, втором и третьем году;  

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях 

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской 

Федерации, начиная с четвертого года;  

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный 

разряд), необходимый для зачисления и перевода на этап 

совершенствования спортивного мастерства.  

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства:  

- повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической  и психологической подготовленности;  

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, 

восстановления и питания;    

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной 

помощи;  

- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«легкая атлетика»;  

- выполнить план индивидуальной подготовки;  

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил;  

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;  



 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания)  по видам спортивной подготовки;  

- демонстрировать высокие спортивные результаты в 

официальных спортивных соревнованиях;  

- показывать результаты, соответствующие присвоению 

спортивного разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза 

в два года;  

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях 

не ниже уровня межрегиональных спортивных соревнований;  

- получить уровень спортивной квалификации (спортивное 

звание), необходимый для зачисления и перевода на этап высшего 

спортивного мастерства.  

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства:  

- совершенствовать уровень общей физической и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности;  

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, 

восстановления и питания;  

- выполнить план индивидуальной подготовки;  

- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь 

нарушений таких правил;  

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания)  по видам спортивной подготовки;  

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях 

не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований;  

- показывать результаты, соответствующие присвоению 

спортивного звания «мастер спорта России» или выполнять нормы и 

требования, необходимые для присвоения спортивного звания «мастер 

спорта России международного класса» не реже одного раза в два года;  

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды 

Ставропольского края и (или) спортивной сборной команды Российской 

Федерации;   



 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в 

межрегиональных, всероссийских и международных официальных 

спортивных соревнованиях.  

  

12. Оценка  результатов  освоения  дополнительной 

 образовательной программы.  

Оценка результатов освоения Программы сопровождается 

аттестацией обучающихся на основе разработанных комплексов 

контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам 

подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – тесты, 

приложение №1), а также с учетом результатов участия обучающегося 

в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего 

уровня спортивной квалификации.  

Контроль общей и специальной физической, спортивно-

технической и тактической подготовки осуществляется в форме 

тестирования. Тестирование, как правило, проводится в начале 

подготовительного периода к следующему спортивному сезону. Для 

определения промежуточных итогов работы, уровня подготовленности 

спортсмена в течение всего периода обучения в спортивной школе 

введена система нормативов. Состав нормативов изменяется в 

зависимости от этапа обучения и характеризует уровень физической и 

спортивной подготовки спортсмена. Для групп начального обучения, 

тренировочных групп и групп спортивного совершенствования 

выполнение нормативов является, кроме того, важнейшим критерием 

для перевода занимающихся на следующий этап многолетней 

спортивной подготовки. Так же для определения подготовленности 

спортсмена и его функционального состояния используется врачебно-

педагогический контроль. Его основная цель - всемерное содействие 

положительному влиянию спорта на состояние здоровья, физическое 

развитие и подготовленность занимающихся. Проводятся углубленные 

медицинские обследования: предварительное - при поступлении в 

спортивную школу и периодические (этапный контроль) - два раза в 

год. Особое внимание при врачебном контроле занимающихся 

обращается на состояние здоровья и функциональные системы 

организма.  

    

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы 

(испытания)  по видам спортивной подготовки и уровень 



 

спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам 

спортивной подготовки.  

Задачами контрольно-переводных нормативов являются:  

- содействие разносторонней физической подготовленности 

учащихся, гармоничному физическому развитию и укреплению 

здоровья;  

- обучение знаниям по развитию специальных физических 

качеств, необходимых для успешной деятельности в легкой атлетике;  

- формирование теоретических знаний в области физической 

культуры и спорта, физиологических основ воздействия физических 

упражнений на организм занимающихся и навыков здорового образа 

жизни;  

- воспитание двигательных способностей на основе 

деятельности в избранном виде спорта с учетом индивидуальных 

особенностей занимающихся;  

- последовательная и системная подготовка спортсменов 

высокого класса; - подготовка инструкторов и судей по спорту.  

Комплексные КПН по видам спорта разработаны на весь период 

обучения в учреждении с учетом возрастных и половых особенностей и 

спортивного стажа занимающихся.  

Таблица 22   

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода 

на этап  

начальной подготовки по виду спорта «легкая атлетика»  

№  

п/п  
Упражнения  

Единица 

измерения  

Норматив до года 

обучения  

Норматив свыше 

года обучения  

мальчики  девочки  мальчики  девочки  

1.1.  
Бег челночный 

3x10 м  
с  

не более  не более  

9,6  9,9  9.3  9.5  

1.2.  

Исходное 

положение – 

упор лежа.  

Сгибание и 

разгибание рук  

количество 

раз  

не менее  не менее  

10  5  13  7  

1.3.  

Прыжок в длину  

с места толчком 

двумя  
см  

не менее  не менее  

130  120  140  130  



 

ногами  

1.4.  

Прыжки 

через 

скакалку  

в 

течение 

30 с  

количество 

раз  

не менее  не менее  

25  30  30  35  

1.5.  
Метание мяча 

весом 150 г  
м  

не менее  не менее  

19  13  22  15  

1.6.  

Наклон вперед из 

положения стоя 
на 

гимнастической  

скамье (от уровня 

скамьи)  

см  

не менее  не менее  

+2  +3  +4  +5  

1.7.  
Бег (кросс) на 2 

км  
мин, с  без учета времени  

не более  

16.00  17.30  

   

Таблица  23 Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки  и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

для зачисления  и перевода на учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) по виду спорта «легкая атлетика»  

№  

п/п  
Упражнения  

Единица 

измерения  

Норматив  

юноши  девушки  

1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции  

1.1.  Бег 60 м с высокого старта  с  
не более  

9,3  10,3  

1.2.  Бег 150 м с высокого старта  с  
не более  

25,5  27,8  

1.3.  
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами  
см  

не менее  

190  180  

2. Для спортивных дисциплин: бег на средние и длинные дистанции, 

спортивная ходьба  

2.1.  Бег 60 м с высокого старта  с  
не более  

 9,5   10,6  

2.2.  Бег 500 м  мин, с  
не более  

1.44  2.01  

2.3.  
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами  
см  

не менее  

170  160  

3. Для спортивной дисциплины прыжки  



 

3.3.  Бег 60 м с высокого старта  с  
не более  

9,3  10,5  

3.4.  
Тройной прыжок в длину с 

места  
м, см  

не менее  

5,40  5,10  

3.5.  
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами  
см  

не менее  

190  180  

4. Для спортивной дисциплины метания  

4.1.  Бег 60 м с высокого старта  с  
не более  

9,6  10,6  

4.2.  
Бросок набивного мяча 3 кг  

снизу-вперед  
м  

не менее  

10  8  

4.3.  
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами  
см  

не менее  

180  170  

5. Для спортивной дисциплины многоборье  

5.1.  Бег 60 м с высокого старта  с  
не более  

9,5  10,5  

5.2.  
Тройной прыжок в длину с 

места  
м, см  

не менее  

5,30  5,00  

5.3.  
Бросок набивного мяча 3 кг  

снизу-вперед  
м  

не менее  

9  7  

 

№  

п/п  
Упражнения  

Единица 

измерения  

Норматив  

юноши  девушки  

5.4.  
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами  
см  

не менее  

180  170  

6. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

Период обучения на этапах спортивной 

подготовки  

Уровень спортивной 

квалификации (спортивные  

разряды)  

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации)  

до   

трех лет  

спортивные разряды   

«третий юношеский 

спортивный разряд»,  

«второй юношеский 

спортивный разряд», 

«первый юношеский 

спортивный разряд»  



 

свыше  

трех лет  

спортивные разряды   

«третий спортивный 

разряд», «второй  

спортивный разряд»,  

«первый спортивный 

разряд»  

 

Таблица 24  

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления  и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта «легкая атлетика»  

№  

п/п  
Упражнения  

Единица 

измерения  

Норматив  

юноши  девушки  

 1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции  

1.1.  Бег 60 м с высокого старта  с  
не более  

7,3  8,2  

1.2.  
Бег 300 м с высокого 

старта  
с  

не более  

38.5  43.5  

1.3.  
Десятерной прыжок в 

длину с места  
м  

не менее  

25  23  

1.4.  

Прыжок в длину с 

места отталкиванием 

двумя ногами,  с 

приземлением на обе 

ноги  

см  

не менее  

260  230  

 2. Для спортивной дисциплины бег на средние и длинные дистанции  

2.1.  Бег 60 м с высокого старта  с  
не более  

8  9  

2.2.  Бег 2 км  мин, с  
не более  

6.00  7.10  

2.3.  

Прыжок в длину с 

места отталкиванием 

двумя ногами,  с 

приземлением на обе 

ноги  

см  

не менее  

240  200  

 3. Для спортивной дисциплины спортивная ходьба  

3.1.  Бег 60 м с высокого старта  с  
не более  

8,4  9,2  

3.2.  Бег 5 км  мин, с  не более  



 

17.30  -  

3.3.  Бег 3 км  мин  
не более  

-  12.00  

3.4.  

Прыжок в длину с 

места отталкиванием 

двумя ногами,  с 

приземлением на обе 

ноги  

см  

не менее  

230  190  

  4.  Для спортивной дисциплины прыжки  

4.1.  Бег 60 м с высокого старта  с  
не более  

7,4  8,4  

4.2.  

Прыжок в длину с 

места отталкиванием 

двумя ногами,  с 

приземлением на обе 

ноги  

см  

не менее  

250  220  

4.3.  

Полуприсед со 

штангой весом  не 

менее 80 кг  

кол-во  

раз  

не менее  

1  -  

Продолжение таблицы 24  

№  

п/п  
Упражнения  

Единица 

измерения  

Норматив  

юноши  девушки  

4.4.  
Полуприсед со штангой 

весом  не менее 40 кг  

кол-во  

раз  

не менее  

-  1  

 5. Для спортивной дисциплины метания  

5.1.  Бег 60 м с высокого старта  с  
не более  

7,6  8,7  

5.2.  

Прыжок в длину с 

места отталкиванием 

двумя ногами,  с 

приземлением на обе 

ноги  

см  

не менее  

260  220  

5.3.  
Рывок штанги весом не 

менее 70 кг  

кол-во  

раз  

не менее  

1  -  

5.4.  
Рывок штанги весом не 

менее 35 кг  

кол-во  

раз  

не менее  

-  1  

 6. Для спортивной дисциплины многоборье  

6.1.  Бег 60 м с высокого старта  с  
не более  

7,7  8,8  

6.2.  м, см  не менее  



 

Тройной прыжок в длину с 

места  

7,60  7,00  

6.3.  

Прыжок в длину с 

места отталкиванием 

двумя ногами,  с 

приземлением на обе 

ноги  

см  

не менее  

250  210  

6.4.  

Жим штанги лежа 

весом  не менее 70 

кг  

кол-во  

раз  

не менее  

1  -  

6.5.  

Жим штанги лежа 

весом  не менее 25 

кг  

кол-во  

раз  

не менее  

-  1  

 7. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

 Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»  

     

Таблица 25  

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства  по 

виду спорта «легкая атлетика»  

№  

п/п  

Упражнения   

  

Единица 

измерения   

Норматив   

мужчины   женщины   

 1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции   

1.1.  Бег 60 м с высокого старта   с   
не более   

7,1   7,9   

1.2.  Бег 300 м с высокого старта   с   
не более   

37.00   41.00   

1.3.  

Прыжок в длину с 

места отталкиванием 

двумя ногами,  с 

приземлением на обе 

ноги   

см   

не менее   

280   250   

1.4.  
Десятерной прыжок в длину 

с места   
м   

не менее   

27   25   

 2. Для спортивной дисциплины бег на средние и длинные 

дистанции   

2.1.  Бег 60 м с высокого старта   с   
не более   

7,6   8,7   

2.2.  Бег 2 км   мин, с   не более   



 

5.45   6.40   

2.3.  

Прыжок в длину с 

места отталкиванием 

двумя ногами,  с 

приземлением на обе 

ноги   

см   

не менее   

250   240   

 3. Для спортивной дисциплины спортивная ходьба   

3.1.  Бег 60 м с высокого старта   с   
не более   

8,2   8,9   

3.2.  Бег 5 км   мин   
не более   

17.00   -   

3.3.  Бег 3 км   мин, с   
не более   

-   11.30   

3.4.  

Прыжок в длину с 

места отталкиванием 

двумя ногами,  с 

приземлением на обе 

ноги   

см   

не менее   

240   

 4. Для спортивной дисциплины: прыжки   

4.1.  Бег 60 м с высокого старта   с   
не более   

7,3   8   

4.2.  

Прыжок в длину с 

места отталкиванием 

двумя ногами,  с 

приземлением на обе 

ноги   

см   

не менее   

260   240   

4.3.  
Полуприсед со штангой 

весом  не менее 100 кг   

количество  

раз   

не менее   

1   -   

  

Продолжение таблицы 25  

№  

п/п  

Упражнения   

  

Единица 

измерения   

Норматив   

мужчины   женщины   

4.4.  

Полуприсед со штангой 

весом не менее   

50 кг   

количество  

раз   

не менее   

-   1   

 5. Для спортивной дисциплины: метания   

5.1.  Бег 60 м с высокого старта   с   
не более   

7,4   8,3   

5.2.  см   не менее   



 

Прыжок в длину с места 

отталкиванием двумя 

ногами, с приземлением на 

обе ноги   

280   250   

5.3.  
Рывок штанги весом не 

менее 80 кг   

количество  

раз   

не менее   

1   -   

5.4.  
Рывок штанги весом не 

менее 40 кг   

количество  

раз   

не менее   

-   1   

 6. Для спортивной дисциплины: многоборье   

6.1.  Бег 60 м с высокого старта   с   
не более   

7,5   8,4   

6.2.  

Прыжок в длину с места 

отталкиванием двумя 

ногами, с приземлением на 

обе ноги   

см   

не менее   

270   240   

6.3.  
Тройной прыжок в длину с 

места   
м, см   

не менее   

7,75   7,30   

6.4.  

Жим штанги 

лежа весом  не 

менее 80 кг   

количество  

раз   

не менее   

1   -   

6.5.  

Жим штанги 

лежа весом  не 

менее 30 кг   

количество  

раз   

не менее   

-   1   

 7. Уровень спортивной квалификации (спортивные звания)  

 Спортивное звание «мастер спорта России»  

 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта "легкая атлетика".  

14. Программный материал для учебно-тренировочных 

занятий по каждому этапу спортивной подготовки.  

Результаты прохождения спортивной подготовки применительно 

к этапам спортивной подготовки должны соответствовать целям, 

поставленным дополнительной образовательной программой 

спортивной подготовки.  

На этапах спортивной подготовки тренеры Учреждения 

используют различный программный материал, на основе которого 

составляются индивидуальные планы спортивной подготовки 

спортсменов. Программный материал зависит от дисциплины лёгкой 

атлетики, в котором специализируется каждый конкретный спортсмен, 



 

уровня его квалификации и от поставленных задач на данный 

спортивный сезон. Одни и те же средства подготовки, составляющие 

программный материал для практических занятий, могут 

использоваться на разных этапах спортивной подготовки. Основное 

различие состоит в объеме и интенсивности используемых средств. 

Необходимо учитывать, что использование средств спортивной 

подготовки зависит и от периода подготовки. Очевидно, что в 

подготовительном и соревновательном периодах используются либо 

различные средства подготовки, либо существенно изменяются их 

объем и (или) интенсивность.  

Общая физическая подготовка (для всех этапов подготовки).  

Общеразвивающие упражнения без предметов.  

Упражнения для рук и плечевого пояса, сгибание и разгибание, 

вращение, махи, отведения и приведения, рывки. Упражнения 

выполняются на месте и в движении.  

Упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и повороты 

головы в различных направлениях.  

Упражнения для туловища: упражнения на формирование 

правильной осанки; в различных исходных положениях - наклоны, 

повороты, вращения туловища; в положении лежа - поднимание и 

опускание  ног,  круговые движения одной и обеими ногами, 

поднимание и опускание туловища.  

Упражнения для ног: различные маховые движения ногами, 

приседания на обеих и на одной ноге, выпады, выпада с 

дополнительными пружинящими движениями.  

Упражнения с предметами.  

Упражнения с короткой и длинной скакалкой: прыжки на одной и 

обеих ногах с вращением скакалки вперед, назад; прыжки с поворотами, 

прыжки в приседе и полуприседе.  

Упражнения с отягощением: упражнения с набивными мячами - 

броски, ловля в различных исходных положениях (стоя, сидя, лежа), с 

поворотами и приседаниями; упражнения в парах и группах (вес мячей 

2-4 кг).  

Упражнения с гантелями, штангой, мешками с песком: сгибание 

и разгибание рук, повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, 

приседания.  

Акробатические упражнения  

Кувырки (вперед, назад и в стороны) в группировке, полушпагат; полет 

 кувырок вперед с места и с разбега, перевороты (в стороны и вперед).  

Подвижные игры и эстафеты.  



 

Игры с мячом; игры с бегом, с прыжками, с метанием; эстафеты 

встречные и круговые с преодолением полосы препятствий из 

гимнастических снарядов, переноской, расстановкой и собиранием 

предметов, переноской груза, метанием в цель, бросками и ловлей мяча, 

прыжками и бегом в различных сочетаниях перечисленных элементов.  

Легкоатлетические упражнения  

Бег на 30, 60, 100, 200 м, а также на 400, 500, 800, 1500м. Кроссы 

от 1000 до 3000 м (в зависимости от возраста).  Прыжки в длину и в 

высоту с места и с разбега.  

Метание малого мяча в цель и на дальность.  

Гимнастические упражнения.  

Упражнения на снарядах: гимнастическая стенка, канат, шест, 

лестница, скамейка, перекладина, брусья, кольца; опорные и простые 

прыжки с мостика и трамплина через козла, коня, плинт.  

Специальная физическая подготовка (для всех этапов подготовки).  

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств 

Приседание с отягощением (гантели, набивные мячи весом 2-4 кг, 

мешочки с песком 3-5 кг, диск от штанги, штанга для подростков и 

юношеских групп, вес штанги от 40 до 70% к весу спортсмена) с 

последующим быстрым выпрямлением. Подскоки и прыжки после 

приседа без отягощения и с отягощением. Приседание на одной ноге 

"пистолет" с последующим подскоком вверх.  

Лежа на животе - сгибание ног в коленях с сопротивлением 

партнера или резинового амортизатора (для укрепления мышц задней 

поверхности бедра).  

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки 

по отдельным этапам спортивной подготовки.  

14.1. Этап начальной подготовки:  

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической 

культурой и спортом;  

- получение общих теоретических знаний о физической культуре 

и спорте, в том числе о виде спорта "легкая атлетика";  

- формирование двигательных умений и навыков, в том числе в 

виде спорта "легкая атлетика";  

- повышение  уровня  физической 

 подготовленности  и  всестороннее  

гармоничное развитие физический качеств;  



 

- обеспечение участие в официальных спортивных 

соревнованиях, начиная со второго года;  

- укрепление здоровья.  

14.2. Требования к результатам овладения программой 

спортивной подготовки на тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации):  

- формирование устойчивого интереса к занятиям вида спорта 

"легкая  

атлетика";  

- формирование разносторонней и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и 

психологической подготовленности, соответствующей виду спорта 

"легкая атлетика";  

- обеспечение участие в официальных спортивных 

соревнованиях и формирование навыков соревновательной 

деятельности;  

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления 

на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта "легкая 

атлетика";  

- формирование спортивной мотивации; - укрепление здоровья.  

В тренировочных группах 3-го, 4-го и 5-го годов обучения при 

планировании подготовки легкоатлетов в годичном цикле необходимо 

придерживаться следующей периодизации.  

С началом подготовительного периода на общеподготовительном 

этапе должны решаться задачи:  

- повышение  уровня  разносторонней  и 

 специальной  физической  

подготовленности занимающихся;  

- укрепление опорно-двигательного аппарата, сердечно-

сосудистой системы в основном средствами ОФП.  

Задачи на этапе подготовки:  

- укрепление здоровья;  

- укрепление опорно-двигательного аппарата и сердечно-

сосудистой системы средствами общей (ОФП) и специальной (СФП) 

физической подготовки;  



 

- развитие физических качеств (скоростных, силовых, 

скоростно-силовых, выносливости);  

- обучение основам техники видов легкой атлетики;  

- начало участия в соревнованиях по избранным спортивным 

дисциплинам вида спорта "легкая атлетика";  

- овладение основами знаний по тренировке в избранной 

спортивной дисциплины вида спорта "легкая атлетика";  

- начало ведения спортивного дневника и умение анализировать 

записанные в нем данные.  

Разделы подготовки.  

Теория 

На Тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

используются:  

- изучение методической литературы по вопросам обучения и 

тренировки, разбор и анализ техники видов легкой атлетики, методов 

обучения и тренировки, просмотр видеофильмов, лекции по вопросам 

тренировки и обучения:  

- История развития лёгкой атлетики;  

- Лёгкая атлетика в России и в мире;  

- Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травматизма, 

оказание первой медицинской помощи;  

- Краткие сведения о строении и функциях организма человека;  

- Влияние легкоатлетических упражнений на организм;  

- Физиологические основы тренировки;  

- Основы техники видов лёгкой атлетики;  

- Основы методики обучения и тренировки;



   

-  

-Планирование спортивной тренировки;  

- Места занятий, оборудование и инвентарь.  

Общая физическая подготовка.  

Развитие силы (силовая подготовка):  

- развитие силы основных групп мышц рук, ног, туловища 

упражнениями с использованием собственного веса (подтягивание, 

отжимание, в упоре лежа, поднимание и опускание туловища, 

поднимание и опускание ног из различных исходных положений);  

- упражнения с отягощениями (штанга, гантели, набивные мячи, 

вес  

партнера);  

- упражнения на снарядах и со снарядами; - упражнения из 

других видов спорта.  

Развитие быстроты (скоростная подготовка):  

- виды бега на короткие дистанции, выполнение упражнений 

или отдельных их элементов в максимальном темпе в определенный 

отрезок времени.   

- подвижные и спортивные игры.  

Развитие выносливости:  

- кроссы по гладкой и пересеченной местности длительное 

время;  

- упражнения из других видов спорта, выполняемые длительное 

время (лыжи, коньки, плавание, ходьба).  

Развитие ловкости (координационная подготовка):  

- выполнение упражнений, требующих тонкой координации 

движений; - выполнение упражнений из непривычного (неудобного) 

положения.  

Развитие гибкости:  

- выполнение упражнений на растяжение, увеличение 

амплитуды (степени подвижности) в суставах, упражнение из других 

видов спорта (гимнастика, акробатика).  

Специальная физическая подготовка:  



 

- специальные беговые упражнения на месте и в движении, со 

снарядами и без снарядов;  

- специальные прыжковые упражнения на месте в движении, со 

снарядами и без снарядов;  

- специальные упражнения на тренажёрах (для развития силы, 

скоростно – силовых качеств, быстроты, выносливости);  

- специальные упражнения для овладения техники: бега, 

прыжков и метания; - специальные упражнения в парах (с партнёром) 

на месте и в движении.  

Обучение и совершенствование техники.  

В процессе тренировок спортсмены на учебно-тренировочном 

этапе уже знакомы с техникой видов лёгкой атлетики.  

На этом этапе необходимо:  

- создать чёткое представление о двигательном действии и 

установку на овладение им;  

- научить частям (фазам или элементам) техники действия;  

- предупредить или устранить ненужные движения и искажения 

техники.  

 Основной акцент ставится на совершенствовании техники 

двигательного действия  

Соревнования и открытые старты (по календарю):  

- Муниципальные соревнования.  

- Первенства Ставропольского края.  

- Первенства Северо-Кавказского федерального округа.  

- Всероссийские соревнования.  

- Первенства России.  

Психологическая подготовка.  

На этапе тренировочной подготовки внимание акцентируется на 

воспитании спортивного интеллекта, способности к саморегуляции, 

формировании волевых черт характера, развитии оперативного 

мышления и памяти, специализированных восприятий, создании 

общей психической подготовленности к соревнованиям.  

 

 



   

-  

Инструкторская и судейская практика.  

Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики 

проведения занятий является обязательным для всех групп подготовки, 

проводится с целью получения учащимися звания инструктора-

общественника и судьи по спорту и последующего привлечения их к 

тренерской и судейской работе, а также имеет большое воспитательное 

значение у занимающихся воспитывается вкус к наставничеству, 

сознательное отношение к тренировочному процессу и уважение к 

решениям судей.  

Навыки организации и проведения занятий и соревнований 

приобретаются на всем протяжении многолетней подготовки в 

процессе теоретических занятий и практической работы в качестве 

помощника тренера, инструктора, помощника судьи, секретаря, 

самостоятельного судейства.  

Врачебный контроль.  

Врачебный контроль осуществляется силами врачей ГБУ СК 

Минераловодская районная поликлиника, медперсоналом  в тесном 

контакте с тренерско-преподавательским коллективом два раза в год – 

в сентябре-ноябре и апреле-мае. Врачебный контроль является 

составной частью общего учебно-тренировочного плана подготовки 

спортсменов. Воспитательная работа.  

Тренировочный процесс должен способствовать:  

- формированию сознательного, творческого отношения к 

труду;  

- высокой организованности и требовательности к себе;  

- чувства ответственности за порученное дело;  

- бережного отношения к месту тренировок, спортивным 

сооружениям, спортивной форме, инвентарю.   

Главные воспитательные факторы:  

- личный пример и педагогическое мастерство тренера-

преподавателя;  

- четкая творческая организация тренировочной работы;  

- формирование и укрепление коллектива;  

- правильное моральное стимулирование;  

пример и  товарищеская  помощь  (наставничество)  более  опытных  

спортсменов;  



 

- товарищеская взаимопомощь и взаимно требовательность.  

Основные цели:   

- расширить диапазон двигательного навыка;  

- закрепить специфические ощущения - чувство ритма, темпа;  

- выполнение плановых спортивных нормативов;  

- создание предпосылок для спортивного совершенствования.  

Этап спортивной специализации очень важен, он является 

естественным логическим продолжением предыдущего этапа 

подготовки и направлен на создание специализированной базы 

подготовленности легкоатлета. Важной задачей этапа является 

формирование устойчивой мотивации к достижению высшего 

спортивного мастерства. Подготовка на этом этапе требует 

значительного увеличения затрат времени, подчинения режима жизни 

человека достижению спортивных целей.  

Одной из основных методических особенностей этапа 

углублённой спортивной подготовки является неуклонное повышение 

объёма специализированных средств подготовки как в абсолютном, так 

и в относительном соотношении со средствами ОФП.  

С 15-16 лет интенсивно увеличивается способность к волевому 

усилию в связи с развитием свойств нервной системы. Это создаёт 

предпосылки для углублённого воспитания специальной выносливости 

- способности эффективно выполнять специфическую физическую 

нагрузку в «жёстких» временных режимах. Значительная роль в 

совершенствовании спортивной техники начинает отводиться 

соревновательному методу. Вместе с задачами технической подготовки 

легкоатлеты активно расширяет свой арсенал тактических элементов и 

совершенствует их в условиях соревновательной деятельности. 

Благодаря новым организационным формам подготовка начинает 

осуществляться в условиях более специализированного режима, 

позволяющего проводить к концу этапа 2-разовые в течение дня 

тренировочные занятия. Происходит значительное увеличение общего 

объёма учебных часов, который в динамике по годам подготовки 

увеличивается. Структура годичного цикла подготовки начинает 

приобретать выраженные черты подготовительного, 

соревновательного и переходного периодов. Соревновательный период 

имеет относительно более короткую продолжительность, чем на 

последующих этапах. Соревновательные микроциклы, как правило, 

чередуются с тренировочными и восстановительными микроциклами.  
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На этом этапе учащиеся определяются со своей спортивной 

специализаций. Этот выбор делается вместе с тренером на основе 

анализа выступления в спортивных соревнованиях на различных 

соревнованиях, и углублённых медицинских исследований, 

определяющих функциональные возможности организма спортсмена. 

Оптимальные сроки становления спортивного мастерства 

предполагают, что легкоатлет, завершая подготовку на этапе 

углублённой спортивной подготовки, должен выполнить норму 

«Кандидат в мастера спорта».  

14.3. Требования к результатам овладения программой 

спортивной подготовки на этапе совершенствования спортивного 

мастерства (ССМ):  

- повышение уровня общей и специальной физической, 

теоретической, технической, тактической и психологической 

подготовленности;  

- повышение функциональных возможностей организма 

спортсменов;  

- обеспечение участия в официальных спортивных 

соревнованиях и совершенствование навыков в условиях 

соревновательной деятельности;  

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов 

на региональных и всероссийских официальных спортивных 

соревнованиях;  

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; - 

сохранение здоровья спортсменов.  

Задачи на этапе подготовки:  

- укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие;  

- развитие физических качеств;  

- совершенствование техники спортивной дисциплины;  

- постепенное увеличение объема тренировочных нагрузок и 

средств локального воздействия на мышечные группы, работа которых 

является решающей в спортивной дисциплине;  

- углубленная специализация с использованием всей 

совокупности средств и методов тренировки;  



 

- повышение психической устойчивости спортсмена;  

- овладение тактическими действиями в процессе соревнований;  

- овладение теоретическими знаниями в вопросах спортивной 

подготовки. Разделы подготовки Теория.  

На этапе спортивного совершенствования мастерства 

применяются: разбор и анализ отдельных методических статей, участие 

спортсменов в планировании и анализе тренировки, коллективные 

разборы кинокольцовок, видеозаписей, а также обсуждение книг и 

статей по вопросам тренировки, просмотр, разборки техники и тактики 

спортсменов на соревнованиях.  

В процессе специальной теоретической подготовки спортсмен 

должен знать необходимые научные обоснования и анализ техники и 

тактики, методику обучения спортивной технике и путём 

совершенствования в ней полно раскрывать систему спортивной 

тренировки и ее общие основы, а также:  

- знать задачи, стоящие перед ним;  

- уметь разбираться в средствах и методах воспитания силы, 

быстроты, выносливости, ловкости и гибкости, в формах 

тренировочных занятий и планировании их, периодизации 

круглогодичной тренировки, ее содержании, планировании 

перспективной многолетней тренировки;  

- знать роль спортивных соревнований и их варианты, 

особенности непосредственной подготовки к ним и участия в них;  

- вести учет тренировки и контроль за ней;  

- анализировать спортивные и функциональные показатели;  

- вести дневник тренировки;  

- соблюдать режим дня, питания, сна, зарядка, водные 

процедуры, закаливание, самомассаж и массаж;  

знать основы врачебного контроля и самоконтроля, а также 

травматизма и  

его профилактики в специализируемом виде спорта;  

Организация тренером специальных занятий по теоретической 

подготовке: - доклады;  

- беседы; - встречи с известными мастерами спорта и 

специалистами.  
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Тренер постоянно должен следить за новинками спортивной 

литературы, знакомить с ними учеников. Но самое главное - желание 

самих спортсменов приобрести глубокие знания. В связи с этим очень 

важно пробудить у спортсменов интерес ко всем вопросам специальной 

теоретической подготовки по темам:  

История развития лёгкой атлетики;  

- Лёгкая атлетика в России и в мире;  

- Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травматизма, 

оказание первой медицинской помощи;  

- Краткие сведения о строении и функциях организма человека;  

- Влияние легкоатлетических упражнений на организм;  

- Физиологические основы тренировки;  

- Основы техники видов лёгкой атлетики;  

- Основы методики обучения и тренировки; - Планирование 

спортивной тренировки; - Места занятий, оборудование и инвентарь.  

Общая физическая подготовка.  

Развитие силы (силовая подготовка):  

- развитие силы основных групп мышц рук, ног, туловища 

упражнениями с использованием собственного веса (подтягивание, 

отжимание в упоре лежа, поднимание и опускание туловища, 

поднимание и опускание ног из различных исходных положений).  

- упражнения с отягощениями (штанга, гантели, набивные мячи, 

вес  

партнера);  

- упражнения на снарядах и со снарядами; - упражнения из 

других видов спорта.  

Развитие быстроты (скоростная подготовка):   

- виды бега на короткие дистанции, выполнение упражнений 

или отдельных их элементов в максимальном темпе в определенный 

отрезок времени; - подвижные и спортивные игры.  

Развитие выносливости:  

- кроссы по гладкой и пересеченной местности длительное 

время;   



 

- упражнения из других видов спорта, выполняемые длительное 

время (лыжи, коньки, плавание, ходьба).  

Развитие ловкости (координационная подготовка):  

- выполнение упражнений, требующих тонкой координации 

движений; - выполнение упражнений из непривычного (неудобного) 

положения.  

Развитие гибкости:  

Выполнение упражнений на растяжение, увеличение амплитуды 

(степени подвижности) в суставах, упражнение из других видов 

спорта (гимнастика, акробатика).  

Специальная физическая подготовка:  

- специальные беговые упражнения на месте и в движении, со 

снарядами и без снарядов.  

- специальные прыжковые упражнения на месте в движении, со 

снарядами и без снарядов;  

- специальные упражнения на тренажёрах (для развития силы, 

скоростносиловых качеств, быстроты, выносливости);  

- специальные упражнения для совершенствования техники: 

бега, прыжков и метания;  

- специальные упражнения в парах (с партнёром) на месте и в 

движении; - обучение и совершенствование техники.  

На этом этапе необходимо совершенствование двигательного 

действия на уровне двигательного навыка, при котором управление 

движениями происходит, автоматизировано, с высокой надежностью.  

Соревнования (по календарю):  

- Первенства и Чемпионаты Ставропольского края;  

- Первенства Северо-Кавказского федерального округа;  

- Всероссийские соревнования;  

- Первенства и Чемпионаты России.  

- Инструкторско-судейская практика.  

Учащиеся групп спортивного совершенствования 1-3 годов 

обучения являются помощниками тренера в работе с начинающими 

спортсменами. Они должны уметь самостоятельно провести все 

тренировочное занятие в группе начальной подготовки или в учебно-
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тренировочных группе, составив при этом программу тренировки, 

отвечающую поставленной задаче. Наряду с хорошим показом 

легкоатлетических упражнений учащиеся обязаны знать и уметь 

охарактеризовать методические закономерности развития быстроты, 

силы, выносливости, объяснить, на каком уровне ЧСС следует 

выполнять работу соответствующей направленности. Наблюдения за 

проведением занятий учащимися групп спортивного 

совершенствования позволяют тренеру выделить из них тех, кто 

обладает склонностями к педагогической работе и может быть 

рекомендован для учебы в педагогический или физкультурный вуз.  

Спортсмены групп спортивного совершенствования должны 

хорошо знать правила соревнований по легкой атлетике и, постоянно 

участвуя в судействе городских и региональный соревнований, на 

третьем году обучения выполнять необходимые требования для 

присвоения звания инструктора и судьи по спорту.  

Психологическая подготовка  

На этапе занятий групп ССМ основное внимание уделяется 

совершенствованию волевых черт характера, саморегуляции, 

специализированных восприятий, сложных сенсомоторных реакций и 

оперативного мышления, формированию специальной 

предсоревновательной и мобилизационной готовности к нервно-

психическому восстановлению. 



 

Воспитательная работа.  

Тренировочный процесс должен способствовать:  

- формированию сознательного, творческого отношения к 

труду;  

- высокой организованности и требовательности к себе;  

- чувства ответственности за порученное дело;  

- бережного отношения к месту тренировок, спортивным 

сооружениям, спортивной форме, инвентарю.  

Главные воспитательные факторы:  

- личный пример и педагогическое мастерство тренера-

преподавателя;  

- четкая творческая организация тренировочной работы;  

- формирование и укрепление коллектива;  

- правильное моральное стимулирование;  

- пример и товарищеская помощь (наставничество) более 

опытных спортсменов;  

- творческое участие спортсмена в составлении планов на 

очередной этап подготовки и в обсуждении итогов его выполнения;  

- товарищеская взаимопомощь и взаимотребовательность;  

Подготовку на данном этапе должны проходить только те 

спортсмены, которые имеют достаточный функциональный 

потенциал и устойчивую мотивацию к высшим достижениям в 

избранном виде легкой атлетики. Стратегия многолетней подготовки 

предполагает, что в ходе этапа в своей основе должна быть 

завершена целенаправленная  работа  по  формированию 

 прочного  фундамента специализированной подготовленности.  

На этапе спортивного совершенствования объем учебных часов 

постепенно возрастает. Процентное содержание средств 

специализированной подготовки сохраняет тенденцию к увеличению. 

Организационные и методические аспекты подготовки приобретают 

профессионализированные черты этапа высших достижений. Активно 

применяются средства и методы подготовки, максимально 

приближенные к соревновательной деятельности. Такой подход 

позволяет избежать срыва адаптационных возможностей организма 

спортсмена, обеспечивая при этом необходимое поступательное 

развитие. Увеличивается число тренировочных занятий 

избирательной направленности.  



 

В процессе этапного контроля уделяется особое внимание 

соответствию уровня физического развития и функциональной 

подготовленности модельным характеристикам легкоатлетов данной 

возрастной категории. Показатели функциональной 

подготовленности оцениваются с учётом освоения должного объёма 

тренировочных и соревновательных нагрузок по годам обучения. 

Возрастает внимание к эффективности использования 

функционального потенциала спортсмена в условиях специфической 

соревновательной деятельности. В процессе технико-тактической 

подготовки внимание уделяется совершенствованию и стабилизации 

отдельных элементов соревновательной деятельности. Важным 

компонентом подготовки становится совершенствование 

устойчивости к стрессовым факторам подготовки.  

Оптимальные сроки становления спортивного мастерства 

предполагают, что по мере освоения тренировочных и 

соревновательных нагрузок на этапе спортивного совершенствования 

спортсмен должен выполнить норму «Мастер спорта» ЕВСК в виде 

котором он решил специализироваться.  

14.4. Требования к результатам овладения программой 

спортивной подготовки на этапе Высшего спортивного мастерства:  

- повышение уровня общей и специальной физической, 

теоретической, технической, тактической и психологической 

подготовленности, соответствующей виду спорта "легкая атлетика";  

- обеспечение участия в официальных спортивных 

соревнованиях и достижение обучающимися высоких и стабильных 

спортивных результатов в условиях соревновательной деятельности;  

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд 

Российской  

Федерации;  

- сохранение здоровья.  

Задачи на этапе подготовки.  

- укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие;  

- развитие физических качеств;  

- совершенствование техники;  

- постепенное увеличение объема тренировочных нагрузок и 

средств локального воздействия на мышечные группы, работа 

которых является решающей в спортивной дисциплине;  



 

- углубленная специализация с использованием всей 

совокупности средств и методов тренировки;  

- повышение психической устойчивости спортсмена;  

- овладение тактическими действиями в процессе 

соревнований;  

- овладение теоретическими знаниями в вопросах спортивной 

подготовки. Разделы подготовки. Теория.  

На этапе высшего спортивного мастерства применяются: разбор 

и анализ отдельных методических статей, участие спортсменов в 

планировании и анализе тренировки, коллективные разборы 

кинокольцовок, видеозаписей, а также обсуждение книг и статей по 

вопросам тренировки, просмотр, разборки техники и тактики 

спортсменов на соревнованиях.  

В процессе специальной теоретической подготовки спортсмен 

должен знать необходимые научные обоснования и анализ техники и 

тактики, методику обучения спортивной технике и путём 

совершенствования в ней полно раскрывать систему спортивной 

тренировки и ее общие основы, а также:  

- знать задачи, стоящие перед ним;  

- уметь разбираться в средствах и методах воспитания силы, 

быстроты, выносливости, ловкости и гибкости, в формах 

тренировочных занятий и планировании их, периодизации 

круглогодичной тренировки, ее содержании, планировании 

перспективной многолетней тренировки;  

- знать роль спортивных соревнований и их варианты, 

особенности непосредственной подготовки к ним и участия в них;  

- вести учет тренировки и контроль за ней;  

- анализировать спортивные и функциональные показатели;  

- вести дневник тренировки;  

- соблюдать  режим  дня,  питания,  сна,  зарядка, 

 водные  процедуры, закаливание, самомассаж и массаж;  

- знать основы врачебного контроля и самоконтроля, а также 

травматизма и его профилактики в специализируемой дисциплине 

вида спорта "легкая атлетика". Организация тренером специальных 

занятий по теоретической подготовке: - доклады;  



 

- беседы; - встречи с известными мастерами спорта и 

специалистами.  

Тренер постоянно должен следить за новинками спортивной 

литературы, знакомить с ними учеников. Но самое главное - желание 

самих спортсменов приобрести глубокие знания. В связи с этим очень 

важно пробудить у спортсменов интерес ко всем вопросам 

специальной теоретической подготовки по темам:  

История развития лёгкой атлетики;  

- Лёгкая атлетика в России и в мире;  

- Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травматизма, 

оказание первой медицинской помощи;  

- Краткие сведения о строении и функциях организма человека;  

- Влияние легкоатлетических упражнений на организм;  

- Физиологические основы тренировки;  

- Основы техники видов лёгкой атлетики;  

- Основы методики обучения и тренировки;  

- Планирование спортивной тренировки; - Места занятий, 

оборудование и инвентарь.  

Общая физическая подготовка Развитие силы (силовая 

подготовка):  

развитие силы основных групп мышц рук, ног, туловища 

упражнениями с использованием собственного веса (подтягивание, 

отжимание в упоре лежа, поднимание и опускание туловища, 

поднимание и опускание ног из различных исходных положений);  

- упражнения с отягощениями (штанга, гантели, набивные 

мячи, вес  

партнера);  

- упражнения на снарядах и со снарядами;  

- упражнения из других видов спорта;  

Развитие быстроты (скоростная подготовка):  

- виды бега на короткие дистанции, выполнение упражнений 

или отдельных их элементов в максимальном темпе в определенный 

отрезок времени; - подвижные и спортивные игры.  

Развитие выносливости:  



 

- кроссы по гладкой и пересеченной местности длительное 

время;  

- упражнения из других видов спорта, выполняемые 

длительное время (лыжи, коньки, плавание, ходьба);  

Развитие ловкости (координационная подготовка):  

- выполнение упражнений, требующих тонкой координации 

движений; - выполнение упражнений из непривычного (неудобного) 

положения.  

Развитие гибкости:  

- выполнение упражнений на растяжение, увеличение 

амплитуды (степени подвижности в суставах, упражнение из других 

видов спорта (гимнастика, акробатика).  

Специальная физическая подготовка:  

- специальные беговые упражнения на месте и в движении, со 

снарядами и без снарядов;  

- специальные прыжковые упражнения на месте в движении, со 

снарядами и без снарядов;  

- специальные упражнения на тренажёрах (для развития силы, 

скоростно-силовых качеств, быстроты, выносливости);  

- специальные упражнения для совершенствования техники: 

бега, прыжков и метания;  

- специальные упражнения в парах (с партнёром) на месте и в 

движении. Обучение и совершенствование техники.  

На этом этапе необходимо совершенствование двигательного 

действия на уровне двигательного навыка, при котором управление 

движениями происходит, автоматизировано, с высокой надежностью.  

Соревнования (по календарю):  

- Первенства и Чемпионаты Ставропольского края;  

- Первенства и Чемпионаты Северо-Кавказского федерального 

округа; - Всероссийские соревнования;  

- Первенства и Чемпионаты России;  

-  Международные соревнования.  

Инструкторско-судейская практика.  



 

Учащиеся групп высшего спортивного мастерства являются 

помощниками тренера в работе с начинающими спортсменами. Они 

должны уметь самостоятельно провести все тренировочное занятие в 

группе начальной подготовки или в тренировочных группах, составив 

при этом программу тренировки, отвечающую поставленной задаче. 

Наряду с хорошим показом легкоатлетических упражнений учащиеся 

обязаны знать и уметь охарактеризовать методические 

закономерности развития быстроты, силы, выносливости, объяснить, 

на каком уровне ЧСС следует выполнять работу соответствующей 

направленности. Наблюдения за проведением занятий учащимися 

групп ВСМ позволяют тренеру выделить из них тех, кто обладает 

склонностями к педагогической работе и может быть рекомендован 

для учебы в педагогический или физкультурный вуз.  

Спортсмены групп ВСМ должны хорошо знать правила 

соревнований по легкой атлетике и, постоянно участвуя в судействе 

городских и региональных соревнований, выполнять необходимые 

требования для присвоения звания инструктора и судьи по спорту.  

Психологическая подготовка.  

На этапе занятий групп ВСМ основное внимание уделяется 

совершенствованию волевых черт характера, саморегуляции, 

специализированных восприятий, сложных сенсомоторных реакций и 

оперативного мышления, формированию специальной 

предсоревновательной и мобилизационной готовности к нервно-

психическому восстановлению.  

Воспитательная работа.  

Тренировочный процесс должен способствовать:  

- формированию сознательного, творческого отношения к 

труду;  

- высокой организованности и требовательности к себе;  

- чувства ответственности за порученное дело;  

- бережного отношения к месту тренировок, спортивным 

сооружениям, спортивной форме, инвентарю.   

Главные воспитательные факторы:  

- личный пример и педагогическое мастерство тренера-

преподавателя;  

- четкая творческая организация тренировочной работы;  

- формирование и укрепление коллектива;  



 

- правильное моральное стимулирование;  

- пример и товарищеская помощь (наставничество) более 

опытных спортсменов;  

- творческое участие спортсмена в составлении планов на 

очередной этап подготовки и в обсуждении итогов его выполнения;  

- товарищеская взаимопомощь и взаимотребовательность;  

Цель этапа подготовки - достижение высших (индивидуально 

максимальных) результатов в избранном виде легкой атлетики. 

Предельно высокие требования к различным компонентам 

подготовки легкоатлетов на этапе высших достижений требуют 

соответствующих организационных и материально-технических 

условий.  

На этапе высших достижений общий объем учебных часов 

достигает максимальных параметров. Значительно возрастает доля 

специальной подготовки в общем объёме. Увеличивается число 

«ударных» микроциклов, в том числе с концентрированными 

нагрузками одной направленности. Подготовка в годичном цикле 

строится на основе двух или трёх макроциклов. Сокращается 

длительность подготовительного периода и увеличивается 

соревновательный период до 7-8 месяцев в году. Соответственно, 

увеличивается число соревновательных дней.  

Специалисты отмечают стабилизацию количественных 

показателей и видят резервы для дальнейшего роста результатов на 

этапе высших достижений в совершенствовании качественных 

характеристик подготовки (повышение процента интенсивных 

нагрузок, нахождение оптимального соотношения в применении 

различных средств и методов подготовки, применение средств, 

способствующих повышению эффективности тренировочных и 

соревновательных воздействий, и т.п.).  

На этапе высших достижений широко используется подготовка 

в условиях среднегорья, различные средства восстановления и 

средства, обеспечивающие благоприятную адаптацию организма к 

предельным нагрузкам. Значительный эффект даёт применение 

тренажёрных устройств, позволяющих значительно повысить 

эффективность силовой подготовки, совместить её с техническим 

совершенствованием легкой атлетики.  

Содержание теоретической подготовки.  



 

В условиях современного спорта теоретическая подготовка 

приобрела значение одной из важных составных частей подготовки 

спортсмена. Общий интеллектуальный уровень спортсмена и его 

специальные теоретические знания в сфере спортивной деятельности 

во многом определяют эффективность учебно-тренировочного 

процесса. Это выражается как в общем уровне культуры спортсмена, 

так и в конкретных формах спортивной деятельности, например, 

восприятии и переработке информации, способности к анализу своих 

действий, самостоятельности принятия решения в сложных условиях 

соревновательной борьбы и т.д.  

Под теоретической подготовкой легкоатлета следует понимать 

педагогический процесс формирования у учащихся системы знаний, 

познавательных способностей, сложившихся в специализированных 

научных дисциплинах, обеспечивающих потребности практики 

легкой атлетики.  

Теоретическая подготовка учащихся спортивных школ 

проводится в форме лекций, бесед, семинаров, самостоятельного 

изучения литературы, наблюдений за соревновательной 

деятельностью ведущих легкоатлетов. Целесообразно планировать 

этот раздел подготовки так, чтобы теоретические занятия были 

связаны с практическими задачами подготовки. Конкретная целевая 

направленность теоретической подготовки обеспечивает условия для 

более эффективного совершенствования других сторон 

подготовленности спортсмена (физической, технической, 

тактической, психической). Изучение теоретического материала 

целесообразно соотносить с учебным графиком освоения 

практического материала по разделу.  

Представленный программный материал предназначен для 

проведения теоретических занятий с юными спортсменами в группах 

начальной подготовки (1-3 года обучения), учебно-тренировочных 

группах (1-5 года обучения), группах спортивного совершенствования 

(1-3 года обучения) и группах высшего спортивного мастерства (1-го 

и последующих годов обучения).  

В процессе подготовки к проведению теоретических занятий 

тренеру рекомендуется соблюдать определённую 

последовательность:  

- прочитать наименование темы, определить количество часов, 

отводимых на ее освоение в каждом учебном году;  



 

- внимательно ознакомиться с содержанием программного 

материала (при подготовке к занятию рекомендуется пользоваться 

специальной литературой);  

- определить организационную форму, время и место 

проведения теоретического занятия.  

Учебный материал по каждой теме распределяется на несколько 

лет обучения. В этом разделе приводится примерный перечень тем 

теоретических занятий и краткое их содержание.  

Содержание учебного материала и число часов на каждую тему 

по основным разделам теоретической подготовки варьируют в 

зависимости от группы подготовки и года обучения.  

В план теоретической подготовки должны вноситься 

коррективы с учётом возраста, пола и уровня спортивной 

подготовленности спортсменов, обеспечивая необходимый уровень 

доступности предлагаемого учебного материала.  

Тема 1. Физическая культура и спорт в Российской Федерации. 

Место и роль физической культуры и спорта в жизни общества.  

Физическая культура и спорт как важное средство 

всестороннего гармонического развития личности, сохранения и 

укрепления здоровья, повышения дееспособности организма.  

Основные формы физической культуры и спорта: базовая 

физическая культура, профессионально-прикладная физическая 

культура, спорт, оздоровительно-реабилитационная физическая 

культура и др.  

Принципы системы физического воспитания в Российской 

Федерации (всестороннее развитие личности, оздоровительная 

направленность, связь физического воспитания с трудовой и военной 

практикой).  

Физическое воспитание детей и подростков.  

Тема 2. Легкая атлетика как компонент физической культуры.  

Формы использования легкой атлетики в качестве средства 

оздоровительно- рекреативной физической культуры, активного 

отдыха и развлечения, лечебной физической культуры, 

профессионально-прикладной физической культуры.  

Общая характеристика видов легкой атлетики, включённых в 

программу  



 

Олимпийских игр. Виды легкой атлетики, не представленные в 

программе Олимпийских игр. Всероссийский и международный 

календарь соревнований по легкой атлетике.  

Развитие легкой атлетики в спортивных школах. Программные 

и нормативные основы легкой атлетики. Разрядные нормы и 

требования Единой всероссийской спортивной квалификации (ЕВСК) 

по легкой атлетике.  

Цели, задачи и организация работы в спортивной школе. 

Обязанности и права учащихся спортивных школ.  

Тема 3. Зарождение и основные периоды развития легкой атлетики. 

Периоды развития легкой атлетики в России. Основные 

соревнования по легкой атлетике. Ведущие спортсмены России, их 

спортивные достижения. Спортивные сооружения, экипировка 

легкоатлета.  

Развитие легкой атлетики в мире. Создание Международной 

ассоциации легкоатлетических федераций - IAAF (ИААФ). 

Становление и развитие легкой атлетики в СССР. Ведущие советские 

атлеты и их спортивные результаты. Достижения советских 

спортсменов на чемпионатах мира и Олимпийских играх.  

Развитие легкой атлетики в современной России. Достижения 

Российских спортсменов на крупных международных соревнованиях, 

чемпионатах мира и Олимпийских играх.  

Совершенствование спортивного инвентаря и экипировки.  

Тема 4. Влияние занятий легкой атлетикой на физическое 

развитие и функциональные возможности организма юного 

спортсмена.  

Краткие сведения о строении и функциях организма человека. 

Влияние систематических занятий легкой атлетикой на организм 

человека. Краткие сведения о воздействии физических упражнений на 

мышечную, дыхательную, сердечно-сосудистую системы организма 

спортсмена.  

Тема 5. Гигиенические основы легкой атлетики.  

Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к 

одежде и обуви легкоатлета.  

Значение и способы закаливания.  

Составление рационального режима дня спортсмена с учётом 

тренировочных занятий и соревнований.  



 

Личная и общественная гигиена. Предупреждение 

инфекционных заболеваний. Питание спортсменов в зависимости от 

специализации.  

Экологическая среда и гигиенические условия подготовки в легкой 

атлетике.  

Подготовка в условиях высоких и низких температур.  

Тема 6. Контроль и самоконтроль в процессе занятий легкой 

атлетикой.  

Виды контроля (этапный, текущий, оперативный). Значение 

врачебного контроля в процессе занятий легкой атлетикой. Контроль 

состояния здоровья, телосложения и состава тела.  

Контроль развития физических качеств. Критерии оценки 

состояния здоровья занимающихся. Значение педагогического 

контроля и самоконтроля в процессе занятий легкой атлетикой. 

Контроль и информационное обеспечение подготовки легкой 

атлетикой.  

Контроль тренировочных, соревновательных нагрузок и 

содержания тренировочного процесса.  

Требования к организации врачебного и педагогического 

контроля за состоянием здоровья, занимающихся легкой атлетикой.  

Методы самоконтроля в ходе тренировочного занятия. Понятие 

утомления и переутомления. Объективные и субъективные критерии 

самоконтроля.  

Требования к ведению дневника самоконтроля.  

Тема 7. Основы безопасности занятий легкой атлетикой.  

Внешние факторы спортивного травматизма. Нарушение 

дисциплины и установленных  правил  во  время 

 проведения  тренировочных  занятий  и соревнований. 

Неудовлетворительное состояние мест занятий, оборудования и 

экипировки.  

Неблагоприятные санитарно-гигиенические условия.  

Внутренние факторы спортивного травматизма. Наличие 

врождённых и хронических заболеваний. Состояние утомления и 

переутомления. Изменение функционального состояния организма 

легкоатлета, вызванное перерывом в занятиях в связи с каким-либо 

заболеванием или другими причинами.  

Меры профилактики и предупреждения травматизма.  



 

Тема 8. Организация и судейство соревнований.  

Виды и характер соревнований. Классификация соревнований 

(по виду программы, по продолжительности и др.) Характер 

соревнований (личные, командные, лично-командные). Участники 

соревнований. Возрастные группы спортсменов.  

Допуск спортсменов к соревнованию. Обязанности участника. 

Экипировка на соревнованиях. Личные номера.  

Тренеры и представители спортивных организаций (команд).  

Организационные вопросы. Положение о соревнованиях. Программа 

и заявки.  

Протесты.  

Календарь и организация соревнований.  

Судейская коллегия. Правила проведения соревнований. 

Разметка и измерение дистанции. Старт и финиш.  

Тема 9. Общая характеристика системы спортивной подготовки 

в легкой атлетике. Основные компоненты системы спортивной 

подготовки. Система соревнований. Система тренировки (физическая, 

техническая, тактическая, психическая подготовка). Система 

факторов повышения эффективности тренировочной и 

соревновательной деятельности.  

Цели, задачи и основные закономерности, реализуемые в 

процессе спортивной подготовки. Направленность к высшим 

достижениям. Единство общей и специальной подготовки.  

Углублённая спортивная специализация и индивидуализация. 

Цикличность процесса подготовки. Непрерывность процесса 

подготовки.  

Тема 10. Средства и методы подготовки легкоатлета.  

Определение понятий «средство подготовки» и «метод 

подготовки». Физические упражнения как основное средство 

подготовки. Содержание и форма физического упражнения. 

Классификация физических упражнений  

(соревновательные, специально-подготовительные, обще 

подготовительные).  

Общая характеристика технических средств, естественных 

природных (средовых) факторов, социальных и экологических 

условий жизнедеятельности спортсмена, питания, средств 

восстановления и других средств подготовки легкоатлета.  



 

Классификация методов подготовки (строго 

регламентированного упражнения, упражнения в игровой и 

соревновательной форме).  

Методы воспитания физических качеств. Методы обучения 

двигательным действиям.  

Тема 11. Нагрузка и тренировочный эффект.  

Понятия «нагрузка» и «тренировочный эффект». Типы 

тренировочных эффектов (ближайший, отставленный, суммарный, 

кумулятивный).  

Параметры нагрузки и их влияние на формирование 

тренировочного эффекта. Общая характеристика наиболее 

существенных признаков нагрузки. Специализированные и 

общеподготовительные нагрузки. Нагрузки избирательной и 

комплексной направленности.  

Способы регулирования направленности параметров нагрузки 

(интенсивность и длительность упражнения, количество повторений, 

продолжительность и характер отдыха). Классификация нагрузок по 

интенсивности. Величина нагрузки.  

Психологическая и координационная обусловленность эффекта 

нагрузки.  

Тема 12. Физическая подготовка легкоатлета.  

Основные понятия и требования к уровню физической 

подготовленности. Общая физическая подготовка, специальная 

физическая подготовка.  

Основы методики воспитания выносливости (аэробной, 

анаэробной гликолитической, анаэробной алактатной).  

Основы методики воспитания силовых способностей 

(максимальной силы, скоростно- силовых способностей, силовой 

выносливости). Преодолевающий, изокинетический, уступающий 

режимы сокращения мышц.  

Основы методики воспитания скоростных способностей. 

Факторы, определяющие проявление быстроты двигательной реакции 

и быстроты движений. Основы методики воспитания гибкости. 

Основы методики воспитания двигательно-координационных 

способностей. Контроль физической подготовленности.  

Тема 13. Техническая подготовка легкоатлета.  

Основные понятия: «техника легкой атлетики», «техническая 

подготовка».  



 

Требования к уровню технической подготовленности.  

Базовые элементы техники в легкой атлетике (классификация 

элементов).  

Тема 14. Тактическая подготовка легкоатлета.  

Основные понятия: «тактика», «тактическая подготовка» и др. 

Требования к уровню тактической подготовленности.  

Теоретические основы тактики на соревнованиях. Различия 

тактики. Процесс совершенствования тактической подготовленности.  

Информационная база данных тактической подготовленности. 

Разработка плана тактической подготовки.  

Тема 15. Психическая подготовка.  

Основные понятия и требования к уровню психической 

подготовленности.  

Виды психической подготовки. Общая психическая подготовка. 

Методические основы формирования психических качеств, 

обуславливающих уровень спортивных достижений.  

Специальная психическая подготовка. Совершенствование 

реагирования, вероятностного прогнозирования, наблюдения и 

внимания. Совершенствование регуляции мышечной деятельности. 

Контроль психической подготовленности.  

Уровень мотивации достижений.  

Темперамент. Волевой контроль. Способность к переносимости 

стресса.  

Предстартовые психические состояния. Средства и методы 

регуляции предстартового состояния.  

Тема 16. Соревновательная подготовка.  

Основные понятия: «соревнование», «система соревнований», 

«календарь соревнований».  

Цели и задачи соревнований. Классификация соревнований 

(главные, подготовительные, контрольные).  

Система соревнований как компонент индивидуальной подготовки.  

Варианты построения системы соревнований. Построение 

индивидуального календаря соревнований. Контроль 

соревновательной деятельности. Просмотр и анализ соревнований.  

Разработка тактического (индивидуального и командного) 

плана на конкретные соревнования и его уточнение на основе 

конкретных условий старта. Анализ результатов конкретных 

соревнований.  



 

  

Тема 17. Система факторов повышения эффективности 

тренировочной и соревновательной деятельности.  

Подходы к использованию факторов повышения 

эффективности тренировочной и соревновательной деятельности. 

Питание и фармакологические средства. Режим питания в условиях 

тренировочной и соревновательной деятельности. Проблема допинга 

и организация антидопингового контроля.  

Физиотерапевтические средства. Средства 

психотерапевтического воздействия. Биомеханические факторы. 

Совершенствование биомеханических свойств организма.  

Совершенствование спортивного инвентаря и экипировки.  

Планирование и контроль применения средств повышения 

эффективности тренировочной и соревновательной деятельности.  

Тема 18. Основы построения подготовки в легкой атлетике.  

Тренировочное занятие как исходный целостный элемент 

структуры подготовки. Типы тренировочных занятий 

(тренировочные, контрольные). Структура тренировочного занятия.  

Подготовительная часть (организационная фаза, общая часть 

разминки, специальная часть разминки). Разминка перед 

соревнованиями. Основная часть. Тренировочное занятие с одной 

(избирательной) направленностью. Тренировочное занятие 

комплексной направленности. Заключительная часть тренировочного 

занятия.  

Микроцикл как элемент структуры подготовки. Структура и 

содержание микроцикла.  

Методические подходы к сочетанию нагрузок в микроцикле.  

Мезоцикл как элемент структуры подготовки. Структура и 

содержание мезоциклов.  

Периодизация годичного цикла подготовки. Варианты 

периодизации годичного цикла подготовки. Понятие «спортивная 

форма».  

Построение подготовки на основе годичного макроцикла. 

Построение годичного цикла на основе нескольких макроциклов 

(одноцикловый, двухцикловый, трехцикловый варианты 

периодизации). Динамика тренировочных и соревновательных 

нагрузок в годичном цикле подготовки.  

Многолетняя подготовка. Факторы, определяющие построение 

многолетней подготовки.  



 

Возрастные границы становления спортивного мастерства.  

Возрастные особенности развития двигательных возможностей. 

Постепенное повышение тренировочных воздействий. 

Преемственность тренировочных средств и методов подготовки.  

Содержание технической подготовки.  

Методика технической подготовки.  

Прежде чем приступить к обучению начинающего спортсмена 

какому-либо действию, важно установить, готов ли обучаемый к 

освоению этого действия. Если не готов, то провести 

предварительную подготовку.  

Готовность легкоатлета к освоению двигательного действия. 

Готовность к обучению принято характеризовать тремя основными 

критериями.  

Физическая готовность. Решение двигательной задачи требует 

определенного уровня развития физических качеств. Поэтому перед 

началом обучения следует выяснить уровень физических качеств 

обучаемых. Для этого начинающему спортсмену предлагается 

выполнить несколько контрольных тестовых упражнений, дающих 

представление об уровне развития данного физического качества. 

Если уровень физической подготовленности недостаточен для 

освоения запрограммированных двигательных действий, следует 

спланировать необходимый период предварительной физической 

подготовки или скорректировать двигательную задачу.  

Двигательная готовность. Продолжительность овладения 

новым двигательным действием зависит от тех двигательных умений 

и навыков, которыми располагает обучаемый. Чем богаче 

двигательный опыт, тем вероятнее наличие в нем представлений, 

необходимых при освоении нового действия, тем быстрее может 

сформироваться соответствующий новый двигательный навык. Если 

же двигательный опыт обучаемого недостаточен, то тренер должен 

предложить такие подводящие упражнения, которые будут доступны 

обучаемому, позволят сформировать необходимые двигательные 

представления. Такая предварительная подготовка должна быть 

спланирована заранее на основе анализа двигательного опыта, 

обучаемого по отношению к особенностям структуры двигательного 

действия, намеченного к изучению.  

Психическая готовность. Её основой является мотивация 

спортсмена к тренировочной деятельности. Обучение будет 

успешным только в случае, если достижение поставленной цели 



 

станет доминирующим мотивом учения. Когда необходимое качество 

мотивации обеспечено, то успех обучения зависит от настойчивости, 

смелости, двигательной одарённости обучаемого. Смелость и 

решительность действий обучаемого во многом зависят от 

предшествующего двигательного опыта, обучаемого, наличия и 

надёжности мер безопасности, оберегающих от возможности 

получить травму при выполнении задания. При обучении спортсмена 

действиям, связанным с риском получить травму, чувством страха или 

другими отрицательными эмоциями, особенно важно предварительно 

сформировать позитивную психическую установку, создать 

достаточно сильный стимул к преодолению психических трудностей 

и выработать необходимую уверенность (в частности, с помощью 

подводящих упражнений).  

Проблема подготовки к обучению сложным двигательным 

действиям решается в целом на основе умелой реализации принципов 

доступности и индивидуализации, систематичности и постепенности 

повышения требований.  

Этапы обучения технике двигательного действия. В процессе 

технической подготовки, направленной на обучение конкретному 

двигательному действию, выделяют три взаимосвязанных этапа, 

каждый из которых отличается специфическими задачами и 

особенностями методики:  

I этап - ознакомление и начальное разучивание техники;  

II этап - детализированное (углубленное) разучивание техники;  

III этап - совершенствование техники.  

Каждому этапу соответствует определенный уровень овладения 

двигательным действием.  

 

Ознакомление и начальное разучивание техники.  

Задачи. Общей задачей обучения на этом этапе является 

овладение основой техники двигательного действия и обеспечение 

возможности выполнять изучаемое действие на уровне умения.  

В качестве частных педагогических задач могут решаться следующие:  

- обеспечить общее зрительно-логическое представление об 

изучаемом действии, основах техники действия;  

- сформировать мышечно-двигательное представление об 

изучаемом двигательном действии;  



 

- научить частям, фазам и элементам техники двигательного 

действия; - сформировать общий ритм двигательного действия.  

Особенности методики. Отличительной особенностью 

методики обучения на этом этапе является ее направленность на 

овладение занимающимися основой техники действия.  

Непосредственное овладение двигательным действием 

начинается с формирования установки на овладение действием и 

приобретения знаний о сущности двигательной задачи и путях ее 

решения. Тренер должен обратить внимание обучаемого именно на те 

элементы изучаемого действия, от которых зависит успешность его 

выполнения. Это не только особенности двигательного действия, но и 

условия решения двигательной задачи: особенности покрытия, 

особенности погодных условий и т.п. Объекты, требующие 

концентрации внимания при исполнении действия, называют 

«основными опорными точками», а их совокупность, составляющая 

программу действия, получила название «ориентировочная основа 

действия».  

Создание ориентировочной основы действия является 

ответственным моментом в обучении. Здесь исключительно важен 

подбор эффективных методов словесного и наглядного воздействия 

для обеспечения необходимых знаний и ощущений. В стихийном 

самостоятельном обучении по так называемому способу «проб и 

ошибок» обучаемый самостоятельно и в значительной мере случайно 

выделяет основные опорные точки и формирует ориентировочную 

основу действия. При этом он может включать в формируемую 

ориентировочную основу действия как истинные, так и ложные 

основные опорные точки.  

Поэтому неорганизованный процесс обучения может затянуться 

на долгое время, иногда на годы. Если же тренер управляет 

формированием ориентировочной основы действия, то сроки 

обучения сокращаются в десятки раз.  

Основой для успешного построения движения является 

правильная постановка смысловой задачи. Первоначальное 

представление о двигательном действии достигается посредством 

рассказа, демонстрации, объяснения, а также пробными попытками 

исполнения действия или его частей. Сначала целесообразно 

продемонстрировать действие по возможности в совершенном 

исполнении. После первой демонстрации, создающей у обучаемого 



 

общее представление, следует выделить основные элементы техники 

движения и условия правильного выполнения.  

Для того чтобы обучающиеся смогли хорошо рассмотреть 

основные особенности техники, следует наряду с натуральным 

показом использовать и так называемый адаптивный показ, при 

котором движения демонстрируются замедленно и, по возможности, 

выразительно.  

Если спортсмен имеет достаточный двигательный опыт и 

отчётливо представляет необходимые действия по каждой из 

основных опорных точек, то двигательное действие может быть 

выполнено сразу же после постановки двигательной задачи. Если же 

действия, которые должны быть выполнены, не знакомы обучаемому, 

т.е. не имеют аналогов в его прошлом опыте, то решение двигательной 

задачи невозможно до тех пор, пока не сформированы представления 

о действиях, необходимых в каждой фазе движения. Выделение, 

осознание, запоминание нужных ощущений в каждой из основных 

опорных точек - необходимое условие формирования полноценной 

ориентировочной основы действия.  

Чтобы помочь обучаемому сконцентрировать внимание на 

нужном двигательном действии и осознать ощущения, возникающие 

при его выполнении, применяют подводящие упражнения, 

позволяющие выполнять двигательное действие только единственно 

правильным способом. Многократно выполняя упражнения, 

обучаемый фиксирует внимание на основных опорных точках и 

осознает ощущения, формирует необходимые двигательные 

представления.  

Приступая к непосредственному разучиванию техники 

действия, тренер в первую очередь намечает ведущий метод обучения 

- по частям (аналитический) или в целом (целостный). Если действие 

сравнительно несложное по технике, его лучше осваивать сразу в 

целостном исполнении. При изучении двигательного действия, 

техника которого достаточно сложна и в ней можно выделить 

несколько фаз, используется метод разучивания по частям с 

последующим объединением частей в целое. В большинстве случаев 

обучение по этому методу начинается с овладения определяющим 

звеном техники. Начинать обучение с подготовительной фазы 

целесообразно в тех случаях, когда ведущая часть техники 

существенно от них зависит. Иногда возникает необходимость 

начинать разучивание с завершающей части двигательного действия. 

Это особенно важно в тех случаях, когда неумело выполняемое 



 

завершение двигательного действия может привести к травме. 

Например, обучение начинающих легкоатлетов технике прыжка в 

длину надо начинать с обучения их приземлению. Целостное 

двигательное действие осмыслено и целенаправленно. Смысл 

действия сохраняется в операциях, составляющих действие, но может 

утрачиваться при расчленении операции на более мелкие элементы. 

Последние в этом случае приобретают свои, особенные цели, не 

связанные смыслом с основным действием, из которого они 

вычленены. Утрата смысла целостного действия в его элементах 

происходит в тех случаях, когда действие делится на блоки, но при 

этом разбивается операция.  

При освоении новых двигательных действий происходит 

быстрое утомление нервной системы, поэтому на этапе начального 

разучивания нельзя слишком длительно работать над формированием 

нового двигательного действия, нежелательно давать много заданий и 

требовать большого количества повторений. В то же время занятия по 

обучению новому действию должны быть по возможности 

систематическими. Длительные перерывы будут вызывать угасание 

ещё не стойких двигательных рефлексов. Начальное разучивание 

должно осуществляться в благоприятных для занятий условиях. 

Двигательные действия необходимо выполнять с такими усилиями и 

скоростями, которые позволяют обучающимся контролировать свои 

движения в пространстве.  

Устранение ошибок. Первые попытки выполнить двигательное 

действие часто сопровождается различного рода ошибками: движения 

искажаются по амплитуде и направлению; появляются лишние, 

ненужные движения; нарушается ритм двигательного действия; 

движения закрепощены. Некоторые из этих ошибок обусловлены 

закономерностями формирования двигательного действия. Например, 

избыточная закрепощенность двигательного аппарата связана с 

естественным стремлением блокировать лишние степени свободы или 

необходимостью удержания позы.  

На этом этапе подобные отклонения целесообразны и не 

рассматриваются как серьёзные ошибки, требующие немедленного 

устранения. В первую очередь необходимо исправить те ошибки, 

которые могут привести к травмам. К исправлению допущенных 

ошибок нужно приступать сразу, как только они обнаружены и не 

закрепились при многократном повторении. Типичной для 

начинающих является поспешность в выполнении главных усилий в 

двигательном действии. В этом случае хорошо помогают звуковые 



 

сигналы в момент осуществления усилия. Причиной ошибок может 

быть недостаточный уровень развития физических качеств. Ошибка в 

одной фазе двигательного действия может быть обусловлена ошибкой 

в предшествующей фазе движения. Причинами ошибок могут быть 

факторы психолого-педагогического характера: обучающийся не 

понял смысла задания, неблагоприятное состояние (болезненное или 

угнетённое состояние, перевозбуждение, чувство страха и т.п.). 

Опытный тренер заранее предвидит возможные типичные ошибки и 

применяет меры к их предупреждению. Отмечая допущенные 

ошибки, не следует фиксировать внимание спортсмена более чем на 

одной - двух допускаемых им ошибках. Желательно избегать 

замечаний, которые подчёркивают только недостатки, нужно 

отметить и положительные стороны, внушить обучаемому 

уверенность в своих силах и успехе обучения.  

Детализированное (углублённое) разучивания техники. 

Задачей на этом этапе обучения, является освоение спортсменом 

техники двигательного действия на уровне навыка. В зависимости от 

особенностей техники двигательного действия частными задачами 

могут быть:  

- детальное уточнение всех движений в пространстве, во 

времени и по усилиям;  

- достижение слитности фаз и частей техники;  

- обучение основным вариантам техники;  

- выявление индивидуальных особенностей владения 

техникой; - достижение автоматизма действий.  

Особенностью методики формирования двигательного навыка – 

стандартное многократное повторение упражнения. Действия, 

результат которых главным образом зависит от величины физических 

усилий, необходимо выполнять с усилиями, близкими к 

соревновательным, но такими, которые не вызывали бы искажений 

техники. В отличие от предыдущего этапа, здесь допустимо 

увеличение объёма работы над техникой действия в каждом занятии. 

Можно увеличивать как количество учебных занятий технической 

направленности, так и количество повторений в занятии.  

По мере автоматизации движений возрастает возможность 

увеличения числа повтора движений, но в любом случае необходимо 

строго контролировать технику движений. При первых признаках 

нарушения структуры движений упражнение надо прекратить. 



 

Упражнение целесообразно выполнять в целостном виде с 

уточнением деталей техники. Вначале уточнение происходит при 

многократном повторении основного варианта техники движений с 

сохранением постоянных условий выполнения. Затем вводятся 

варианты техники действий, но в такой мере, чтобы это не влекло 

существенных искажений в структуре движения. В некоторых 

случаях бывает методически эффективно выполнение вариативных 

заданий, что способствует уточнению мышечных дифференцировок 

движения. Так, при отработке техники старта с места можно 

рекомендовать выполнить задания на горизонтальной поверхности, на 

наклонной - вверх и вниз, на различных передаточных соотношениях 

и т.п.  

Качество исполнения действия, выполняемого в одну из сторон, 

может улучшаться после того, как занимающиеся попробуют 

несколько раз выполнять его в другую сторону - латеральный 

контраст.  

Углублённое разучивание техники двигательного действия 

должно приобретать на этом этапе все более индивидуализированный 

характер. Это требует внимательного учёта особенностей спортсмена. 

На основе этих данных должна уточняться индивидуальная модель 

техники.  

В процессе формирования навыка очень важно обратить внимание на 

координацию дыхания и движения. В зависимости от структурных 

особенностей техники, условий выполнения действия изменяется 

способ дыхания и его характер. В ходе работы дистанционного 

характера дыхание производится ритмично, в органическом 

сочетании с выполняемыми движениями. На данном этапе 

обучающиеся должны получить более точные и полные сведения об 

особенностях техники двигательного действия, а также детальную 

информацию о том, как ими выполняются учебные задания. На этом 

этапе изменяется характер словесных воздействий. Они направлены 

на углублённое познание особенностей техники действия, а также 

осознание занимающимися результатов своей деятельности по 

овладению техникой (словесный разбор и анализ выполнения 

учебных заданий, отчёты и самоотчёты занимающихся, мысленное 

«самопроговаривание» ими своих действий перед выполнением 

заданий).  

Характер воздействий зависит также от наглядности, 

используемой на этапе начального разучивания техники. Средства 

наглядного воздействия (схемы, кинограммы, видеозапись) 



 

применяются с целью самоанализа, объяснения ошибок, деталей 

техники, т.е. с целью коррекции техники. Желательно, особенно к 

концу этапа, применять соревновательный метод с установкой на 

лучшее исполнение базовых элементов техники, а не на его 

максимальный результат.  

Совершенствование техники. Общей задачей этапа является 

достижение надёжного выполнения действия в различных условиях 

соревновательной деятельности. Частными задачами могут быть:  

- закрепление сформированного навыка;  

- обучение различным вариантам техники действия;  

- формирование способности применять изученное действие в 

различных условиях и ситуациях тренировочной и соревновательной 

деятельности;  

- обеспечение  при  необходимости  частичной 

 перестройки  техники  

двигательного действия;  

- повышение экономичности техники и т.д.  

Особенности методики. Методика закрепления навыка 

характеризуется систематическим многократным целостным 

воспроизведением двигательного действия.  

В качестве ведущего метода используется повторное 

упражнение, выполняемое в следующих формах:  

Многократное повторение действия с полными или 

сокращёнными интервалами отдыха между повторениями 

(подходами).  

Серийно-повторное упражнение. Действие повторяется 

несколько раз подряд непрерывно, что и составляет серию. 

Количество серий и интервалы отдыха между ними могут быть 

различными. Этот метод по сравнению с предыдущим в большей мере 

способствует достижению устойчивости техники действия к 

утомлению.  

Повторное выполнение при различном состоянии организма и 

психики занимающихся. Здесь можно предлагать выполнять 

двигательное действие в состоянии утомления (например, в конце 

тренировочного занятия, в состоянии эмоционального возбуждения, 

волнения, при исключении или затруднении зрительного контроля и 

т.д.).  



 

Повторное, непрерывное выполнение действия с максимальным 

количеством повторений («до отказа»). Действие выполняется 

подряд, до тех пор, пока сохраняется правильная его техника.  

Решающее значение в процессе совершенствования техники 

двигательного действия приобретает соревновательный метод. 

Участие в соревнованиях различного уровня позволяет спортсмену 

обеспечить более надёжное, чем в тренировке, закрепление 

двигательного навыка и придаёт психологическую устойчивость 

легкоатлету при выполнении освоенных движений. В процессе 

совершенствования необходимо предусматривать постепенное 

повышение напряжённости соревнований (степени их 

ответственности, уровня подготовленности соперников и т.п.).  

Важным условием закрепления сформированного навыка и 

дальнейшего его совершенствования является варьирование усилий и 

регулирование условий выполнения движений.  

На начальном этапе обучения, чтобы правильно выполнить 

осваиваемое движение, следует значительно ограничивать скорость и 

величину прилагаемых усилий. Внутреннее противоречие в 

овладении техникой состоит в том, что при медленном выполнении 

упражнений техника, а, следовательно, и двигательные ощущения, 

возникающие и закрепляющиеся при этом, не соответствуют тем 

параметрам техники и тем ощущениям, которые типичны при 

быстром выполнении. Поэтому, как только спортсмен пытается 

выполнить движение на максимальной скорости, нарушается техника. 

Если в технической подготовке стоит задача довести владение данным 

двигательным действием до уровня совершенства, то простое 

многократное повторение упражнения в стандартных условиях часто 

оказывается неэффективным. Необходим другой методический 

подход, который заключается в следующем: как только техника 

изучаемых движений начинает приобретать стабильность параметров, 

следует варьировать применяемые усилия, повышать их 

контрастность, допустимо некоторое изменение условий 

двигательной задачи. Критерием допустимой степени варьирования 

является способность сохранять заданную структуру двигательного 

действия. Наряду с варьированием усилий необходимо регулировать 

условия, сопутствующие выполнению движений.  

Методика формирования способности эффективно выполнять 

элементы техники в различных условиях и ситуациях предполагает 

следующие формы:  



 

- выполнение действия при изменяющихся условиях внешней 

обстановки (при различных метеорологических условиях, при 

различных внешних помехах, в условиях подвижной игры и т.д.);  

- различные сочетания с другими технико-тактическими 

действиями;  

- выполнение двигательных действий с предельными 

физическими усилиями на фоне утомления, в том числе в условиях 

прикидок и соревнований.  

В зависимости от назначения двигательного действия, в одних 

случаях следует специально уделять внимание закреплению навыка и 

доведению его до высокой степени устойчивости, в других случаях 

этого делать не следует. Закрепление навыка бывает необходимо в тех 

случаях, когда технику действия не предполагается в дальнейшем 

изменять.  

Когда двигательное действие и условия его выполнения 

относительно стандартны, совершенствование техники будет 

заключаться главным образом в частичном изменении деталей 

техники и в овладении её вариантами, позволяющими 

приспосабливать двигательное действие к различным условиям 

решения двигательной задачи.  

Этап совершенствования техники двигательного действия 

практически продолжается на протяжении всего времени занятий 

легкой атлетикой. На рассматриваемом этапе совершенствование 

техники сливается в единый процесс с воспитанием 

специализированных физических качеств спортсмена.  

Содержание тактической подготовки.  

Тактика - это умение спортсмена использовать все сильные 

стороны своей подготовки. В тактической игре, кроме использования 

своих лучших качеств, важно не дать соперникам использовать их 

сильные стороны. Действовать тактически правильно - это значит 

действовать обдуманно, планомерно и уверенно.  

Тактическая подготовка должна строиться на основе 

современной информационной базы данных. Формирование такой 

базы данных предполагает процесс накопления и анализа знаний, 

методик освоения практических умений и навыков в данном виде 

спорта. Накопление информации по тактике происходит с помощью 

широкого круга методов. Самые распространённые и доступные 



 

методы - наблюдение и анализ соревновательной практики, беседы с 

тренерами, спортсменами, специалистами.  

Тактическая подготовка легкоатлета строится на основе 

многолетнего плана. Процесс овладения специальными тактическими 

знаниями, умениями, навыками должен быть строго 

дифференцирован с учётом особенностей каждого этапа многолетней 

подготовки, квалификации и возраста спортсмена. На начальных 

этапах закладываются наиболее общие знания об основах спортивной 

тактики, изучаются правила соревнований в различных видах легкой 

атлетики и их влияние на формирование спортивной тактики. 

Разработка плана тактической подготовки предполагает определение 

объёма тактических действий, которыми необходимо овладеть 

спортсмену на каждом этапе многолетней подготовки. План 

тактической подготовки должен согласовываться с планом по другим 

разделам подготовки спортсмена (физической, технической, 

психической).  

На этапе высших достижений преимущественное внимание 

уделяется подготовке к главным соревнованиям. Выбор тактики 

обусловлен возможностью наиболее полно реализовать потенциал 

спортсмена и приобретает значение своего рода системообразующего 

фактора по отношению к другим компонентам подготовки. 

Приоритетное внимание в тактической подготовке приобретают 

задачи по изучению и анализу тактических действий предполагаемых 

соперников, уровня их физической и психологической 

подготовленности, условий проведения соревнований.  

Важным разделом тактической подготовки является овладение 

практическими элементами спортивной тактики, которые могут 

включать не только двигательные действия, но и приёмы 

психологического воздействия на соперников. Эффективность 

овладения практическими элементами спортивной тактики 

определяется уровнем других компонентов подготовленности 

спортсмена. Чем выше уровень физической, технической, 

психологической подготовленности, тем больше возможности 

легкоатлета в освоении разнообразных вариантов спортивной 

тактики.  

При построении процесса тактической подготовки следует 

учитывать определённую последовательность в применении методов 

овладения элементами тактики.  



 

На начальном этапе обучения основам технико-тактических 

действий применяется метод тренировки без соперника или с 

условным соперником. Этот метод способствует активному и 

сознательному анализу осваиваемых действий. Специфическими 

средствами в этом случае являются упражнения, имитирующие 

траекторию движений, характер распределения усилий на дистанции, 

перемещения в ходе ведения позиционной борьбы и т.п. По мере 

освоения простейших тактических приёмов тренировочные задания 

усложняются. Первоначально осваиваются взаимодействия без 

соперника, затем - с условным соперником. Основные средства при 

использовании этого метода - парные и групповые упражнения, 

которые определяются характером предстоящей соревновательной 

деятельности.  

На завершающем этапе подготовки к главным соревнованиям с 

целью закрепления навыков применяется соревновательный метод. 

Этот метод позволяет решать целостные тактические задачи, 

воспитывать умение оперативно корректировать действия в 

различных тактических ситуациях, а также создаёт необходимый 

эмоциональный фон. Для закрепления навыков спортсмен должен 

отработать отдельные элементы, а также всю схему тактической 

борьбы в подготовительных, контрольных и подводящих 

соревнованиях. При этом необходимо стараться создать в этих 

соревнованиях условия, максимально близкие к тем, которые будут в 

главных соревнованиях (состав участников, характер их технико-

тактических действий, условия соревнований).  

Опираясь на систематический сбор информации, 

разрабатывается тактический план на конкретные соревнования. При 

разработке этого плана необходимо учитывать ряд факторов:  

- стратегический план выступления в конкретных соревнованиях;  

- уровень подготовленности легкоатлета (с учётом отдельных 

компонентов:  

физической, технической, тактической, психической);  

- подготовленность соперника;  

- соревновательные условия (покрытие, климатические и погодные 

условия).  

Особое внимание в процессе подготовки к ответственным 

соревнованиям обращается на изучение тех качеств, приёмов, которые 

могут оказать решающее влияние на ход спортивной борьбы и 

позволяют прогнозировать тактические действия соперников. И хотя 



 

такой анализ не гарантирует защиты от неожиданных действий 

соперника, предварительная разработка тактического плана на 

конкретное соревнование и специальная подготовка к этому 

соревнованию, с учётом всесторонней информации о сопернике, в 

значительной мере определяют результативность соревновательной 

деятельности легкоатлета. Детально разработанные модели 

оказываются наиболее эффективными в соревнованиях с хорошо 

знакомыми соперниками, а также в дисциплинах где 

соревновательные действия соперников строго детерминированы.  

Тактическая борьба позволяет проявить творческие 

возможности спортсмена, его интеллектуальный потенциал. Эти 

возможности, хотя и являются проявлением своеобразного таланта, в 

значительной степени совершенствуются в процессе участия в 

многочисленных стартах с различными по манере ведения 

соревновательной борьбы соперниками, разнообразной, проникнутой 

творческой атмосферой тренировочной деятельностью.  

На основе конкретной информации обо всем комплексе 

факторов могут вноситься коррективы в отработанный модельный 

вариант тактики, включающие конкретные тактические элементы, 

позволяющие добиться цели в данных соревнованиях.  

Процесс совершенствования тактического мастерства 

происходит значительно эффективнее, когда тренер и спортсмен 

постоянно анализируют итоги каждого соревнования, отмечая слабые 

стороны тактической подготовленности и вносят на основе этого 

соответствующие коррективы в подготовку.  

Рекомендации по использованию программного материала в 

различных дисциплинах лёгкой атлетики на тренировочных занятиях 

для различных периодов подготовки представлены в таблице 26. 



 

Таблица 26   

Программы материал для 

практических занятий  

 

 

 

 

 

 Бег на короткие 

дистанции  

 

Бег с интенсивностью 96-100%  +  -  -  +  -  

Бег с интенсивностью 91-95%  -  +  +  +  -  

Бег с интенсивностью ниже 91%  +  -  +  -  -  

Бег с низкого старта  +  +  +  +  -  
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Программы материал 

для занятий 

 

 

  

 

  

Фартлег +  -   +  -  -  

Эстафетный бег  -  +   +  +  -  

Специальные беговые 

упражнения  

+  +   +  +  -  



 

 Прыжковые упражнения  +  +   +  +  -  

 Кроссовый бег  +  +   +  +  +  

Разминочный и заминочный 

бег  

+  +   +  +  +  

Упражнений с 

отягощениями, штанга  

+  +   +  +  -  

Круговая тренировка  +  -   +  -  -  

ОФП, и том числе:             

Общеразвивающие 

упражнения  

+  +   +  +  +  

Спортивные игры по 

упрошенным правилам  
+  -  

 
+  -  +  

Акробатические 

упражнения  

+  -   +  -  +  

Упражнения на снарядах  +  -   +  -  +  

Упражнения па 

расслабление отдельных 

групп мышц  

+  +  

 

+  +  +  

Плавание  +  -   +  -  +  

Контрольные соревновании  +  +   +  +  -  
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Программы материал 

для практических 

занятий  

 

 

 

 

 

  

Барьерный бег  

Бег с интенсивностью 

96-100%  

+  -  -  +  -  



 

Бег с интенсивностью 

91-95%  

-  +  +  +  -  

Бег с интенсивностью 

ниже 91%  

+  -  +  -  -  

Бег с низкого старта  +  +  +  +  -  

Бег с барьерами 

стандартной высоты и 

расстановки  

+  +  +  +  -  

Бег с барьерами 

нестандартной высоты 

и расстановки  

+  -  +  -  -  

Специальные беговые 

упражнения  

+  +  +  +  -  

Специальные 

упражнения барьериста  

+  +  +  +  -  

Прыжковые упражнения  +  -  +  -  -  

Кроссовый бег  +  +  +  +  +  

Разминочный и 

заминочный бег  

+  +  +  +  +  

Упражнений с 

отягощениями, штанга  

+  +  +  +  -  

Круговая тренировка  +  -  +  -  -  

ОФП, и том числе:            

Общеразвивающие 

упражнения  

+  +  +  +  +  

Спортивные игры по 

упрошенным правилам  
+  -  +  -  +  

Акробатические 

упражнения  

-  +  +  +  -  

Упражнения на снарядах  +  -  +  -  -  

Упражнения па 

расслабление отдельных 

групп мышц  

+  +  +  +  +  

Плавание  +  -  +  -  +  

Контрольные 

соревновании  

+  +  +  +  -  
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Программы материал для 

практических занятий  

 

 

 

 

 

  

Прыжок в высоту  

Прыжки в высоту с полного 

разбега  

-  +  -  +  -  

Прыжки в высоту с 

укороченного разбега  
+  -  +  -  -  

Спринтерский бег  +  +  +  +  +  

Бег на отрезках 100-300м  +  -  +  -  -  

Барьерный бег  +  -  +  -  -  

Барьерные упражнения  +  -  +  -  -  

Спрыгивания с возвышения  +  -  +  -  -  

Горизонтальные прыжковые 

упражнения  
+  -  +  -  -  

Специальные беговые 

упражнения  

+  +  +  +  -  

Разминочный и заминочный 

бег  

+  +  +  +  -  

Упражнений с 

отягощениями, штанга  

+  +  +  +  -  

Круговая тренировка  +  -  +  -  -  

ОФП, и том числе:            

Кроссовый бег  +  +  +  +  +  

Общеразвивающие 

упражнения  

+  +  +  +  +  



 

Спортивные игры по 

упрошенным правилам  
+  -  +  -  +  

Акробатические 

упражнения  

+  -  +  -  -  

Упражнения на снарядах  +  -  +  -  -  

Упражнения па 

расслабление отдельных 

групп мышц  

+  +  +  +  +  

Плавание  +  -  +  -  +  

Контрольные соревновании  +  +  +  +  -  
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Программы материал для 

практических занятий  

 

 

 

 

 

  

Прыжок в длину, тройной прыжок  

Прыжки с полного разбега  -  +  -  +  -  

Прыжки с укороченного разбега  +  -  +  -  -  

Спринтерский бег со старта на 

отрезках 30-100м  
+  -  +  -  -  

Бег с ходу 20-60м  +  +  +  +  -  

Бег на отрезках 100-500м  +  -  +  -  -  

Барьерный бег  +  -  +  -  -  

Барьерные упражнения  +  -  +  -  -  

Спрыгивания с возвышения  +  -  +  -  -  

Горизонтальные прыжковые 

упражнения типа «скачки»  
+  +  +  +  -  

Специальные беговые упражнения  +  +  +  +  -  

Разминочный и заминочный бег  +  +  +  +  -  

Упражнений с отягощениями, 

штанга  

+  +  +  +  -  

Круговая тренировка  +  -  +  -  -  

ОФП, и том числе:            

Кроссовый бег  +  +  +  +  +  

Общеразвивающие упражнения  +  +  +  +  +  

Спортивные игры по упрошенным 

правилам  
+  -  +  -  +  

Акробатические упражнения  +  -  +  -  -  



 

Упражнения на снарядах  +  -  +  -  -  

Упражнения па расслабление 

отдельных групп мышц  
+  +  +  +  +  

Плавание  +  -  +  -  +  

Контрольные соревновании  +  +  +  +  -  

 

Программы материал для 

практических занятий  

 

 

 

 

 

 

Плавание   +  -  +  -  +  

Контрольные 

соревнования  

 +  +  +  +  -  

   

Метания  

Броски снаряда 

нормального веса  

 -  +  -  +  -  

Броски снаряда 

облегченного веса  

 -  +  -  +  -  

Броски снаряда 

утяжеленного веса  

 +  -  +  -  -  

Броски вспомогательного 

снаряда  

 +  -  +  -  -  

Спринтерский бег со 

старта на отрезках 60-

150м  

 

+  -  +  -  -  

Барьерные упражнения   +  -  +  -  -  

Напрыгивание на 

возвышение  

 +  -  +  -  -  
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Горизонтальные 

прыжковые упражнения 

типа «скачки» и  

«многоскоки»  

 

+  -  +  -  -  

Специальные беговые 

упражнения  

 +  +  +  +  -  

Упражнений с 

отягощениями, штанга  

+  +  +  +  -  

Круговая тренировка  +  -  +  -  -  

ОФП, и том числе:            

Кроссовый бег  +  -  +  -  +  

Общеразвивающие 

упражнения  

+  +  +  +  +  

Спортивные игры по 

упрошенным правилам  
+  -  +  -  +  

Акробатические 

упражнения  

+  -  +  -  -  

Упражнения на снарядах  +  -  +  -  -  

Упражнения па 

расслабление отдельных 

групп мышц  

+  +  +  +  +  

Плавание  +  -  +  -  +  
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15. Учебно-тематический планы по этапам спортивной подготовки.   

Таблица 27  

Учебно-тематический план на этапе начальной подготовки  

Темы по 

теоретической 

подготовке  

Объем 
времени в 

год  

(минут)  

Сроки 

проведе 

ния  

Краткое содержание  

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/свыше 

одного года 

обучения:  

120/180    

  

История 

возникновения вида 

спорта и его 

развитие  

13/20  сентябрь  

Зарождение и развитие вида 

спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры  

Олимпийских игр.  

Физическая культура 

– важное средство  

физического 

развития и  

укрепления здоровья 

человека  

13/20  октябрь  

Понятие о физической 

культуре и спорте. Формы 

физической культуры. 

Физическая культура как 

средство воспитания 

трудолюбия, 

организованности, воли, 

нравственных качеств и 

жизненно важных умений и 

навыков.  

Гигиенические 
основы физической 

культуры и спорта, 
гигиена  

13/20  ноябрь  

Понятие о гигиене и санитарии. 

Уход за телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. 



 

обучающихся при  

занятиях физической 

культурой и спортом  

Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах.  

Закаливание 

организма  
13/20  декабрь  

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем.  

Закаливание на занятиях 

физической культуры и 

спортом.   

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и спортом  

13/20  январь  

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и 

спортом. Дневник 

самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о 

травматизме.  
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Темы по 

теоретической 

подготовке  

Объем 

времени в 

год  

(минут)  

Сроки 

проведе 

ния  

Краткое содержание  

Теоретические 

основы обучения 

базовым  

элементам 

техники и тактики 

вида спорта  

13/20  май  

Понятие о технических 

элементах вида спорта. 

Теоретические знания по 

технике их выполнения.  

Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида  

спорта  14/20  июнь  

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. 

Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о 

спортивном соревновании. 

Организационная работа по 

подготовке спортивных 

соревнований. Состав и 

обязанности спортивных 

судейских бригад.  

   Обязанности  и  права  

   участников  спортивных 

соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по 

виду спорта.  

Режим дня и 

питание 

обучающихся  

14/20  август  

Расписание 

учебнотренировочного и 

учебного процесса. Роль 

питания в жизнедеятельности. 

Рациональное, 

сбалансированное питание.  

Оборудование и 
спортивный 

инвентарь по  

виду спорта  

14/20  
Ноябрь-

май  

Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря.  

  

  

  



 

Таблица 28  

Учебно-тематический план на учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации)  

Темы по 

теоретической 

подготовке  

Объем 

времени в 

год  

(минут)  

Сроки 

проведе 

ния  

Краткое содержание  

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до  

трех лет 

обучения/свыше 

трех лет 

обучения:  

600/960    

  

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств  

70/107  сентябрь  

Физическая культура и спорт 

как социальные феномены. 

Спорт – явление культурной 

жизни. Роль физической 

культуры в формировании 

личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, 

уверенности в собственных 

силах.  

История 

возникновения 

олимпийского 

движения  

70/107  октябрь  

Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи.  

Международный  

Олимпийский комитет (МОК).  

Режим дня и 

питание 

обучающихся  

70/107  ноябрь  

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное питание.  
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Физиологические 

основы 

физической 

культуры  

70/107  декабрь  

Спортивная физиология. 

Классификация различных 

видов мышечной 

деятельности. 

Физиологическая 

характеристика состояний 

организма при спортивной 

деятельности. Физиоло- 

гические механизмы развития 

двигательных навыков.  

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося  

70/107  январь  

Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований.   
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Темы по 

теоретической 

подготовке  

Объем 

времени 

в год  

(минут)  

Сроки 

проведе 

ния  

Краткое содержание  

Профилактика 

травматизма.  

Перетренированность/ 

недотренированность  

200  октябрь  

Понятие  травматизма.  

Синдром  

«перетренированности».  

Принципы  спортивной 

подготовки.  

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося  

200  ноябрь  

Индивидуальный план 

спортивной подготовки.  

Ведение Дневника 

обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Понятия анализа, 

самоанализа 

учебнотренировочной и 

соревновательной 

деятельности.  



 

Психологическая 

подготовка  
200  декабрь  

Характеристика 

психологической 

подготовки. Общая 

психологическая 

подготовка. Базовые 

волевые качества личности. 

Системные волевые 

качества личности. 

Классификация средств и 

методов психологической 

подготовки обучающихся.  

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный  

процесс  200  январь  

Современные тенденции 

совершенствования 

системы спортивной 

тренировки. Спортивные 

результаты – 

специфический и 

интегральный продукт  

соревновательной  

деятельности. Система 

спортивных соревнований.  

   Система  спортивной  

   тренировки.  Основные  

   направления 

тренировки.  

спортивной  
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Темы по 

теоретической 

подготовке  

Объем 

времени в 

год  

(минут)  

Сроки 

проведе 

ния  

Краткое содержание  

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта  

200  
февраль 

-май  

Основные функции и 

особенности спортивных 

соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений.  

Восстановительные 

средства и 

мероприятия  

в переходный 

период спортивной 

подготовки  

Педагогические средства 

восстановления: рациональное  

построение  учебно- 

тренировочных занятий; 

рациональное чередование 

тренировочных нагрузок 

различной направленности; 

организация активного отдыха. 

Психологические средства 

восстановления: аутогенная  

тренировка; 

психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 

гимнастика. 

Медикобиологические 

средства восстановления: 

питание; гигиенические и  

физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности 

применения 

восстановительных средств.  

Всего на этапе 

высшего  

спортивного 

мастерства:  

600    
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Темы по 

теоретической 

подготовке  

Объем 

времени в 

год  

(минут)  

Сроки  

проведения  

Краткое 

содержание 

Физическое, 
патриотическое,  

нравственное, 

правовое и  

эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их роль и  

содержание в 

спортивной 

деятельности 

120  сентябрь  

Задачи, содержание и пути 

патриотического, нравственного, 

правового и эстетического воспитания 

на занятиях в сфере физической 

культуры и спорта. Патриотическое и 

нравственное воспитание. Правовое 

воспитание.  

Эстетическое воспитание.  

Социальные 

функции спорта 
120  октябрь  

Специфические социальные функции 

спорта (эталонная и эвристическая). 

Общие социальные функции спорта  

(воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция 

социальной интеграции и 

социализации личности.  

  

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

    120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно- 

тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

120 декабрь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. 
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Основные направления спортивной 

тренировки. 

Объем 

времени в год  

(минут) 

120 

Май 

 

в 

переходный 

период 

спортивной 

подготовки 

Основные функции и 

особенности спортивных 

соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых видов 

спорта, различающихся по 

 результатам соревновательной 

деятельности  

Педагогические средства 

восстановления: рациональное  

построение  учебно- 

тренировочных занятий; 

рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация 

активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. Особенности 

применения различных 

восстановительных средств. 

Организация восстановительных 

мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  вида спорта "легкая атлетика".  

16. Особенности осуществления спортивной подготовки по 

отдельным спортивным дисциплинам вида спорта «легкая атлетика», 

содержащим в своем наименовании: слово «бег» с указанием дистанции до 

400 м включительно   

(далее – бег на короткие дистанции); слово «бег» с указанием дистанции 

более   

400 м (далее – бег на средние и длинные дистанции); слово «ходьба»  (далее 

– спортивная ходьба); слово «прыжок» (далее – прыжки); слова «метание»  

и «толкание» (далее – метания); слово «борье» (далее – многоборье), 

основаны  на особенностях вида спорта «легкая атлетика» и его спортивных 

дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки 

и спортивных дисциплин вида спорта «легкая атлетика», по которым 

осуществляется спортивная подготовка.   

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее 

пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки.  

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при 

условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду 

субъекта Российской Федерации по виду спорта "легкая атлетика" и участия 

в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта "легкая 

атлетика" не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований.  

Организация и осуществление образовательной деятельности по 

программе проводится с учетом особенностей организации непрерывного 

учебно-тренировочного процесса, комплектования учебно-тренировочных 

групп, организации и проведения промежуточной аттестации.  

 Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

учреждение:  

- проводит учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно- 

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя 

из астрономического часа (60 минут);  

- формирует количественный состав обучающихся для участия в 

учебно- тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом планирования 



 

участия обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных 

мероприятиях, включенных в Единый календарный план межрегиональных, 

всероссийских и международных физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий, а также в календарные планы субъектов 

Российской Федерации и муниципальных образований, в соответствии с 

положениями (регламентами) об их проведении, но не более 1,5- кратного 

численного состава команды (от количества обучающихся в заявочном 

составе, количества спортивных дисциплин, в том числе спортивных 

дисциплин, включающих группы, команды, состоящие из двух человек и 

более). Учреждение объединяет (при необходимости) на временной основе 

учебно- тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных 

занятий в связи с выездом  тренера-преподавателя на  спортивные 

 соревнования,  учебно-
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тренировочные мероприятия (сборы), его временной 

нетрудоспособности, болезнью, отпуском.  

Проводит  (при  необходимости)  учебно-тренировочные 

 занятия одновременно с обучающимися из разных учебно-

тренировочных групп при соблюдении следующих условий:  

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий;  

- не превышения единовременной пропускной способности 

спортивного сооружения;  

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.   

При комплектовании учебно-тренировочных групп учреждение:  

- определяет максимальную наполняемость учебно-тренировочных 

групп на этапах спортивной подготовки, не превышающую двукратного 

количества обучающихся, рассчитанного с учетом федерального стандарта 

спортивной подготовки.  

Промежуточная аттестация проводится учреждением не реже 

одного раза в год и включает в себя оценку уровня подготовленности 

обучающегося посредством сдачи контрольно-переводных нормативов 

(испытаний) по видам спортивной подготовки, а также результатов 

выступления обучающихся на официальных спортивных соревнованиях.  

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий,  а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения 

требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта "легкая 

атлетика".  

 Меры безопасности и профилактика травматизма при проведении занятий 

и соревнований по легкой атлетике.  

 При проведении занятий по отдельным видам легкой атлетики необходимо 

соблюдать следующие правила:  

 Беговые виды:  

- перед занятиями бегом осмотреть предстоящую трассу, убрать все 

лишние предметы с беговой дорожки;   

- проводить бег только в одном направлении, а барьеры расставлять только 

по ходу бега;   
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- при беге на короткие дистанции ставить каждого участника на отдельную 

дорожку, не привязывать финишную ленту к стойкам;   

- предупредить спортсменов, чтобы они не останавливались резко после 

бега.  

 Прыжки:  

- во время занятий прыжками следить, чтобы было достаточно жесткое 

место  

отталкивания, исключающее скольжение ноги в момент толчка;   

- место приземления должно быть хорошо подготовлено: яма для прыжков 

в длину достаточно глубоко вскопана и выровнена, в ней должно быть 

достаточное количество песка;   

- в прыжках в высоту поролоновые маты должны быть плотно и ровно 

уложены;   

- при выполнении всех видов прыжков не допускается нахождение 

посторонних предметов в местах приземления;   

- следует четко соблюдать очередность попыток, а после нескольких 

попыток необходимо рыхлить песок в яме или выравнивать маты.  

   Метания:  

- на занятиях по метаниям пользоваться только исправным инвентарем, 

при этом вес и размеры его должны соответствовать возрасту и 

подготовленности учащихся;   

- не проводить встречных метаний;   

- не располагаться со стороны метающей руки, а находиться сзади 

метателя; перед каждым броском предупреждать окружающих, а 

находящиеся в поле должны стоять лицом в сторону метающего;   

- метать и собирать снаряды только по команде преподавателя (запретить 

передачу снарядов по воздуху);   

- непосредственно перед метанием снарядов выполнить специальные 

упражнения для мышц и связок локтевого и плечевого суставов, а в сырую 

погоду тщательно вытирать снаряды; при метании диска и молота место для 

метания должно быть огорожено предохранительной сеткой.  

 При подготовке оборудования к соревнованиям, в дополнение к уже 

сказанному, необходимо помнить, что перед каждым соревнованием надо 

обязательно проверять сетки ограждений, правильное их крепление к 

стойкам, прочность самих стоек. Ограждение должно быть таким, чтобы не 

возникла опасность отскока или рикошета снаряда в сторону спортсмена 



 

или вылета над верхом ограждения. Очень важно также делать тщательный 

осмотр стоек для прыжков с шестом и в высоту, надежность укладки мест 

приземления, наличие дополнительных матов. Жесткие элементы 

конструкции основания должны быть прикрыты поролоновыми матами.  

 Когда проводятся соревнования по кроссу, очень важно обратить внимание 

на организацию и порядок подготовки участников, их проход к месту 

регистрации и старта, организованное начало забега, эвакуации участников 

на финише. Место выхода участников на трассу кросса после старта должно 

быть достаточно широким, чтобы исключить образование «пробок» и 

опасных для бегунов столкновений.  

  

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки.  

17. Материально-технические условия реализации Программы.  

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании 

договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством 

Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) 

объектом инфраструктуры):  

наличие беговой дорожки;  

наличие места для прыжков, состоящего из дорожки (сектора) для разбега   

и места (ямы) для приземления; наличие места для метания (толкания), 

состоящего из площадки (на которой расположен круг, ограниченный 

кольцом) или дорожки для разбега, с которых производится бросок 

(толчок), и сектора или коридора для приземления снарядов; наличие 

тренировочного спортивного зала; наличие тренажерного зала; наличие 

раздевалок, душевых; наличие медицинского пункта, оборудованного в 

соответствии с приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об 

утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 

занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при 

подготовке и проведении физкультурных мероприятий  и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой  и 

спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию 

физкультурных  и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом 



 

России 03.12.2020, регистрационный № 61238); обеспечение 

оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми   

          для прохождения спортивной подготовки (Таблица 29 ); обеспечение 

спортивной экипировкой (Таблица 30); обеспечение обучающихся 

проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; медицинское обеспечение обучающихся, в том 

числе организацию  

систематического медицинского контроля.  

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми   

для прохождения спортивной подготовки  

Таблица 29  

№  

п/п  

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря  

Единица 

измерения  

Количество 

изделий  

1.  Барьер легкоатлетический универсальный  штук  40  

2.  Брус для отталкивания  штук  1  

3.  Буфер для остановки ядра  штук  1  

4.  Гантели массивные (от 0,5 до 5 кг)  комплект  10  

5.  Гантели переменной массы (от 3 до 12 кг)  комплект  10  

6.  Гири спортивные (16, 24, 32 кг)  комплект  3  

7.  Грабли  штук  2  

8.  Доска информационная  штук  2  

  

№  

п/п  

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря  

Единица 

измерения  

Количество 

изделий  

9.  
Измеритель высоты установки планки для 

прыжков в высоту  
штук  2  

10.  Колокол сигнальный  штук  1  

11.  Конус высотой 15 см  штук  10  

12.  Конус высотой 30 см  штук  20  

13.  Конь гимнастический  штук  1  

14.  Круг для места толкания ядра  штук  1  

15.  Мат гимнастический  штук  10  

16.  Место приземления для прыжков в высоту  штук  1  

17.  Мяч для метания (140 г)  штук  10  

18.  Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг)  комплект  8  

19.  Палочка эстафетная  штук  20  

20.  Патроны для пистолета стартового  штук  1000  



 

21.  Пистолет стартовый  штук  2  

22.  Планка для прыжков в высоту  штук  8  

23.  Помост тяжелоатлетический (2,8x2,8 м)  штук  1  

24.  Рулетка (10 м)  штук  3  

25.  Рулетка (100 м)  штук  2  

26.  Рулетка (20 м)  штук  1  

27.  Рулетка (50 м)  штук  3  

28.  Секундомер  штук  10  

29.  Скамейка гимнастическая  штук  20  

30.  Скамейка для жима штанги лежа  штук  4  

31.  Стартовые колодки  пар  10  

32.  Стенка гимнастическая  пар  2  

33.  Стойки для приседания со штангой  пар  1  

34.  Электромегафон  штук  1  

Для спортивных дисциплин: бег на короткие дистанции, бег на средние и 

длинные дистанции, многоборье  

35.  Препятствие для бега (3,96 м)  штук  3  

36.  Препятствие для бега (5 м)  штук  1  

37.  Препятствие для бега (3,66 м)  штук  1  

Для спортивных дисциплин: прыжки, многоборье  

38.  
Измеритель высоты установки планки для 

прыжков с шестом  
штук  2  

39.  Место приземления для прыжков с шестом  штук  1  

40.  Планка для прыжков с шестом  штук  10  

41.  
Покрышка непромокаемая для мест 

приземления при прыжках с шестом  
штук  1  

  

Продолжение таблицы 29  

№  

п/п  

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря  

Единица 

измерения  

Количество 

изделий  

42.  
Рогулька для подъема планки при прыжках с 

шестом  
пар  2  

43.  Стойки для прыжков с шестом  пар  1  

44.  Ящик для упора шеста  штук  1  

 Для спортивных дисциплин: метания, многоборье  

45.  Диск массой 1,0 кг  штук  20  

46.  Диск массой 1,5 кг  штук  10  

47.  Диск массой 1,75 кг  штук  15  

48.  Диск массой 2,0 кг  штук  20  



 

49.  Диски обрезиненные (от 0,5 до 2,0 кг)  комплект  3  

50.  Копье массой 600 г  штук  20  

51.  Копье массой 700 г  штук  20  

52.  Копье массой 800 г  штук  20  

53.  Круг для места метания диска  штук  1  

54.  Круг для места метания молота  штук  1  

55.  Молот массой 3,0 кг  штук  10  

56.  Молот массой 4,0 кг  штук  10  

57.  Молот массой 5,0 кг  штук  10  

58.  Молот массой 6,0 кг  штук  10  

59.  Молот массой 7,26 кг  штук  10  

60.  Ограждение для метания диска  штук  1  

61.  Ограждение для метания молота  штук  1  

62.  
Сетка для ограждения места тренировки 

метаний в помещении  
штук  1  

63.  Ядро массой 3,0 кг  штук  20  

64.  Ядро массой 4,0 кг  штук  20  

65.  Ядро массой 5,0 кг  штук  10  

66.  Ядро массой 6,0 кг  штук  10  

67.  Ядро массой 7,26 кг  штук  20  

  

17. Кадровые условия реализации Программы:  

укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и 

иными работниками для проведения учебно-тренировочных занятий и 

участия в официальных спортивных соревнованиях на учебно-

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки с 

учетом специфики вида спорта "легкая атлетика", а также на всех этапах 

спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

одновременной работы с обучающимися).  

Требования  к  кадровому  составу  организаций,  реализующих 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки:  

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом "Тренер-преподаватель", утвержденным приказом Минтруда 

России от 24.12.2020 N 952н (зарегистрирован Минюстом России 

25.01.2021, регистрационный N 62203), профессиональным стандартом 



 

"Тренер", утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 N 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный N 

54519), профессиональным стандартом "Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта", 

утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 N 237н 

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный N 

68615), или Единым квалификационным справочником должностей 

руководителей, специалистов и служащих, раздел "Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и 

спорта", утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 

15.08.2011 N 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 

регистрационный N 22054).  

  

  

18. Информационно-методические условия реализации Программы.  

1. Бегай! Прыгай! Метай! Официальное руководство ИААФ по обучению 

легкой атлетике / под общ. ред. В. В. Балахничева и В. Б. Зеличенка. – М.:  

Человек, 2013. – 213 с. 2. Жилкин А. И. Легкая атлетика: учеб. пособие для 

студ. высш. учеб. заведений /А. И. Жилкин, В. С. Кузьмин, Е. В. Сидорчук. 

– 6-е изд., стер. – М.: Академия, 2009. – 464 с.  

3. Лахов В. И. Организация и судейство соревнований по легкой атлетике / В. 

И. Лахов, В. И. Коваль, В. Л. Сечкин. – М.: Советский спорт, 2004. – 512 с.  

4. Легкая атлетика и методика преподавания: учебник / под ред.  

О. В. Колодия, Е. М. Лутковского, В. В. Ухова. – М.: Физкультура и спорт, 

1985. – 271 с.  

5. Легкая атлетика: учебник / под ред. Н. Г. Озолина, В. И. Воронкина, Ю. Н. 

Примакова. – М.: Физкультура и спорт, 1989. – 671 с.  

6. Легкая атлетика: учебник / под общ. ред. М. Е. Кобринского, Т. П. 

Юшкевича, А. Н. Конникова. – Минск: Тесей, 2005. – 336 с.  

7. Маслаков В. М. Эстафетный бег: история, техника, обучение, тренировка / 

В. М. Маслаков, Е. П. Врублевский, О. М. Мирзоев. – М.: Олимпия, 2009. – 

144 с.  

8. Озолин Э. С. Спринтерский бег / Э. С. Озолин. – М: Человек, 2010. – 176 с.  

9. Полищук Д. В. Использование специальных и подводящих упражнений в 

тренировочном процессе легкоатлетов / Д. В. Полищук. – К.: Олимпийская 

литература, 2009. – 144 с.  



 

10. Попов В. Б. 555 специальных упражнений в подготовке легкоатлетов / В. 

Б. Попов. – М.: Человек, 2011. – 224 с.11. Правила соревнований по легкой 

атлетике на 2014–2015 годы / под общ. ред. В. Зеличенка и Е. Орловой. – 

М.: Московский региональный центр развития ИААФ, 2013. – 247 с. 12. 

Чесноков Н. Н. Легкая атлетика: учебник/ под общ. ред.  

Н. Н. Чеснокова, В. Г. Никитушкина. – М.: Физическая культура, 2010. – 448 

с.  

Интернет-сайты:  

1. http://www.rusathletics.com  

2. http://www.european-athletics.org  

3. http://www.iaaf.org  

4. http://www.trackandfield.ru  

5. http://www.mosathletics.ru  

6. http://www.spbfla.ru  

7. http://www.runners.ru  
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1. ОБЩЕЕ ПОЛОЖЕНИЕ 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по самбо (далее 

Программа) МКУ ДО « Спортивная школа г. Минеральные» Воды», разработана на основании 

Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «самбо» утвержденного 

приказом Министерства спорта РФ от 24 ноября 2022 г.№1073 (зарегистрирован Министерством 

юстиции Российской Федерации 13 декабря 2022 года, регистрационный номер № 71495), в 

соответствии с: - Федеральным законом от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации» (в редакции Федерального закона №127-ФЗ), - Федеральным 

законом от 29.12.12 г. №273-ФЗ «Об образовании в Российской федерации» (в редакции 

Федерального закона №127-ФЗ), - Федеральным законом от 30.04.2021 г. №127-ФЗ «О внесении 

изменений в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации и 

Федеральный закон Об образовании», - Распоряжением Правительства Российской Федерации от 

24.11.2020 г. №3081-р «Об утверждении Стратегии развития культуры и спорта в РФ на период 

до 2030 года» 

- Распоряжением Правительства Российской Федерации от 28.12.2021 г. №3894-р «Об 

утверждении Концепции развития детско-юношеского спорта в Российской Федерации до 2030 

года и плана мероприятий по ее реализации» (с изменениями и дополнениями, вносимыми 

Распоряжением Правительства Российской Федерации от 29.09.2022 г. №2865-р) 

- Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 03.08.2022 г. №634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки» 

- Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 27.01.2022 г. №57 

«Об утверждении порядка приема на обучение по дополнительным образовательным программам 

спортивной подготовки» 

- Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 24 ноября 2022 г. № 1073 «Об 

утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «самбо» 

- Приказом Министерства здравоохранения Российской Федерации от 23.10.2020 года №1144н 

«Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 

организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» и форм медицинских заключений о допуске к 

участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 

03.12.2020, регистрационный номер № 61238); 

В настоящей дополнительной образовательной программе спортивной подготовки по виду 

спорта «самбо» используются следующие обозначения и сокращения: 

- Программа - дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «самбо» 

- СШОР - спортивная школа, спортивная школа олимпийского резерва 

- ВСМ - (этап) высшего спортивного мастерства 

- ССМ - (этап) совершенствования спортивного мастерства 

- УТЭ(СС) - учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

- НП - (этап) начальной подготовки 



- ВРВС - Всероссийский реестр видов спорта 

- ЕВСК - Единая всероссийская спортивная классификация 

- ЕКП - единый календарный план 

-ДОП СП - дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

- ФК и С - физическая культура и спорт 

-ФСС - федеральный стандарт спортивной подготовка 

1.1. Характеристика вида спорта «Самбо» 

Самбо является международным видом единоборств в одежде. Борьба проходит по 

правилам, утверждённым Всемирной федерацией любительского самбо (ФИАС) и Федерацией 

самбо России. Как вид спорта, самбо характеризуется сложносоставным характером подготовки, 

требующим условно равного внимания к развитию всех физических качеств спортсмена, 

необходимостью освоения сложно координационной техники выполнения 

приёмов в борьбе стоя и в борьбе лёжа, базирующейся на управлении разнонаправленным и 

нециклическим движением собственного тела и пары противоборствующих тел. 

Самбо — не только вид спортивного единоборства, это система воспитания, 

способствующая развитию морально-волевых качеств человека, патриотизма и 

гражданственности. Самбо — это наука обороны, а не нападения. Самбо не только учит 

самозащите, но и дает богатый жизненный опыт, формирующий твердый мужской характер, 

стойкость и выносливость, которые необходимы в работе и общественной деятельности. Самбо 

способствует выработке самодисциплины, формирует внутреннюю нравственную опору и 

сильную личную позицию в достижении жизненных целей. Самбо формирует социальную опору 

общества, людей, способных постоять за себя, за свою семью, за Родину. Традиции самбо уходят 

корнями в культуру народов России, 

Заранее непредсказуемые тактические ситуации диктуют необходимость постоянного 

принятия быстрых и эффективных тактических решений, смены направления и уровня 

прилагаемых усилий от максимальных по уровню и амплитуде, до основанных на полном 

расслаблении и высочайшей точности. 

Наличие весовых категорий накладывает необходимость стратегически продуманной 

физиологической подготовки к соревнованиям, решения частой задачи набора или сгонки 

собственного веса, а также использования индивидуальных антропометрических особенностей и 

антропометрических особенностей соперника для достижения победы и построения 

эффективного тактического рисунка схватки. 

Для достижения высокой степени готовности к ведению эффективного поединка в самбо 

в МКУ ДО «СШ» города Минеральные Воды  предусмотрена программа спортивной подготовки. 

Порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп на каждом этапе спортивной 

подготовки, с учетом особенностей вида спорта "самбо" и его спортивных дисциплин, 

определяется спортивной школой, осуществляющей спортивную подготовку, самостоятельно 

Для зачисления и перевода в группы на этапах спортивной подготовки необходимо наличие: 

- на учебно-тренировочном этапе (этап спортивной специализации) до трех лет - спортивные 

разряды - "третий юношеский спортивный разряд", "второй юношеский спортивный разряд", 

"первый юношеский спортивный разряд"; 

- на учебно-тренировочном этапе (этап спортивной специализации) свыше трех лет - 

спортивные разряды- "третий спортивный разряд", "второй спортивный разряд", "первый 

спортивный разряд"; 



- на этапе совершенствования спортивного мастерства - спортивного разряда "кандидат в 

мастера спорта"; 

- на этапе высшего спортивного мастерства - спортивного звания "мастер спорта России". 

Наименование вида спорта «самбо». 

Номер - код вида спорта: 079 000 15 11Я 

Наименование спортивной дисциплины номер-код спо ртивной дисциплины 

весовая категория 26 кг 079 061 1 8 1 1 Д 

весовая категория 29 кг 079 062 1 8 1 1 Д 

весовая категория 31 кг 079 063 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 34 кг 079 001 1 8 1 1 Н 

весовая категория 35 кг 079 002 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 37 кг 079 003 1 8 1 1 Д 

весовая категория 38 кг 079 004 1 8 1 1 Н 

весовая категория 40 кг 079 005 1 8 1 1 Д 

весовая категория 41 кг 079 006 1 8 1 1 Д 

весовая категория 42 кг 079 007 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 43 кг 079 008 1 8 1 1 Д 

весовая категория 44 кг 079 009 1 8 1 1 Д 

весовая категория 46 кг 079 010 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 47 кг 079 011 1 8 1 1 Д 

весовая категория 48 кг 079 012 1 8 1 1 С 

весовая категория 49 кг 079 065 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 50 кг 079 013 1 8 1 1 С 

весовая категория 51 кг 079 014 1 8 1 1 Д 

весовая категория 52 кг 079 015 1 8 1 1 Я 

весовая категория 53 кг 079 066 1 8 1 1 А 

весовая категория 54 кг 079 016 1 8 1 1 С 

весовая категория 55 кг 079 017 1 8 1 1 Н 

весовая категория 55+ кг 079 064 1 8 1 1 Д 

весовая категория 56 кг 079 018 1 8 1 1 С 



 

весовая категория 57 кг 079 019 1 8 1 1 А 

весовая категория 58 кг 079 067 1 8 1 1 А 

весовая категория 59 кг 079 020 1 8 1 1 С 

весовая категория 60 кг 079 021 1 8 1 1 С 

весовая категория 62 кг 079 022 1 8 1 1 А 

весовая категория 64 кг 079 023 1 8 1 1 Я 

весовая категория 65 кг 079 024 1 8 1 1 С 

весовая категория 65+ кг 079 025 1 8 1 1 Н 

весовая категория 66 кг 079 026 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 68 кг 079 027 1 8 1 1 Я 

весовая категория 70 кг 079 028 1 8 1 1 Н 

весовая категория 70+ кг 079 029 1 8 1 1 Д 

весовая категория 71 кг 079 030 1 8 1 1 А 

весовая категория 71+ кг 079 031 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 72 кг 079 032 1 8 1 1 С 

весовая категория 72+ кг 079 068 1 8 1 1 Д 

весовая категория 74 кг 079 033 1 8 1 1 А 

весовая категория 75 кг 079 034 1 8 1 1 Н 

весовая категория 75+ кг 079 035 1 8 1 1 Д 

весовая категория 78 кг 079 036 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 79 кг 079 069 1 8 1 1 А 

весовая категория 80 кг 079 037 1 8 1 1 Б 

весовая категория 80+ кг 079 038 1 8 1 1 Б 

весовая категория 81 кг 079 039 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 82 кг 079 040 1 8 1 1 А 

весовая категория 84 кг 079 041 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 84+ кг 079 042 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 87 кг 079 043 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 87+ кг 079 044 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 88 кг 079 070 1 8 1 1 А 

весовая категория 88+ кг 079 071 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 90 кг 079 045 1 8 1 1 А 

весовая категория 98 кг 079 072 1 8 1 1 А 

весовая категория 98+ кг 079 073 1 8 1 1 А 

весовая категория 100 кг 079 046 1 8 1 1 А 

весовая категория 100+ кг 079 047 1 8 1 1 А 

командные соревнования 079 048 1 8 1 1 Я 

абсолютная категория 079 049 1 8 1 1 А 

  



БС весовая категория 46 кг 079 074 1 8 1 1 Ю 

БС весовая категория 48 кг 079 050 1 8 1 1 Ю 

БС весовая категория 49 кг 079 075 1 8 1 1 Ю 

БС весовая категория 52 кг 079 051 1 8 1 1 А 

БС весовая категория 53 кг 079 076 1 8 1 1 А 

БС весовая категория 57 кг 079 052 1 8 1 1 А 

БС весовая категория 58 кг 079 077 1 8 1 1 А 

БС весовая категория 62 кг 079 053 1 8 1 1 А 

БС весовая категория 64 кг 079 078 1 8 1 1 А 

БС весовая категория 68 кг 079 054 1 8 1 1 А 

БС весовая категория 71 кг 079 079 1 8 1 1 А 

БС весовая категория 74 кг 079 055 1 8 1 1 А 

БС весовая категория 79 кг 079 080 1 8 1 1 А 

БС весовая категория 82 кг 079 056 1 8 1 1 А 

БС весовая категория 88 кг 079 081 1 8 1 1 А 

БС весовая категория 88+ кг 079 082 1 8 1 1 Ю 

БС весовая категория 90 кг 079 057 1 8 1 1 А 

БС весовая категория 98 кг 079 083 1 8 1 1 А 

БС весовая категория 98+ кг 079 084 1 8 1 1 А 

БС весовая категория 100 кг 079 058 1 8 1 1 А 

БС весовая категория 100+ кг 079 059 1 8 1 1 А 

БС абсолютная категория 079 060 1 8 1 1 А 

пляжное самбо - весовая категория 50 кг 079 085 1 8 1 1 Ж 

пляжное самбо - весовая категория 58 кг 079 086 1 8 1 1 М 

пляжное самбо - весовая категория 59 кг 079 087 1 8 1 1 Ж 

пляжное самбо - весовая категория 71 кг 079 088 1 8 1 1 М 

пляжное самбо - весовая категория 72 кг 079 089 1 8 1 1 Ж 

пляжное самбо - весовая категория 72+ кг 079 090 1 8 1 1 Ж 

пляжное самбо - весовая категория 88 кг 079 091 1 8 1 1 М 

пляжное самбо - весовая категория 88+ кг 079 092 1 8 1 1 М 
 

1.2. Цель, задачи дополнительной программы спортивной подготовки 

Целю реализации Программы является: 

- прохождение спортивной подготовки по самбо, отбор и эффективная тренировка спортсменов 

высокого уровня спортивного мастерства. 

- достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических 

принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки. 

Программный материал объединён в целостную систему многолетней спортивной подготовки 

дзюдоистов и решает следующие основные задачи: оздоровительные, образовательные, 

воспитательные, спортивные, а именно: 



- систематическое повышение мастерства за счёт овладения техническим и тактическим арсеналом во 

время регулярных учебно-тренировочных занятий и спортивных соревнований; 

- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и общекультурных ценностей; 

-повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их физических возможностей, 

поддержание высокой физической готовности спортсменов высшего мастерства; 

-получение спортсменами знаний в области самбо, освоение правил и тактики ведения поединков, 

изучение истории самбо, опыта мастеров прошлых лет; 

- ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, основами гигиены, принципами 

честной борьбы; 

- формирование гармонично развитой личности методами физического воспитания на основе знания 

особенностей спортивной тренировки и методик физической подготовки; 

- овладение методами определения уровня физического развития самбиста и корректировки уровня 

физической готовности; 

- формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом, привитие 

навыков самостоятельного многолетнего физического совершенствования. 

Планируемые результаты реализации Программы представляют собой систему 

ожидаемых результатов освоения всех компонентов учебно-тренировочного и соревновательного 

процессов, также обеспечивает формирование личностных результатов: 

-овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической 

подготовленности, о соответствии их возрастным нормативам, об особенностях индивидуального 

здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики 

перетренированности (недотренированности), перенапряжения; 

-овладение знаниями и навыками инструкторской деятельности и судейской практики; 

-умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха, соблюдать 

правила безопасности и содержать в порядке спортивный инвентарь, оборудование, спортивную 

одежду, осуществлять их подготовку к учебно-тренировочным занятиям и спортивным 

соревнованиям; умение 

10 анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях, 

находить адекватные способы поведения и взаимодействия в соревновательный период; 

-развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии саморазвития и самореализации человека, 

умение добросовестно выполнять задания тренера- преподавателя, осознанно стремиться к освоению 

новых знаний и умений, умение организовывать места тренировочных занятий и обеспечивать их 

безопасность, ориентирование на определение будущей профессии, приобретение навыков по 

участию в соревнованиях различного уровня. 

Программа предназначена для тренеров-преподавателей и иных специалистов спортивной 

школы. 

Результатом освоения программы, обучающимися является: 

На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта самбо; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года для 

спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании словосочетание «весовая категория»; 



- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления и 

перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной специализации). 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта самбо и успешно применять их в ходе 

проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта самбо; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

11 спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления и 

перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта самбо; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных соревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат в мастера 

спорта» не реже одного раза в два года; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня межрегиональных 

спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для зачисления и 

перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

- совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки; 



- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня всероссийских 

спортивных соревнований; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер спорта России» 

или выполнить нормы и требования, необходимые для 

  



присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» 

не реже одного раза в два года; 

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды Российской Федерации 

и (или) спортивной сборной 

Российской Федерации; 

субъекта 

команды 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях.                                                                                          2. 

ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ.                                                                                2.1. 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 

спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на 

этапах спортивной подготовки Многолетняя спортивная подготовка спортсмена-самбиста состоит 

из планомерного прохождения следующих этапов: - этапа начальной подготовки, НП - 3 года, - 

тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) УТ(СС) - 4 года, - этапа совершенствования 

спортивного мастерства, ССМ - не ограничивается, - этапа высшего спортивного мастерства, ВСМ - 

не ограничивается. Тренировочный процесс в спортивной школе ведется в соответствии с годовым 

тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. 

Продолжительность одного тренировочного занятия при реализации Программы не 

должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки - двух часов; 

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех часов; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 

- на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а также на всех 

этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в 

спортивных соревнованиях. 

С учетом специфики вида спорта самбо определяются следующие особенности спортивной 

подготовки: 

- комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование учебнотренировочных 

занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) 

осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития; 

- в зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных 

соревнований, подготовка по виду спорта самбо осуществляется на основе обязательного соблюдения 

необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную 

подготовку. 

Таблица №1 - Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки (Приложение № 1 ФССП по 

виду спорта «Самбо») 



  



 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации этапов 

спортивной подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Для спортивной дисциплины «весовая категория» 

Этап начальной подготовки 3 10 12-25 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

4 12 6-20 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 2-15 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 16 1-10 

Для спортивной дисциплины «демонстрационное самбо» 

Этап начальной подготовки 3 7 12-25 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

4 10 6-20 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не устанавливается 14 2-15 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не устанавливается 16 1-10 

 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду 

спорта «Самбо». 

Таблица №2 - Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду 

спорта «самбо» (Приложение № 2 ФССП по виду спорта «Самбо») 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
До года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 
Свыше 

трех лет 

  
2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

Количество 

часов в неделю 
6 8 12 16 22 32 

Общее 

количество 

часов в год 

312 416 624 832 1144 1664 



образовательной программы спортивной подготовки 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

- учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные) в том числе с 

использованием дистанционных технологий; 

- учебно-тренировочные мероприятия; 

- самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе с использованием 

дистанционных технологий; 

- спортивные соревнования; 

- контрольные мероприятия; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия. 

Таблица №3 - Учебно-тренировочные мероприятия (Приложение № 3 ФССП по виду спорта 

«Самбо») 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий 

по этапам спортивной подготовки (количество суток) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 
Учебно-

тренировочные 
мероприятия 

- 14 18 18 

  



 по подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

    

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей 

и(или)специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 
Просмотровые 

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

Таблица №4 - Объем соревновательной деятельности (Приложение № 4 ФССП по виду спорта 

«Самбо») 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Для спортивной дисциплины «весовая категория» 

Контрольные 1 1 2 3 3 3 

Отборочные — 1 1 1 2 2 

Основные — 1 1 1 1 1 

Для спортивной дисциплины «демонстрационное самбо» 
 

  



Контрольные 2 2 1 3 4 4 

Отборочные - - 1 1 2 2 

Основные - - 1 1 1 1 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план  

Учебно-тренировочный процесс в спортивной школе ведется в соответствии с годовым 

планом спортивной подготовки (включая четыре недели летнего периода самостоятельной 

подготовки и (или) летнего спортивно-оздоровительного лагеря для обеспечения непрерывности 

тренировочного процесса). 

В годовом плане спортивной подготовки количество часов, отводимых на спортивные 

соревнования и тренировочные мероприятия, указываются в соответствии с требованиями к объему 

соревновательной деятельности на этапах спортивной подготовки по виду спорта самбо и перечнем 

учебно-тренировочных мероприятий. 

Самостоятельная подготовка должна составлять не менее 10% от общего количества часов, 

предусмотренных годовым планом спортивной подготовки. Остальные часы распределяются 

спортивной школой, осуществляющей спортивную подготовку, с учетом особенностей вида спорта. 

На основании годового плана спортивной подготовки спортивной школой, утверждается план 

учебно-тренировочного процесса и расписание        учебно-тренировочных занятий для каждой 

тренировочной группы. 

Таблица №5 - Годовой учебно-тренировочный план (Приложение №2, №5 ФССП по виду спорта 

«Самбо») 

№ 
п/п 

Виды подготовки 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 
лет 

Свыше 

трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 12 16 22 32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия в часах 
2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (чел) 

12-25 12-25 6-20 6-20 2-15 1-10 

1. 
Общая физическая 

подготовка 
116 146 137 175 137 166 

18  



2. 
Специальная 

физическая 

подготовка 

44 62 150 208 309 416 

3. 
Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

- 4 25 33 57 83 

4. 
Техническая 

подготовка 
112 150 206 233 286 383 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

34 46 87 142 286 516 

6. 
Инструкторская и 

судейская практика 
3 4 6 8 12 17 

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль 

3 4 13 33 57 83 

Общее количество часов в 

год 
312 416 624 832 1144 1664 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы 

Календарный план воспитательной работы составляется спортивной школой на учебный год 

с учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика и следующих основных задач 

воспитательной работы: 

-формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств; 

-воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 

-всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

-укрепление здоровья спортсменов; 

-привитие навыков здорового образа жизни; 

-формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 

-развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля. 

-воспитание гражданина России, осознающего ответственность за настоящее и будущее своей 

страны, укоренённого в духовных и культурных традициях многонационального народа Российской 

Федерации. 

Таблица №6 - Календарный план воспитательной работы (Приложение № 2 Примерной 

дополнительной образовательной программы по виду спорта «Самбо») 

№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1.                                       Профориентационная деятельность 

  



1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях различного 

уровня, в рамках которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и терминологии, 

принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей; 

В течение 

года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-тренировочного 

занятия в соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к учебно-

тренировочному и соревновательному процессам; 

- формирование склонности к педагогической 

работе; 

В течение 

года 

2. Здоровье сбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений 

в проведении дней здоровья и спорта, спортивных 

фестивалей (написание положений, требований, 

регламентов к организации и проведению 

мероприятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни средствами 

различных видов спорта; 

В течение 

года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и восстановительные 

процессы обучающихся: 

- формирование навыков правильного режима дня с 

учетом спортивного режима (продолжительности 

учебно-тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка физических 

кондиций, знание способов закаливания и 

укрепления иммунитета); 

В течение 

года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг, 

Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия с 

приглашением именитых спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые организацией, 

реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки 

В течение 

года 



 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним. 

Теоретическая часть: 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации» организации, осуществляющие спортивную подготовку, 

обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе 

ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них 

доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности 

за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под 

роспись с локальными нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, 

а также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним, включают 

следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и персонала 

спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, осуществляющих 

спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по 

 гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

  

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных соревнованиях 

и иных мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том 

числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе организацией, 

реализующей дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

В течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, направленные 

на: 

- формирование умений и навыков, способствующих 

достижению спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры спортивного 

поведения, воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных спортсменов; 

В течение 

года 



которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых 

правил. 

К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у 

спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или 

запрещенного метода. 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-контроля со 

стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны спортсмена 

или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому спортсмену в 

соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или назначение или 

попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции 

или запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». Персональной 

обязанностью каждого обучающегося является недопущение попадания запрещенной субстанции в 

его организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство 

обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих 

странах правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это означает, что 

ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его 

упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке препаратов, 

рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-контроля, а также о 

документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, должна быть размещена на 

информационном стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен 

быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми 

материалами и ссылками на сайт. 

План проведения антидопинговых мероприятий в МКУ ДО «СШ» города Минеральные Воды 

утверждается ежегодно, и публикуется на официальном сайте учреждения 

2.7. План инструкторской и судейской практики 

Для повышения уровня теоретических знаний, набора опыта и расширения 

профессионального кругозора спортсмена при содействии РОО «Федерация  дзюдо самбо МГО» 

осуществляется включение в тренировочный процесс судейской и инструкторской практики, начиная 

с тренировочного этапа. План инструкторской и судейской практике МКУ ДО «СШ города 

Минеральные Воды» формируется и утверждается ежегодно. 



2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медикобиологического 

сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления восстановительных мероприятий и 

реабилитационных мероприятий. 

Основными способами восстановления после физических и психологических нагрузок является: 

- усиленное, правильно питание; 

- режим дня; 

- посещение сауны; 

- ручной и автоматизированный массаж, декомпрессионные упражнения (в периоды повышенной 

нагрузки); 

- подвижные игры (в периоды активного отдыха); 

- посещение бассейна. 

Конкретный план, объём и целесообразность проведения восстановительных мероприятий 

определяет личный тренер спортсмена, исходя из решения текущих задач подготовки. 

Восстановительные мероприятия - особая эффективная форма тренировочного процесса. Как 

правило, проведение восстановительных мероприятий связано с выездом на удалённые 

тренировочные базы, обладающие необходимой для решения поставленных задач экологией и 

инфраструктурой (В спортивной школе осуществляется медицинское сопровождение учебно-

тренировочного процесса. Спортивная школа осуществляет контроль за прохождением 

обучающимися медицинского обследования в медицинских организациях, осуществляющих 

проведение медицинских осмотров лиц, занимающихся физической культурой и спортом на этапах 

спортивной подготовки. 

Систематический контроль за состояние здоровья обучающихся включает в себя: 

предварительные и периодические медицинские осмотры, этапные и текущие медицинские 

обследования, врачебно-педагогические наблюдения. 

Основание для допуска обучающегося к учебно-тренировочным занятиям и является наличие у него 

медицинского заключения с установленной первой или второй группой здоровья, выданного по 

результатам профилактического медицинского осмотра или диспансеризации согласно возрастной 

группе в соответствии с приказом Министерства здравоохранения России.                                           

3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ                                                                                                                            

По итогам освоения дополнительно Программы спортивной подготовки применительно к этапам 

спортивной подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее - обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том 

числе, к участию в спортивных соревнованиях. В процессе спортивной подготовки в течение 

спортивного сезона планируемые результаты могут изменяться, в зависимости от хода выполнения 

плана спортивной подготовки. Тренер обязан постоянно контролировать выполнение спортсменом 

индивидуального тренировочного плана и вносить необходимые коррективы. Лицам, проходящим 

спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые Программой требования, предоставляется 

возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки, но не 

более двух лет подряд. В исключительных и обоснованных случаях, утверждённых решением 

тренерского совета, допускается переход спортсмена с этапа на этап экстерном или повторное 

прохождение этапа более низкого уровня. 

 

3.1. Оценка результатов освоения дополнительной программы спортивной подготовки по виду 



спорта самбо 

   Программы сопровождается аттестацией обучающихся, проводимой спортивной школой, 

реализующей Программу, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня 

тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее - 

тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и 

достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. Промежуточная аттестация 

проводится не реже одного раза в год 

3.2. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки 3.2.1. Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на 

этап начальной подготовки по виду спорта самбо (Приложение №6 ФССП по виду спорта 

«Самбо») 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «весовая категория» 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,2 6,4 5,7 6,0 

1.2. Бег на 1000 м мин, с 
не более не более 

6.10 6.30 — — 

1.3. Бег на 1500 м мин, с 
не более не более 

— — 8.20 8.55 

1.4. 
Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +3 +4 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более не более 

9,6 9,9 9,0 9,4 

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

130 120 150 135 

1.7. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.8. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количество 

раз 

не менее не менее 

2 — 3 — 

1.9. 
Подтягивание из виса на 

низкой перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее не менее 

— 7 — 9 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «демонстрационное 

самбо» 

2.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,9 7,1 6,7 6,8 

2.2. 
Смешанное передвижение на 

1000 м 
мин, с 

не более не более 

7.10 7.35 6.40 7.05 

2.3. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

не более не более 



 3.2.2. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-

тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта «Самбо» (Приложение 

№7 ФССП по виду спорта «Самбо») 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1.  Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «весовая категория» 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

1.2. Бег на 1500 м мин, с не более 

 

   8.05 8.29 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

количество раз 
не менее 

18 9 

1.4. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+5 +6 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,7 9,1 

1.6. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
не менее 

160 145 

1.7. 
Подтягивание из виса на высокой перекладине 

количество раз 
не менее 

4 — 

1.8. 
Подтягивание из виса на низкой перекладине 90 

см 
количество раз 

не менее 

— 11 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «демонстрационное 

самбо» 

2.1. Бег на 60 м с 
не более 

11,5 12,0 

2.2. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

5.50 6.20 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

количество раз 
не менее 

13 7 

2.4. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+4 +5 

2.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,3 9,5 

2.6. 
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 

см 
не менее 

140 130 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины «весовая 

категория» 

3.1. 
Забегания на «борцовском мосту» (5 раз - влево 

и 5 раз - вправо) 
с 

не более 

19,0 25,0 

3.2. 
10 переворотов из упора головой в ковер на 

«борцовский мост» и обратно 
с 

не более 

25,0 28,0 

3.3. 
10 бросков партнера (через бедро, передней 

подножкой, подхватом, через спину) 
с 

не более 

21,0 26,0 

 

 

4.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

спортивные разряды - «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

2.4. Челночный бег 3х10 м с 10,3 10,6 10,0 10,4 

2.5. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 115 



4.2. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

спортивные разряды - «третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд», 

«первый юношеский разряд»  

3.2.3. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап 

совершенствования спортивного мастерства по виду спорта самбо (Приложение №8 ФССП по 

виду спорта «Самбо») 

№ 
Упражнения 

Единица Норматив 

п/п измерения юноши девушки 

   

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,2 9,6 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8.10 10.00 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 
количество раз 

не менее 

36 15 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

7,2 8,0 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

215 180 

1.7. Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

49 43 

1.8. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

12 — 

1.9. 
Подтягивание из виса на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

— 18 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Забегания на «борцовском мосту» (5 раз 

- влево и 5 раз - вправо) 
с 

не более 

15,0 18,3 

2.2. 10 переворотов из упора головой в ковер 

на «борцовский мост» и обратно 

с 

не более 

18,0 20,0 

2.3. 

10 бросков партнера (через бедро, 

передней подножкой, подхватом, через 

спину) 

с 

не более 

14,5 17,0 

2.4. 10 бросков партнера через грудь с 
не более 

17,0 20,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 



 

3.2.4. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивное звание) для зачисления и перевода на этап высшего 

спортивного мастерства по виду спорта самбо (Приложение №9 ФССП по виду спорта «Самбо») 

№ п/п 
Упражнения 

Единица измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м с 
не более 

13,4 16,0 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

— 9.50 

1.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.40 — 

1.4. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 
количество раз 

не менее 

42 16 

 

1.5. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 
не менее 

+13 +16 

1.6. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

6,9 7,9 

1.7. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

230 185 

1.8. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

50 44 

1.9. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

14 — 

1.10. 
Подтягивание из виса на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

— 19 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Забегания на «борцовском мосту» (5 раз 

- влево и 5 раз - вправо) 
с 

не более 

15,0 18,3 

2.2. 10 переворотов из упора головой в ковер 

на «борцовский мост» и обратно 

с 

не более 

18,0 20,0 

2.3. 

10 бросков партнера (через бедро, 

передней подножкой, подхватом, через 

спину) 

с 

не более 

14,5 17,0 

2.4. 10 бросков партнера через грудь с 
не более 

17,0 20,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастера спорта России»  



 

4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА «САМБО» 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной 

подготовки. 

К выполнению режима тренировочной работы допускаются исключительно спортсмены, 

прошедшие медицинское освидетельствование (диспансеризацию или углублённое медицинское 

обследование), не имеющие медицинских противопоказаний к планируемой тренировочной нагрузке, 

имеющие соответствующую спортивную квалификацию и успешно прошедшие подготовку на 

предшествующем этапе. 

Тренировочная работа, за исключением решения специальных задач, должна проводиться в 

соответствии с весовой категорией спортсмена, исключая соревновательные схватки с соперниками 

тяжелее, чем на три весовые категории. 

При объединении в одну группу спортсменов, проходящих спортивную подготовку, разных по 

уровню готовности, разница в уровне их спортивного мастерства не должна превышать двух 

спортивных разрядов. 

При формировании пар для спарринга, должны быть учтены, наряду с полом, весом и уровнем 

готовности, психологические особенности партнёров. 

Индивидуальный объем, и структура индивидуальных тренировок составляется исходя из 

результатов оценки текущего уровня физической готовности и результатов соревнований в 

предыдущем мезоцикле. Индивидуальный план формируется личным тренером для каждого 

спортсмена и оформляется в документальном виде. 

4.1.1. Программный материал практических занятий для этапа начальной подготовки. 

Основной принцип построения учебно-тренировочного процесса на этапах начальной 

подготовки - универсальность в постановке задач, выборе средств и методов по отношению ко всем 

занимающимся, соблюдение требований индивидуального подхода и всестороннего изучения 

особенностей и способностей каждого юного самбиста. 

Основными задачами подготовки являются: 

- укрепление здоровья и закаливание организма; 

- формирование физических качеств; 

- всестороннее физическое развитие; 

- привитие интереса к занятиям самбо; 

- обучение первоначальным навыкам и техническим действиям; - развитие волевых качеств, 

воспитание организованности и целеустремленности; 

- выявление задатков способностей и спортивной одаренности. 

Для групп первого года обучения и в группах начальной подготовки свыше 1 года тренировочный 

процесс планируется как сплошной подготовительный период. При этом годичный цикл состоит из 3 

периодов: подготовительный, соревновательный, переходный. Подготовка юных спортсменов на 

этапе отбора и начальной подготовки характеризуется разнообразием средств и технологий, широким 

применением игрового метода, использованием материала различных видов спорта и подвижных игр. 

На этом этапе предусматривается разносторонняя физическая и техническая база, 

предполагающая овладение широким комплексом разнообразных двигательных действий. В этом 

возрасте необходимо равномерно развивать все физические качества, акцентируя внимание на 

быстроте и ловкости, развитии способности оценивать движения во времени, пространстве, по 



степени мышечных усилий. 

Основным методом обучения должен быть групповой метод, а основным методом проведения 

тренировки - игровой метод. Основная идея программы заключается в унификации преподавания 

самбо и стремлении создать предпосылки для успешного обучения юных спортсменов основам и 

технике самбо на последующих этапах многолетнего тренировочного процесса. 

Успешное решение поставленных задач начального обучения невозможно без четкого 

планирования тренировочной работы на основе установленных нормативных требований. В таблице 

представлен примерный тематический план тренировочных занятий для групп начальной подготовки. 

Теоретическая подготовка на этапе начальной подготовки направлена на приобретение 

теоретических специальных знаний, необходимых для успешной деятельности при занятиях самбо, 

знаний техники безопасности на занятия и оказание первой помощи при неожиданных 

обстоятельствах, а также правил поведения в повседневной жизни. 

Примерный рекомендуемый перечень тем по теоретической подготовке может быть 

следующим: - Техника безопасности. 

- Знание государственной атрибутики, Гимна Российской Федерации, воспитание чувств патриотизма 

и гордости за свою страну. 

- Правила соревнований по виду спорта. 

- Краткая история вида спорта. 

- Краткие сведения о строении, физиологии и психологии человека. 

- Навыки оказания первой медицинской помощи. 

- Анализ соревновательной деятельности. 

- Просмотр видеоматериалов о выступлениях сильнейших спортсменов. 

- Методика тренировки. 

Сведения о методах и средствах воспитания и развития физических качеств. Список тем может быть 

расширен с разрешения администрации школы или по рекомендации методического отдела 

спортивной организации. Теоретическая подготовка спортсменов может осуществляться в 

специальных кабинетах, классах с использованием современных мультимедийных средств, а также в 

ходе практических занятий, самостоятельно по заданию тренера-преподавателя. 

Юный самбист за период обучения в группах начальной подготовки обязан выучить 

существующую терминологию упражнений. 

Общая физическая подготовка на этапе начальной подготовки подготовка направлена на 

воспитание и развитие основных физических качеств юных спортсменов: скорости, силы и 

выносливости, гибкости и координации. 

На этом этапе подготовки применяются строевые упражнения и приемы: основные стойки, 

перестроения, различные виды передвижения бегом на носках, высоко поднимая колени, сгибая ноги 

назад, с ускорением, с поворотами, с прыжками через препятствия, наперегонки, с подскоками и 

другими действиями. Широко используются различные комплексы общеразвивающих упражнений 

для различных групп мышц. Упражнения для рук и верхнего плечевого пояса, положения рук и 

кистей, поднимание и опускание рук, приводящие и отводящие движения, аналогичные упражнения, 

выполняемые с мышечным усилием и с различной скоростью движений. Упражнения для туловища - 

наклоны вперед стоя и сидя, ноги вместе и врозь, наклоны назад, упражнения для ног - различные 

виды приседаний. Упоры - упор присев, упор лежа (повороты в упоре лежа, отжимания), упор сидя 

сзади, прогибание туловища, передвижения в упоре сидя и лежа. Рекомендуется проводить 

спортивные и подвижные игры, эстафеты, акробатические упражнения, кроссы, плавание и т.п. 

Основными методами проведения тренировочного процесса являться: игровой, соревновательный и 

метод строгого регламента. 

Специальная физическая подготовка на этапе начальной подготовки. В задачи специальной 



физической подготовки входит совершенствование двигательных навыков и качеств, 

способствующих овладению техники самбо. 

Применяются специальные упражнения: для развития специальной силы, специальной 

ловкости, гибкости, силы, быстроты, выносливости самбиста: - упражнения для защиты от бросков; 

- упражнения для выполнения бросков; 

- подготовительные упражнения для технических действий; 

- упражнения специальной физической и психологической подготовки. 

Для локального развития мышечных групп используются тренажерные устройства, комплексы 

специальных упражнений для развития гибкости, ловкости быстроты, силы и выносливости. 

Методы тренировки - повторный, игровой, переменный. 

 

Техническая подготовка на этапе начальной подготовки. 

Обучение захватам и передвижениям. Обучение простейшим техническим действиям в стойке 

и лежа. Начальные основы тактики ведения поединка. Обучение уходу из опасных положений в 

стойке и в борьбе лежа. Тренировочные поединки не соревновательного характера. Подводящим 

упражнением уделяется особое значение. 

Психическая готовность - определяется степенью развития у самбистов волевых качеств, 

особенно когда двигательное действие связано с необходимостью падения и выполнения 

самостраховки . Этот компонент очень важен: если юный самбист боится падений при отработке 

бросков, то всегда есть риск получения им травмы. Тренер в процессе обучения техническим 

действиям преимущественно должен формировать у юных самбистов навыки рационального падения 

(самостраховки при падениях), а затем осваивать технику приемов. 

Освоение новых форм и вариантов техники, их закрепление и совершенствование происходят 

у самбистов в зависимости от закономерностей приобретения, сохранения и дальнейшего развития 

спортивной формы в рамках больших циклов тренировки. Юный самбист за период обучения в 

группах начальной подготовки обязан научиться выполнять специальные технические действия. 

Основной объем технических действий, составляющие базовую техническую подготовку, 

которым обязаны обучить тренеры юных самбистов за период обучения в группах начальной 

подготовки. Порядок обучения техническим действиям носит рекомендательный характер. 

Техника самбо 

Борьба стоя: 

Стойки: 

- прямая /правая, левая, фронтальная; 

- средняя /правая, левая, фронтальная; 

- низкая /правая, левая, фронтальная. 

Перемещения: 

- скользящим шагом; 

- приставными шагами. 

Основные захваты: 

- за рукава; 

- за отворот и рукав; 

- за пояс и рукав. 

Основные броски (преимущественно руками): 

- захват двух ног; 

- сбивая партнера плечом; 

- захватом двух ног с отрывом от ковра. 

 



Основные броски (с туловищем): 

- бросок через бедро; 

- бросок через грудь, обшагивая партнера; 

Основные броски (преимущественно ногами): 

- задняя подножка; 

- передняя подсечка; 

- бросок через голову с подсадом голенью. 

Борьба лежа: 

Переворачивания партнера на спину /стоящего на четвереньках: 

- захватом двух рук; 

- захватом двух ног; 

- захватом дальней руки и ноги. 

Удержания: 

- сбоку; 

- верхом; 

- со стороны голов; 

- поперек. 

Болевые приемы на руки: 

- рычаг локтя через бедро от удержания сбоку; 

- узел руки наружу от удержания сбоку; 

- рычаг локтя с захватом рук партнера между ног. 

Тактика самбо: 

- простейшие комбинации приемов в направлениях вперед-назад; 

- переходы на удержание после удачного выполнения броска с падением; 

- переходы с удержанием на болевые приемы на руках; 

- переходы на болевые приемы на руки после удачного выполнения броска. Программный материал 

практических занятий для тренировочного этапа. 

В тренировочных группах 1-го и 2-го годов подготовки юные спортсмены проходят этап 

начальной специализации, на котором закладываются основы спортивно-технического мастерства. 

Особое внимание уделяется развитию быстроты, координации движений, гибкости, специальной и 

общефизической подготовке, технике самбо. В тренировочных группах 3-го года и свыше 3-х лет 

обучения значительно увеличивается объем тренировочной нагрузки по всем видам подготовки. 

Продолжается разносторонняя тактико-техническая подготовка, более направленно развиваются 

необходимые специальные физические качества. 

 

4.1.2. Программный материал практических занятий для тренировочного этапа спортивной 

подготовки 

Основными задачами учебно-тренировочных групп являются: 

- дальнейшее повышение уровня всестороннего физического развития, совершенствование основных 

физических и морально-волевых качеств; 

- изучение и совершенствование техники и тактики; приобретение опыта участия в соревнованиях; 

выполнение соответствующих разрядов. 

Эффективность спортивной тренировки на данном этапе обусловлена рациональным 

сочетанием процессов. 



Теоретическая подготовка на учебно-тренировочном этапе: 

- патриотическое воспитание: знание государственной символики (герб, флаг страны), знание Гимна 

Российской федерации, формирование чувства национальной гордости, патриотизма и любви к своей 

Родине. 

- физическая культура и спорт в России. Рост массовости спорта в России и достижении 

отечественных спортсменов. 

- спортивные школы и их задачи в воспитании спортсменов высокой квалификации. 

- влияние физических упражнений на организм. 

- совершенствование функций мышечной системы, органов дыхания и кровообращения под 

воздействием физических упражнений и занятий самбо. 

- сердечно-сосудистая система. 

- большой и малый круг кровообращения. 

- предсердие и желудочки сердца. 

- значение дыхания для жизнедеятельности организма. 

- дыхательная система. Регуляция дыхания. 

- органы пищеварения. 

- органы выделения (кишечник, почки, кожа). 

- физиологические основы тренировки самбистов. 

- понятия утомления, перенапряжения, перетренировки. 

-работоспособность, повышение работоспособности, восстановление работоспособности. 

- физиологические показатели тренированности. 

- основы методики обучения и тренировки самбистов. 

- средства и методы тренировки. 

- особенности построения учебно-тренировочных занятий перед соревнованиями. 

- методы сохранения спортивной формы. 

- соревнования и их значение для повышения спортивного мастерства. 

- разминка и ее значение. 

- утренняя гимнастика. 

- методы развития силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости. 

 

- планирование тренировки самбистов. 

- объем и интенсивность нагрузок. 

- режим тренировки, индивидуальный план, график тренировочных занятий самбистов. 

- основы техники и тактики самбо 

- правила соревнований, взаимодействие судей, дисквалификация. 

- анализ соревнований. 

Общая физическая подготовка на учебно-тренировочном этапе ориентирована в 

совершенствовании физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и ловкости. 

Широко используются спортивные игры, плавание, лыжи и другие виды спорта. Прыжки в высоту, 

длину, бег 30 м, кроссовый бег. Упражнения для укрепления силы кисти (эспандер кистевой и т.д.). 

Подтягивание на перекладине. Подъем разгибом. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях. 

Лазание по канату. Упражнения на гимнастической стенке. Акробатические упражнения. Стойка на 

плечах, рондад, фляг. Сальто вперед, назад. Упражнения с гантелями и гирями. Рывок и толчок 

штанги, жим штанги от груди в положении лежа, приседание со штангой на плечах. Велосипедный 

кросс. 

Методы тренировки - равномерный, игровой, переменный и контрольный. 

Специальная физическая подготовка на учебно-тренировочном этапе борца направлена на 

развитие физических качеств, проявляемых в выполнении специфических для борьбы действий. Она 

используется как составная часть всего учебно-тренировочного процесса на всех этапах учебной и 



тренировочной работы, включая соревновательный. Средствами специальной подготовки являются 

упражнения в выполнении фрагментов борьбы, направленные на повышение возможностей 

занимающихся в проведении отдельных специальных действий борца. 

Внешнее сходство упражнений специальной подготовки с элементами борьбы еще не 

гарантирует успешного их применения. Правильность использования упражнений проверяется при 

проведении приемов в тренировке и особенно в соревнованиях. Поэтому специальную подготовку 

лучше осуществлять в непосредственной связи с результатами занимающихся, показанными в 

тренировках и соревнованиях. 

Техническая подготовка на учебно-тренировочном этапе опирается на комбинации 

технических действий: 

- детальная проработка переходных положений и контрприемов; 

- моделирование стиля борьбы основных соперников и отработка контрдействий против них; 

- формирование индивидуального технико-тактического комплекса; 

- отработка тактики захватов и передвижений;      

- отработка сочетаний различных захватов при передвижении относительно площади ковра и 

противника; 

- тактика проведения приема; 

- проведение приемов с непосредственным воздействием на противника; 

- тактика ведения поединка; 

- развивается активность самбиста в различные периоды поединка; 

- развивается умения предугадывание вероятных действий противника; 

- развивается мышление в тактики проведения турнира и распределение сил на все поединки турнира; 

- планирование и выполнение режима дня соревнований. 

При выработке тактики и стратегии необходимо обратить внимание на уровень мышления 

спортсмена. За этот период учащиеся должны освоить углубленную базовую подготовку по технике 

самбо. Следует отметить, что изучение в полном объеме предложенных технических действий носит 

обязательный характер, порядок обучения определяется тренерским составом самостоятельно. Юный 

самбист за период обучения на тренировочном этапе подготовки обязан приобрести навыки и 

научиться выполнять специальные технические действия. 

Техника самбо: 

Борьба стоя 

Стойки: 

- прямая /правая, левая, фронтальная; 

- средняя /правая, левая, фронтальная; 

- низкая /правая, левая, фронтальная. 

Перемещения: 

- скользящим шагом; 

- приставными; 

- заведением; 

- прижимая соперника к ковру. 



Основные захваты: 

- за рукава; 

- за отворот и рукав; 

- за пояс и рукав; 

- предварительные; 

- оборонительные; 

- наступательные. 

Основные броски (преимущественно руками): 

- выведение из равновесия рывком; 

- бросок захватом двух ног, вынося ноги в сторону; 

- бросок захватом двух ног, партнера плечом в колено; 

- бросок захватом двух ног, с отрывом от ковра; 

- бросок обратным захватом ног; 

- бросок захватом рывком за пятку; 

- боковой переворот; 

Основные броски (преимущественно туловищем): 

- бросок через бедро, 

- бросок через грудь, обшагивая партнера, 

- бросок захватом руки на плечо 

- бросок захватом руки под плечо, 

Основные броски (преимущественно ногами): 

- «вертушка» 

- бросок задняя подножка; 

- бросок передняя подножка; 

- бросок боковая подножка; 

- бросок передняя подсечка; 

- бросок задняя подсечка; 

- бросок боковая подсечка; 

- бросок подхватом снаружи; 

- бросок через голову; 

- бросок через голову с подсадом голенью; 

- бросок зацепом стопой снаружи. 

Борьба лежа: 

Переворачивания партнера на спину /стоящего на четвереньках: 

- используя куртку /самбовку/ соперника. 

Удержания: 

- сбоку; 

- верхом; 

- со стороны голов; 

- поперек. 

Болевые приемы на руки: 

- рычаг локтя через бедро от удержания сбоку; 

- узел руки наружу от удержания сбоку; 

- рычаг локтя с захватом рук партнера между ног; 

- переходы с удержаний на болевые приемы на руки. 

Тактика самбо: 

- простейшие комбинации приемов в направлениях вперед-назад; 

- переходы на удержание после удачного выполнения броска с падением; 



- переходы с удержанием на болевые приемы на руках; 

- переводы с болевых приемов на руки на удержания и удушающие приемы; 

- тактика взятия захвата - предварительного, атакующего, оборонительного; 

 

- способы освобождения от захвата за рукава, за куртку спереди; 

- тактика преследования соперника удержаниями, болевыми приемами на руки и на ноги, 

удушающими приемами после удачного проведения броска; 

- тактический вариант «угроза»; 

- тактический вариант «силовое давление». 

Контрприемы: 

- бросок через грудь от атаки броском через бедро; 

- бросок через голову от атаки броском захватом ноги за пятку. 

4.1.3. Программный материал практических занятий для этапа совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап спортивного совершенствования совпадает с возрастом достижения первых успехов 

(выполнение норматива кандидата в мастера спорта, а при определенных условиях и норматива 

мастера спорта). Поэтому одним из основных направлений тренировки является специальная 

физическая подготовка, совершенствование технического мастерства, соревновательная практика. На 

этом этапе заметно возрастает интенсивность тренировочного процесса, в первую очередь, за счет 

рациональных методов тренировки. 

На этапе спортивного совершенствования тренировочный процесс должен быть более 

индивидуализированным. Центральное место в тренировке должна занимать организованная 

подготовка на тренировочных сборах, которая позволяет увеличить объем тренировочной нагрузки и 

ее качество. Особое внимание уделяется совершенствованию индивидуальной техники и тактики. На 

данном этапе многолетней подготовки идет максимальная реализация целенаправленная подготовка 

к высшим спортивным достижениям. Проводится углубленная тактическая подготовка за счет 

разносторонней теоретической подготовки и соревновательного опыта спортсмена. Осуществляется 

активный соревновательный опыт на тренировочных занятиях, за счет включение модельных 

соревнований в предсоревновательном этапе и участия в международных соревнованиях. 

Основными задачами этапа спортивного совершенствования являются: - совершенствование 

индивидуального технического мастерства, особенно, так называемых «коронных» приемов и их 

связок; 

- достижение высокого уровня общефизической и специальной подготовленности за счет 

планомерного освоения возрастающих тренировочных нагрузок; 

- совершенствование базовой психологической подготовки, приобретение опыта формирования 

состояния боевой готовности к соревнованиям, самонастройки, сосредоточения внимания и 

мобилизации всех функций организма. 

Теоретическая подготовка на этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- Физическая культура и спорт в России. 

- Спортивные федерации. Федерация самбо в России. 

- Структура и работа федерации. 

- Взаимосвязь с другими общественными, спортивными организациями. 

- Краткие сведения о строении и функциях организмал 

- Анализаторы. Исследование анализаторов - зрительных, слуховых, кожных, двигательных, 

обонятельных, температурных. 

- Влияние занятий спортом на обмен веществ. 



- Физиологические основы тренировки самбистов. 

- Физиологические сдвиги при динамической работе максимальной, субмаксимальной, большой, 

умеренной и переменной интенсивности. Исследование физиологических сдвигов в связи с 

выполнением статического усилия. 

- Планирование подготовки самбиста. 

- Календарный план. 

- Перспективный план подготовки. 

- Многолетний план подготовки сборной команды. 

- Индивидуальный план. 

- План предсоревновательной подготовки. 

- План проведения тренировочного занятия. 

- Техника и тактика самбо. 

- Устойчивость. Равновесие. Статическая устойчивость тела человека. Угол устойчивости в 

различных положениях тела самбиста. 

- Методика обучения техническим действиям. 

- Контроль за соревновательной и тренировочной деятельностью. 

- Задачи, сущность, методы и организация комплексного подхода за подготовкой и выступлением в 

соревнованиях. 

- Контроль за физическим, техническим, психологическим состоянием спортсмена. 

- Показатели и методика оперативного, текущего и этапного контроля. 

- Анализ выступления на соревнованиях. Динамика выступлений. Уровень технико-тактической 

подготовки. Разбор ошибок. 

- Составление отчетов о выступлениях в соревнованиях. 

- Методика самостоятельной тренировки. 

- Организация тренировочного процесса на ранних этапах подготовки и его планирование. 

- Умение самостоятельно провести тренировку в группах начальной подготовки. 

- Контроль нагрузок. 

- Индивидуальные задания по ОФП. 

Общая физическая подготовка на этапе спортивного совершенствования направлена на 

повышение функциональных возможностей, силы, быстроты, скоростно-силовых качеств, 

специальной выносливости. Ключевыми являются упражнения для укрепления силы кисти (эспандер 

кистевой и т.д.), подтягивание на перекладине, подъем разгибом, сгибание и разгибание рук в упоре 

на брусьях, лазание по канату без ног, упражнения на гимнастической стенке, акробатические 

упражнения, упражнения с гантелями и гирями, рывок и толчок штанги, жим штанги от груди в 

положении лежа, приседание со штангой на плечах, развитие становой силы. 

Вспомогательные упражнения: бег 100 м., прыжки в высоту, прыжки в длину, метание гранаты, 

толкание ядра, кросс 3000 м, плавание 100 м, спортивные игры: футбол, баскетбол, волейбол, 

ручной мяч. Методы тренировки - 

равномерный, игровой, переменный и контрольный. 

Специальная физическая подготовка на этапе совершенствования спортивного мастерства 

в основном направлена на развитие специальных физических качеств самбиста и включает в себя: 

броски манекена; развивающие и корректирующие упражнения с резиновым эспандером; 

специальные упражнения с отягощением весом партнера; работа в «тройках»; броски партнера на 

скорость; поединки различной продолжительности с укороченными периодами отдыха. 

Также применяются специально-подготовительные (подводящие и развивающие) упражнения. 

Специальные упражнения для локального развития мышечных групп. 

Методы тренировки - повторный, игровой, переменный и контрольный. 



Технико-тактическая подготовка на этапе совершенствования 

спортивного мастерства учитывая, что спортсмены прошли спортивное совершенствование техники 

самбо и у них начали формироваться свои «коронные» броски и комбинации, главной задачей на 

данном этапе являются совершенствование индивидуального технико-тактического комплекса, а 

также улучшение параметров технико-тактической подготовки. 

Особое внимание отводится совершенствованию умений и навыков активности спортсмена 

при проведении поединков, а также эффективности и результативности проведения всех 

многочисленных технических действий. Продолжается изучение и совершенствование видов тактики: 

наступательной, контратакующей, оборонительной. Систематически анализируется взаимосвязь 

объема и эффективности технических и 43 тактических действий, их роль и достаточность для 

достижения победы. Уделяется внимание уровню защитных действий и эффективности проведения 

контрприемов. При выработке тактики и стратегии необходимо обратить внимание на такой аспект 

как уровень мышления спортсмена. Для групп спортивного совершенствования характерны такие 

точные 

41 установки, как: «Я могу предполагать возможные технические действия соперника и имею в 

своем арсенале контрприемы». 

При подготовке к соревновательному сезону рекомендуется как можно больше проводить 

технических действий в комбинации, умение использовать повторные атаки и преследование в 

партере играют ключевую роль при подготовке спортсмена к соревновательному сезону. 

Техника самбо. 

Отработка «коронных» и индивидуальных бросков 

Борьба стоя: 

Стойки: 

- прямая /правая, левая, фронтальная; 

- средняя /правая/низкая, левая, фронтальная; 

Перемещения: 

- скользящим шагом; 

- приставными шагами 

- заведением; 

- прижимая соперника к ковру /татами. 

Основные захваты: 

- за рукава; 

- за отворот и рукав; 

- за пояс и рукав; 

- предварительные; 

- оборонительные; 

- наступательные; 

- взятие захватов, 

Основные остроактуальные захваты; 

- создание перевеса путем взятия захвата. 

Основные броски и их модификации с различных захватов, с различными подготовительными 

действиями (преимущественно руками): 

- выведение из равновесия рывком; 

- выведение из равновесия толчком; 

- бросок захватом двух ног, вынося ноги в сторону; 

- бросок захватом двух ног, партнера плечом в колено; 

- бросок захватом двух ног, с отрывом от ковра; 



- бросок обратным захватом ног; 

- бросок захватом рывком за пятку; 

- бросок за ногу захватом за подколенный сгиб; 

- боковой переворот; 

- передний переворот; 

- «мельница». 

 

Основные броски и их модификации с различных захватов, с различными подготовительными 

действиями (в основном туловищем): 

- бросок через бедро; 

- бросок обратное бедро; 

- бросок через спину захватом двух рук; 

- бросок через спину с колен; 

- бросок через грудь, 

-обшагивая партнера; 

- бросок через грудь с отрывом соперника от ковра; 

- бросок «посадкой»; 

- бросок захватом руки на плечо; 

- бросок захватом руки под плечо; 

- «вертушка». в основном ногами: 

- бросок задняя подножка; 

- бросок передняя подножка; 

- бросок боковая подножка; 

- бросок обхват; 

- бросок передняя подножка с колена; 

- бросок передняя подножка на пятке; 

- броски из группы подножек с падением; - бросок передняя подсечка; 

- бросок задняя подсечка; 

- бросок боковая подсечка; 

- бросок подсечка в темп шагов; 

- бросок передняя подсечка в колено; 

- бросок подсечка изнутри; 

- бросок подхватом снаружи; 

- бросок подхватом изнутри; 

-бросок через голову с упором стопой в живот; 

- бросок через голову с подсадом голенью; - бросок зацепом голенью изнутри, снаружи; 

- бросок зацепом стопой снаружи, изнутри. 

Борьба лежа: 

-Переворачивания партнера на спину /стоящего на четвереньках: 

- используя куртку /самбовку/ соперника, /лежащего на животе; 

- используя куртку /самбовку/, рычаги, захваты соперника. 

Удержания: 

- сбоку; 

- верхом; 

- со стороны голов; 

- поперек; 

- переходы от удержаний на болевые приемы. 

Болевые приемы на руки: 



- рычаг локтя через бедро от удержания сбоку; 

- узел руки наружу от удержания сбоку; 

- рычаг локтя с захватом рук партнера между ног; 

- переходы с удержаний на болевые приемы на руки; 

- переходы на болевые приемы на руки, атакуя соперника снизу/соперник находится между ног. 

Тактика самбо. 

Простейшие комбинации приемов в направлениях вперед-назад: 

- переходы на удержание после удачного выполнения броска с падением; 

- переходы с удержанием на болевые приемы на руках; 

- переводы с болевых приемов на руки на удержания; 

- тактика взятия захвата - предварительного, атакующего, оборонительного; 

- способы освобождения от захвата за рукава, за куртку спереди; 

- тактика преследования соперника удержаниями, болевыми приемами на руки и на ноги после 

удачного проведения броска; 

- тактические «угроза», «маскировка», «маневрирование», «силовое давление». Контрприемы: 

- бросок через грудь от атаки броском через бедро; 

- бросок через голову от атаки броском захватом ноги за пятку; 

- тактика построения предстоящей схватки. 

Переходы на болевые приемы на руки, подготавливаемые из стойки: 

- рычаг локтя, выбивая колено, прыжком на руку. 

Планирование в группах спортивного совершенствования отличается тем, что для каждого 

спортсмена, составляется индивидуальный перспективный и годовой планы подготовки, в которых 

объем нагрузки и результат планируются с учетом одаренности, двигательных и функциональных 

возможностей спортсмена, его психологической устойчивости к соревновательной деятельности. 

4.1.4. Программный материал практических занятий для этапа высшего спортивного 

мастерства 

На этап высшего спортивного мастерства приходится исключительно высокая напряженность 

соревновательной деятельности спортсменов, связанная с острой конкуренцией и плотностью 

календарного плана соревнований. В связи с этим повышаются требования к качеству, стабильности 

и надежности технического и тактического мастерства, морально-волевой и психологической 

устойчивости спортсменов в условиях частых и ответственных стартов Основная цель данного этапа 

подготовки - достижение высокого спортивного результата на крупнейших соревнованиях. 

 

Для данной ступени мастерства характерно дальнейшее совершенствование задач, 

поставленных на предыдущем этапе подготовки. При этом особое внимание уделяется качеству и 

стабильности достигнутых результатов. 

К числу главных задач следует отнести: 

- освоение максимальных тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- повышение технико-тактического и спортивного мастерства, уровня общефизической и 

специальной физической подготовок; 

- совершенствование базовой психологической подготовки, приобретение опыта формирования 

состояния боевой готовности к соревнованиям, самонастройки, сосредоточения внимания и 

мобилизации; 

- успешное и стабильное выступление на соревнованиях; 

- выполнение спортсменами плановых заданий, предусмотренных 

индивидуальными планами подготовки; 

- выполнение соответствующих разрядных требований. 



При планировании тренировочного процесса на этапе достижения высшего спортивного 

мастерства необходимо учитывать объективные возможности спортсмена, темпы прироста его 

функциональных характеристик, реально посильные объемы тренировочных нагрузок, освоенных на 

предыдущих этапах подготовки и календаря соревнований. 

Средства и методы подготовки должны способствовать росту уровня общей, и специальной 

физической подготовки и росту технико-тактического мастерства спортсмена. 

Успешное решение поставленных задач этапа высшего спортивного мастерства невозможно 

без четкого планирования тренировочной деятельности на основе установленных нормативных 

требований. 

Теоретическая подготовка на этапе высшего спортивного мастерства должна содержать 

темы необходимые для индивидуального развития спортсмена. Поскольку многие спортсмены этих 

этапов подготовки могут получать среднее специальное и высшее физкультурное образование, объем 

теории можно уменьшить ниже рекомендуемого уровня, и он носит индивидуальный характер. - 

Планирование и построение спортивной тренировки. 

- Планирование средств объема и интенсивности тренировочных нагрузок на этапе достижения 

высшего спортивного мастерства в зависимости от квалификации, объективных возможностей и 

уровня подготовки. 

- Календарный план соревнований и учет его при планировании. Индивидуальный план подготовки. 

- Особенности и закономерности построения тренировочного процесса. 

- Средства и методы на различных этапах подготовки. 

- Соотношение интенсивности и объема тренировочных нагрузок в олимпийском цикле подготовки- 

Построение и содержание тренировочных занятий. 

- Физиологические основы тренировки самбиста. 

- Особенности функциональной деятельности центральной нервной системы, органов дыхания, 

кровообращения при выполнении физических нагрузок разной интенсивности. 

- Химические процессы в мышцах. 

- Характеристика особенностей возникновения утомления. 

- Восстановление физиологических функций и после различных нагрузок и участия в соревнованиях. 

- Восстановительные мероприятия. 

- Значение и содержание врачебного контроля и самоконтроля. Самочувствие, сон, аппетит, 

работоспособность, настроение - субъективные данные самоконтроля. 

- Спортивная форма, утомление, перетренировка. 

- Педагогические, психологические, медико-биологические средства восстановления. 

- Особенности применения различных восстановительных средств на различных этапах подготовки 

спортсменов. 

- Правила соревнований. 

- Материально-техническое обеспечение тренировочного процесса. 

- Значение терминологии в самбо. Наиболее часто употребляемые термины. 

- Международные правила соревнований по самбо. 

- Отбор участников. Сроки и формы заявок на участие в соревнованиях. 

- Условия допуска к международным соревнованиям различного уровня. 

- Лицензии. Жеребьевка. Главный судья, судейская коллегия, арбитр на ковре. Технический делегат. 

- Страховка. Дисквалификация. Протесты. 

- Права и обязанности участников соревнований. 

- Требования к спортивному залу. Перечень оборудования. 

- Требования к материально техническому обеспечению спортивной школы. 

- Ведение личного дневника спортсмена. 

- Досье на потенциальных соперников. 



- Роль и значение личного дневника спортсмена. Правила его ведения. 

- Динамика общефизической и специальной подготовки, технического мастерства, выступления на 

соревнованиях. 

- Значение составления досье на потенциальных соперников и его основные разделы. 

- Анализ сильных и слабых сторон соперников. 

- Разработка тактических установок на проведение с ними схваток в условиях соревнований. 

- Моделирование схваток с ними в процессе тренировочной деятельности. 

- Анализ выступления на соревнованиях. 

- Подробный разбор и анализ каждого соревнования, с использованием видео аппаратуры. 

- Составление отчета о соревновании. 

- Причины неудачных выступлений. 

- Эффективность и стабильность проведенных технических действий атакующего и защитного плана 

в борьбе стоя и лежа. 

- Подбор средств и методов для успешного и стабильного выступления на международных 

соревнованиях. 

- Совершенствование технической, тактической, специальной и общефизической, психологической 

подготовок. 

- Значение техники в спортивном совершенствовании и достижении высоких спортивных 

результатов. 

- Значение базовой техники самбо. 

- Углубленное изучение техники самбо. 

- Комбинаций и приемов. 

- Роль коронных и вспомогательных приемов в соревновательной деятельности. 

Психологическая подготовка на этапе высшего спортивного мастерства. 

Роль и значение психики спортсмена для занятий самбо и участия в соревнованиях. 

Преодоление трудностей, возникающих у спортсмена в связи с перенесением больших интенсивных 

физических нагрузок, необходимостью принятия быстрых оперативных решений в ходе 

соревнований, появлением всевозможных психологических состояний и отрицательных эмоций. 

Общая физическая подготовка на этапе высшего спортивного мастерства подразумевает 

поддержание и совершенствование основных физических качеств: силы, быстроты, ловкости, 

гибкости, а также общего уровня выносливости организма и его способности выдерживать 

интенсивную нагрузку от начала и до конца соревновательного поединка. 

Методы и средства развития физических качеств должны быть адекватны уровню 

функциональной подготовки спортсмена, его весовой категории и при этом их применение должно 

способствовать прогрессивным изменениям в развитии соответствующего физического качества. 

Данный раздел включает в себя следующие средства: 

- общеразвивающие упражнения (эспандер кистевой, необходимы специальные тренажеры для 

упражнений, способствующих укреплению кисти и прибор по измерению ее силы); 

- упражнения на гимнастических снарядах (перекладина - подтягивание (для всех весовых категорий), 

выходы силой, подъем переворотом (для легких и средних весовых категорий); брусья - отжимание); 

- упражнения с отягощениями (штанга - жим лежа от груди, приседание, рывок с пола на грудь, работа 

с гирями и гантелями и на тренажерах). 

- бег, плавание, спортивные игры (данный список может быть расширен). 

Специальная физическая подготовка на этапе высшего спортивного мастерства 

подразумевает развитие специальных физических качеств и навыков, необходимых для улучшения 

владения техническим арсеналом самбо. Для развития СФП предлагаются следующие средства: 

- имитационные упражнения (количество подворотов на прием за 1 мин времени); 



- упражнения со специальными снарядами (резина, скакалка - количество движений, прыжков за 1 

минуту времени); 

- специальные упражнения с партнером (данный список может быть расширен). Также используются 

упражнения для развития скоростно-силовых качеств: силы, ловкости, гибкости, быстроты, 

упражнения на гимнастических снаряда, специальные упражнения для локального развития 

мышечных групп. 

Технико-тактическая подготовка на этапе высшего спортивного мастерства. 

Совершенствование технического мастерства самбистов высокой квалификации 

осуществляется с использованием всего многообразия средств и методов тренировки. Следует учесть, 

что спортсмен на данном этапе подготовки изучил базовую и углубленную технику самбо, 

комбинации приемов, приемы из неклассического самбо, а также других видов единоборств. У 

спортсмена сформировалась индивидуальная техника, включающая «коронные», вспомогательные 

приемы и комбинации. Главной задачей, стоящей перед тренером и спортсменом, является успешное 

выступление на международных соревнованиях самого высокого ранга. 

Рекомендуемое минимальное количество технических действий, которыми обязан владеть в 

совершенстве спортсмен высокого уровня мастерства: 

- «коронных» приемов и их связок; 

- вспомогательных приемов; 

- технических действий в борьбе лежа (переворот, удержание, болевые) - не менее 3-х по каждому 

виду технических действий. 

Также в обязательном порядке у спортсменов должны быть в арсенале не менее 2 бросков в 

противоположную сторону. 

У спортсменов с правосторонней организацией в левую сторону, у левосторонних в правую. 

Рекомендуется иметь в арсенале не менее одного броска, отработанного до автоматизма, которым 

спортсмен сможет отыграться в случае проигрыша на последних секундах схватки. 

Для каждого спортсмена составляется индивидуальный перспективный и годовой планы 

подготовки, в которых объем нагрузки и результат планируются с 

учетом календарного плана соревнований, перспективности спортсмена и его одаренности. Можно 

выделить следующие периоды подготовки: подготовительный, соревновательный, переходный, 

которые в годичном цикле могу повторяться 2 или даже 3 раза. 

4.2. Учебно-тематический план по этапам спортивной подготовки 

Таблица №7 - Учебно-тематический план (Приложении № 4 Примерной программы по виду спорта 

«Самбо») 
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 н

ач
ал

ь
н

о
й

 п
о
д
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в
к
и

 

История 

возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

г 20 сентябр ь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся

 спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая 

культура - важное 

средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья человека 

г 20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно важных 

умений и навыков. 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

г20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и зубами.

 Гигиенические 

требования к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
г20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической 

культуры и спортом. 

 

 Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

-20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле 

при занятиях физической культурой и 

спортом. Дневник самоконтроля.

 Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым 

элементам 

техники и тактики 

вида спорта 

-20 май 

Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по технике их 

выполнения. 

Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида 

спорта 

-20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном 

соревновании. Организационная работа по

 подготовке 

спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских бригад. 

Обязанности и права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта. 



Режим дня и 

питание 

обучающихся 
-20 август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по виду 

спорта 

-20 
ноябрь- 

май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

У
ч

еб
н

о
-т

р
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и
р
о
в
о
ч
н

ы
й

 э
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п
 (

эт
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п

о
р
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в
н

о
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сп
ец

и
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и
за

ц
и

и
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Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ свыше 

трех лет 

обучения: 

-960 

  

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

-107 сентябр ь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт - явление 

культурной жизни. Роль физической 

культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

-107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 
-107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль

 питания в подготовке 

обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание.  
Физиологически е 

основы 

физической 

культуры 

-107 декабрь 

Спортивная физиология.

 Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний 

организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 
Учет 

соревновательно 

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

-107 январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. 

Основы техники 

вида спорта 

-107 май 

Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные

 представления. Методика 

обучения. Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного 

результата. 

Психологическая 

подготовка 
-106 

сентябр ь- 

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества

 личности. Системные 

волевые качества личности 



  

 

 
Учет 

соревновательно 

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

г 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника

 обучающегося. 

Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и

 соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
г 200 декабрь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества

 личности. Системные 

волевые качества личности. Классификация 

средств и методов

 психологической 

подготовки обучающихся. 
Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонент 

ный процесс 

г 200 январь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты - специфический и 

интегральный продукт

 соревновательной

 деятельности. 

Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

-106 
декабрь -

май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям. 

Правила вида 

спорта 
-106 

декабрь -

май 

Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников

 спортивных 

соревнований. Правила поведения при 

участии в спортивных соревнованиях. 
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Всего на этапе 

совершенствова 

ния спортивного 

мастерства: 
~ 1200 

  

Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

- 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и 

системы спортивных соревнований, в том 

числе, по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренирован 

ность/ 

недотренированн 

ость 

- 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 



Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

г 200 
февраль -

май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство

 спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 

Восстановительн 

ые средства и 

мероприятия 

в переходный 

период спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно- 

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности применения 

восстановительных средств. 
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Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

« 600 

  

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в 

спортивной 

г 120 сентябр ь 

Задачи, содержание и пути патриотического, 

нравственного, правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере физической 

культуры и спорта. Патриотическое и 

нравственное воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое воспитание. 

 деятельности    

Социальные 

функции спорта 
г 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта 

(эталонная и эвристическая). Общие 

социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная,

 эстетическая функции). 

Функция социальной интеграции и 

социализации личности. 
Учет 

соревновательно 

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

г 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника

 обучающегося. 

Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и

 соревновательной 

деятельности. 



  

 

5. 

ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

ПО ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится 

с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта самбо, по которым 

осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта самбо учитываются спортивной школой, реализующей дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 

спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта самбо и участия в 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта самбо не ниже уровня всероссийских 

спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также условий проведения 

спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе обязательного 

соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонент 

ный процесс 

г 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты - специфический и 

интегральный продукт

 соревновательной

 деятельности. 

Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 
Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

г 120 май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство

 спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 

Сравнительная характеристика некоторых 

видов спорта, различающихся по 

результатам соревновательной деятельности 

Восстановительн 

ые средства и 

мероприятия 

в переходный 

период спортивной 

подготовки 

Педагогические средства

 восстановления: 

рациональное построение учебно- 

тренировочных занятий;

 рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная

 тренировка; 

психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления:

 питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности применения 

различных восстановительных средств. 

Организация восстановительных 

мероприятий в условиях учебно-

тренировочных 

мероприятий 



подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта самбо.                                                                                                                           

 

 

6. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ                                                        6.1. Материально-

техническое условия реализации дополнительной программы спортивной подготовки по виду 

спорта «Самбо»                                                    Требования к материально-техническим условиям 

реализации этапов спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, 

существенным условием которых является право пользования соответствующей материал. 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава России от 

23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 

занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 

физкультурных мероприятий 

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 

спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию 

физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238); 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 

- обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 

Обеспечение материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры): - обеспечение 

обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий; 

№ 

п/п 

Наименование оборудования, спортивного 

инвентаря 
Единица 

измерения Количество изделий 

1. 
Брусья переменной высоты на гимнастическую стенку штук 2 

2. 
Гири спортивные (6, 8, 16, 24, 32 кг) комплект 2 

3. 
Гонг штук 1 

4. 
Доска информационная штук 1 

5. 
Зеркало (2х3 м) штук 1 

6. 
Игла для накачивания мячей штук 5 

7. 
Канат для лазания штук 2 

8. 
Канат для перетягивания штук 1 



- 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического медицинского 

контроль. Таблица №8 - Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (Приложение № 10 ФССП по виду спорта «Самбо») 

 

  

9. 
Ковер для самбо (11х11 м) комплект 1 

10. 
Кольца гимнастические пар 1 

11. 
Кушетка массажная штук 1 

12. 
Лонжа ручная штук 1 

13. 
Макет автомата штук 10 

14. 
Макет ножа штук 10 

15. 
Макет пистолета штук 10 

16. Манекены тренировочные высотой 120, 130, 140, 150, 160 

см 
комплект 1 

17. 
Мат гимнастический штук 10 

18. 
Мешок боксерский штук 1 

19. 
Мяч баскетбольный штук 2 

20. 
Мяч волейбольный штук 2 

21. 
Мяч для регби штук 2 

22. 
Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 2 

23. 
Мяч футбольный штук 2 



24. 
Насос универсальный (для накачивания мячей) штук 1 

25. 
Палка деревянная (шест до 2 м, диаметр 4 см) штук 10 

26. Перекладина переменной высоты на гимнастическую стенку 

(универсальная) 
штук 2 

27. 
Резиновый амортизатор штук 10 

28. 
Секундомер электронный штук 3 

29. 
Скакалка гимнастическая штук 20 

30. 
Скамейка гимнастическая штук 4 

31. 
Стенка гимнастическая (секция) штук 8 

32. Табло судейское электронное (телевизионная панель и 

ноутбук) 
комплект 1 

33. 
Тренажер кистевой фрикционный штук 16 

34. 
Тренажер универсальный малогабаритный штук 1 

35. 
Урна-плевательница штук 2 

36. 
Штанга наборная тяжелоатлетическая комплект 1 

37. 
Электронные весы до 150 кг штук 1 

 

Таблица №9 Обеспечение спортивной экипировкой (Приложение № 11 ФССП по виду спорта 

«Самбо», Таблица №1) 

№ п/п 
Наименование спортивной экипировки 

Единица 
измерения 

Количество 
изделий 

1. Набор поясов самбо (красного и синего цвета) комплект 20 
 

Таблица №10 Обеспечение спортивной экипировкой, передаваемой в индивидуальное 

пользование (Приложение № 11 ФССП по виду спорта «Самбо», Таблица №2) 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерени

я 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начально

й 

подготов 

ки 

Учебно- 

гренировочн

ы й этап 

(этап 

спортивной 

специализац

ии) 

Этап 

совершенст 

вования 

спортивног

о 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног 

о 

мастерства  
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1. Ботинки для самбо пар 

на 

обучающег

ося 

- - 2 0,5 2 0,5 2 0,5 

2. 

Куртка для самбо с 

поясом (красная и 

синяя) 

комплект 

на 

обучающег

ося 

- - 2 0,5 2 0,5 2 0,5 

3. Футболка белого цвета 

(для женщин) 

штук 

на 

обучающег

ося 

- - 2 0,5 3 0,20 4 0,25 

4. 

Шорты для самбо 

(красного и синего 

цвета) 

комплект 

на 

обучающег

ося 

- - 2 0,5 2 0,5 3 0,20 

5. Протектор-бандаж для 

паха 
штук 

на 

обучающег

ося 

- - 1 1 2 0,5 2 0,5 

6. 

Шлем для самбо 

(красного и синего 

цвета) 

комплект 

на 

обучающег

ося 

- - 1 1 2 0,5 2 0,5 

7. 

Перчатки для самбо 

(красного и синего 

цвета) 

комплект 

на 

обучающег

ося 

- - 1 1 2 0,5 2 0,5 

8. Костюм спортивный 

(парадный) 
штук 

на 

обучающег

ося 

- - 1 1 1 1 1 1 

9. Костюм спортивный 
(тренировочный) 

штук 
на 

обучающег

ося 

- - 1 1 1 1 1 1 

1

0 

Накладки на голени 

для самбо (красного и 

синего цвета) 

комплект 

на 

обучающег

ося 

- - 1 1 2 0,5 2 0,5 

 

6.2. Кадровые условия реализации дополнительной программы спортивной подготовки по 

виду спорта самбо 

6.2.1. Укомплектованность спортивной школы педагогическими, руководящими и иными 

работниками 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного 

тренера- преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной 

подготовки, с учетом специфики вида спорта самбо, а также на всех этапах спортивной подготовки 

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

 

6.2.2. Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников спортивной школы 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников спортивной школы,

 соответствует требованиям, установленным 



профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда

 России 

от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области физической культуры 

и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован 

Минюстом России 27.05.2022, регистрационный №68615), или Единым квалификационным 

справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным 

приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 

14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Для проведения тренировочных занятий на всех этапах спортивной подготовки, кроме 

основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки с учетом специфики вида спорта самбо, а также привлечение иных 

специалистов организаций, осуществляющих спортивную подготовку (при условии их 

одновременной работы с обучающимися). 

Допускается одновременное проведение учебно-тренировочных занятий с лицами, проходящими 

спортивную подготовку в группах на разных этапах спортивной подготовки, если: 

- объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на этапе начальной 

подготовки третьего года обучения и учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

первого и второго года спортивной подготовки; 

- объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на учебно-

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) четвертого года спортивной подготовки и 

этапа совершенствования спортивного мастерства; 

- объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

При одновременном проведении тренировочных занятий с лицами, проходящими спортивную 

подготовку в группах на разных этапах спортивной 59 подготовки, не должна быть превышена 

единовременная пропускная способность спортивного сооружения. 

6.2.3. Непрерывность профессионального развития тренеров- 

преподавателей 

Непрерывное образование тренера-преподавателя обеспечивает его профессиональное

 развитие, интеллектуальных, нравственных и 

профессиональных качеств при условии осознания им своей общественной значимости, высокой 

личной ответственности, познавательной активности, постоянного объективного самоанализа и 

систематической работы по самоусовершенствованию. 

Согласно Приказа Минтруда России от 28.03.2019 № 191н "Об утверждении 

профессионального стандарта "Тренер" Зарегистрировано в Минюсте России 25.04.2019 № 54519 

С целью профессионального роста и присвоения квалификационных категорий необходимо: 

- дополнительное профессиональное образование (программы повышения квалификации или 

программы профессиональной переподготовки); 

- формирование профессиональных навыков через наставничество; 

- использование современных дистанционных образовательных технологий; 

- участие в тренингах, конференциях, мастер-классах 



6.3. Информационно-методические условия реализации Программы 

Список литературных источников: 

- «Самбо для профессионалов, техника борьбы стоя», И.И. Куринной, 

электронный учебник, Москва, 2007 

- «Самбо для профессионалов, техника борьбы лёжа», И.И. Куринной, 

электронный учебник, Москва, 2007 

- «Самбо для профессионалов, физическая подготовка борца», И.И. Куринной, электронный учебник, 

Москва, 2008 

- «Атлетика - 2» И.И. Куринной, программа и методика оценки уровня 

физической подготовки и эффективности тренировочного процесса. Москва, 2005. 

- «Инновационные технологии в спортивных единоборствах». Материалы IV Международной 

научно-практической конференции, посвященной памяти Е.М. Чумакова. М.; 2004 

- «Биохимия мышечной деятельности» Н.И. Волков и другие. Допущено в качестве учебника для 

студентов высших учебных заведений физического воспитания и спорта. Киев; 2000. 

- «Рациональное питание спортсменов» рекомендовано к изданию олимпийским комитетом России 

А.И. Пшендин. С-П.; 2003. 

- «Метаболизм в процессе физической деятельности» Лоуренс Спрайет и другие, перевод с 

английского В.Л. Смульский. Издательство «Олимпийская литература». Киев; 1998. 

- «Единая всероссийская спортивная классификация 2006-2009». Федеральное агентство по 

физической культуре и спорту РФ. М.; 2007. 

- Рудман Д.Л. Самбо / Д.Л. Рудман//.- М.:Терра-спорт, 2000. 

- Максимов Д.В. Физическая подготовка единоборцев (теоретико-практические рекомендации) / Д.В. 

Максимов, В.Н. Селуянов, С.Е. Табаков // - М.: ТВТ 

Дивизион, 2011. - 160 с. 

- Чумаков Е.М. Сто уроков САМБО. / Под редакцией С.Е. Табакова.- Изд.6-е, испр. и доп. - М.: ФАИР-

ПРЕСС, 2005. - 448 с., ил. 

- Шестаков В.Б. САМБО - наука побеждать. Теоретические и методические основы подготовки 

самбистов: учебное пособие/ Ф.В. Емельяненко, С.В. Ерёгина, В.Б. Шестаков // - М.: ОЛМА Медиа 

Групп, 2012. - 224 с.ил. 

- Агафонов Э.В. Борьба самбо: учебное пособие / Э.В. Агафонов, В.А. Хориков//. - Красноярск, 1998. 

Перечень Интернет-ресурсов: 

- www.mossport.ru 

- www.mossambo.ru 

- www.consultant.ru 

- https://minsport.gov.ru 

 

http://www.mossport.ru/
http://www.mossambo.ru/
http://www.consultant.ru/
https://minsport.gov.ru/
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1. Общие положения 

1.1. Нормативное обеспечение Программы 

Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «Спортивная 

(греко-римская) борьба» (далее Программа) разработана 

- на основе ФЗ от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

- в соответствии с Федеральным законом от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации»; 

- в соответствии с Федеральным законом от 30.04.2021 № 127-ФЗ «О внесении 

изменений в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» и Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации»; 

- на основании Концепции развития дополнительного образования детей до 

2030 года, утвержденной распоряжением Правительства Российской Федерации от 31 

марта 2022 г. № 678-р; 

- на основании приказа Министерства просвещения РФ от 9 ноября 2018 г. N 

196 "Об утверждении организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам"; 

- на основании приказ Министерства образования и науки РФ от 23 августа 

2017 г. N 816 "Об утверждении Порядка применения организациями, 

осуществляющими образовательную деятельность, электронного обучения, 

дистанционных образовательных технологий при реализации образовательных 

программ"; 

- в соответствии с приказом Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об 

особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки; 

- в соответствии с приказом Минспорта России от 18.05.2022 № 419 «Об 

утверждении порядка разработки и утверждения федеральных стандартов спортивной 

подготовки»; 

- с учетом требований федерального стандарта спортивной подготовки по виду 

спорта «спортивная (греко-римская) борьба», утвержденного приказом Министерства 

спорта Российской Федерации от 30 ноября 2022 года № 1091; 

- на основании Постановления Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 28.09.2020 года № 28 «Об утверждении санитарных правил 

СП 2.4.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям 

воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»; 

- на основании Постановления Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 24.12.2020 №44 «Об утверждении СП 2.1.3678-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к эксплуатации помещений, зданий, 

сооружений, оборудования и транспорта, а также условиям деятельности 

хозяйствующих субъектов, осуществляющих продажу товаров, выполнение работ и 

оказания услуг»; 

- на основании Постановления Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 02.12.2020 № 40 «Об утверждении санитарных правил СП 

2.2.3670-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям труда»; 

- на основании Постановления Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 29.03.2021 №10 «О внесении изменений в санитарно-

эпидемиологические правила СП 3.1/2.4.3598-20 «Санитарно- эпидемиологические 

требования к устройству, содержанию и организации работы образовательных 



4 

 

организаций и других объектов социальной инфраструктуры для детей и молодежи в 

условиях распространения новой коронавирусной инфекции (COVID - 19)»; 

- с учетом примерной дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «спортивная (греко-римская) борьба»; 

- на основании Устава МКУ ДО «Спортивная школа г. Минеральные 

Воды» (далее Учреждение). Программа спортивной подготовки по виду спорта 

«Спортивная (греко-римская) борьба» предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «спортивная (греко-римская) 

борьба», утвержденным приказом Минспорта России от 30 ноября 2022 года № 1091; 

(далее - ФССП). 

Программа служит документом для эффективного построения работы с детьми, на 

этапе многолетней подготовки спортсменов по греко-римской борьбе и для 

содействия успешному решению задач физического воспитания детей школьного 

возраста. 

1.2. Характеристика вида спорта «Спортивная (греко-римская) 

борьба», его отличительные особенности 

Греко-римская борьба — это единоборство двух спортсменов с использованием 

различных приёмов, которые применяются не ниже пояса. Главная цель поединка — 

прижать противника спиной к ковру (туше). Борец может также одержать победу, 

выиграв по баллам, если борец, набрав преимущество в 8 баллов, побеждает, то 

встреча заканчивается, когда счёт остается равным, а схватка закончена, победитель 

определяется по следующим критериям: 

1. качество технических действий; 

2. меньшее количество предупреждений; 

3. по последнему техническому действию. 

Встреча проводится в 2 периода по 3 минуты (2 минуты у кадетов и младше) с 

перерывом в 30 секунд. Борцы набирают определённое количество очков за каждый 

бросок, сваливание или приём, который они выполняют в схватке. Рефери на ковре 

показывает очки, как и боковой судья, но руководитель ковра должен согласиться с 

их решением перед тем, как эти очки будут засчитаны. Борцу также могут быть 

присвоены очки в случае, если его соперник допускает нарушения, такие как 

пассивность при ведении схватки (уклонение от борьбы). На схватку запрещено 

выходить со смазанным какими-либо веществами телом, что может привести к его 

«скользкости», ногти должны быть коротко острижены, при себе должен обязательно 

быть носовой платок. Вступление в дискуссию с судьёй запрещено и карается 

предупреждением. Также борцы не имеют права разговаривать друг с другом и 

покидать ковёр без разрешения судьи. 

Стойка в классической борьбе бывает высокой, средней, низкой и по отношению к 

сопернику — правосторонняя, левосторонняя, фронтальная. Вперёд выставляется, как 

правило, та нога борца, которая сильнее. Высокая и средняя стойка удобна для 

манёвренности и атаки, низкая — для защиты. 

Хотя ноги и не «участвуют в схватке», их сила и быстрота играют огромную роль. При 

проведении большинства бросков с поднятием соперника ноги с согнутого в коленях 

положения переходят в выпрямленное положение, преодолевая вес атакуемого. 

Приёмы в стойке отличаются рывком и амплитудой 

Передвижение должно быть быстрым, но устойчивым и происходит так: сначала 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%d0%a2%d1%83%d1%88%d0%b5_(%d0%b1%d0%be%d1%80%d1%8c%d0%b1%d0%b0)
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вперёд ставится одна нога, а потом к ней подтягивается другая, скрещивать ноги не 

рекомендуется, так как это может привести к потере устойчивости. 

Борцам греко-римского стиля, в отличие от борцов вольного стиля, запрещается 

использовать в приёмах зацепы и подножки, а также атаковать ноги соперника, также 

строго запрещены технические действия против суставов, болевые приёмы, захват 

шеи двумя руками. Борцы используют только верхнюю часть тела для проведения 

бросков руками, поднятия тела соперника, при этом принимая ближнюю дистанцию 

по отношению друг к другу. В таком стиле борьбы преимущество имеют борцы, 

которые могут подавлять соперника силой. 

В классической борьбе схватка ведётся как в стойке, так и в партере (лёжа). При 

борьбе в стойке главной целью является вывести соперника из равновесия — 

перевести в партер. Для этого используются различные броски («вертушка», 

прогибом, разворотом) и сбивания, например, захватить противника «петлёй» (захват 

шеи и плеча) и силой прижать к ковру; «нырнуть» под руку сопернику, оказаться за 

спиной, захватить туловище двумя руками и бросить через себя с постановкой 

бросающего на мост (бросок прогибом). Особенностью выполнения бросков является 

то, что атакующий должен сопровождать в падении атакуемого — это приводит к 

высокой амплитуде бросков. При борьбе в партере необходимо перевернуть 

соперника таким образом, чтобы он оказался прижатым лопатками к ковру, и 

удержать его в таком положении несколько секунд. Для этого используются 

различные накаты, перекаты, а для перевода соперника из положения «на мосту» в 

положение «на лопатках» (туше) используется «дожим». 

Захваты в греко-римской борьбе, в отличие от дзюдо и самбо, применяются на теле, 

что требует приложения большей физической силы. Запрещено хватать за одежду, 

уши, нос, пальцы, половые органы. Применяются захваты за кисти, предплечья, 

плечи, шею и корпус. 

Технические действия. 

Технические действия греко-римской борьбы включают в себя оцениваемые 

(основные технические действия) и неоцениваемые (начальные и вспомогательные 

технические действия) приёмы, контрприёмы и манёвры, включающие в себя 

атакующие, защитные и комбинированные действия в положении стоя, полустоя, в 

партере, лёжа. К начальным техническим действиям относятся манёвры: 

• стойками, 

• передвижениями, 

• захватами. 

Основные технические действия: 

• в стойке: броски, сбивания (переводы), сваливания; 

• в партере: сбрасывания, перебрасывания, перекатывания, перевороты; 

• лёжа: удержания, дожимы, перевороты. 

К вспомогательным техническим действиям относятся переходные и 

подготовительные приёмы, обманные приёмы и отвлекающие манёвры (финты), и 

приёмы защиты. Все контрприёмы называются точно так же, как и приёмы, но с 

приставкой «контр-». Оценка того или иного технического действия, помимо 

предусмотренного правилами балла, зависит от качества («чистоты») его 

выполнения. Начальные и вспомогательные технические действия хоть и не 

оцениваются судьями, позволяют сформировать общее впечатление о квалификации 

и уровне мастерства спортсмена. 

Различают броски проворотом, наклоном, прогибом, запрокидыванием. Две базовые 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%d0%92%d0%be%d0%bb%d1%8c%d0%bd%d0%b0%d1%8f_%d0%b1%d0%be%d1%80%d1%8c%d0%b1%d0%b0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%d0%9f%d0%b0%d1%80%d1%82%d0%b5%d1%80_(%d0%b1%d0%be%d1%80%d1%8c%d0%b1%d0%b0)
https://ru.wikipedia.org/wiki/%d0%91%d1%80%d0%be%d1%81%d0%be%d0%ba_%d0%bf%d1%80%d0%be%d0%b3%d0%b8%d0%b1%d0%be%d0%bc
https://ru.wikipedia.org/wiki/%d0%94%d0%b7%d1%8e%d0%b4%d0%be
https://ru.wikipedia.org/wiki/%d0%a1%d0%b0%d0%bc%d0%b1%d0%be
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разновидности бросков, в зависимости от положения тела соперника, с ковра и в 

стойке. Последние подразделяются на броски: с заходом к сопернику спереди, сбоку, 

снизу, сзади. 

Экипировка. 

В экипировку борца входят трико, носки, мягкие борцовские кеды («борцовки»), 

допускается платок. Последний использовался для вытирания крови и пота, но в 

настоящее время применяют современные тампоны, а платок остаётся своеобразной 

данью традиции. Для начинающих борцов можно использовать футболку и шорты, а 

вместо «борцовок» могут использоваться обычные кеды или чешки. 

Весовые категории. 

Основная статья: Весовые категории в борьбе 

В настоящее время международная спортивная борьба делится на четыре основные 

возрастные категории: младшие юноши, юноши, кадеты, юниоры и взрослые. 

Младшие юноши (молодые люди в возрасте 12-13 лет или 11 лет с медицинским 

заключением и разрешением родителей) борются в 10 весовых категориях от 29 до 85 

кг. Юноши (молодые люди в возрасте 14-15 лет или 13 лет с медицинским 

заключением и разрешением родителей) борются в 10 весовых категориях от 32 до 

120 кг. Кадеты (молодые люди в возрасте 16-17 лет или 15 лет с медицинским 

заключением и разрешением родителей) борются в 10 весовых категориях от 55 до 

130 кг. Юниоры (юноши в возрасте от 18 до 20 лет или 17 лет с медицинским 

заключением и разрешением родителей) борются в восьми весовых категориях от 55 

до 130 кг. Взрослые люди (мужчины в возрасте от 20 лет и старше) борются в семи 

весовых категориях от 55 до 130 кг. Для мужчин есть также специальная категория 

«ветераны», для мужчин в возрасте от 35 лет и старше, предположительно с такими 

же весовыми категориями, что и у взрослых. Борцы после взвешивания могут 

бороться только в своей весовой категории. Борцы в старшей возрастной категории 

могут бороться в более высокой весовой категории, за исключением тяжёлой весовой 

категории (которая начинается с веса более 96 кг для мужчин). В разных странах 

весовые и возрастные категории могут отличаться зависимости от уровня 

конкуренции в этом виде спорта. 

1.3  Цели и задачи 

Целью дополнительной образовательной программы спортивной подготовки является 

достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и 

педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях 

многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки по 

виду спорта «спортивная (греко-римская) борьба». 

Программа позволяет комплексно решать оздоровительные, развивающие, 

воспитательные задачи, обеспечивая дифференцированный подход к детям, их 

физической подготовке, состоянию здоровья. 

Образовательные задачи: 

1. Изучение истории и терминологии греко-римской борьбы; 

2. Изучение правил соревнований, технических и тактических приемов; 

3. Изучение правил гигиены, питания и т.д. 

Развивающие задачи: 

1. Развитие общефизической подготовленности, дыхательной, сердечно - 

сосудистой системы, укрепление опорно-двигательного аппарата. 

2. Развитие двигательных качеств: силы, силовой выносливости, скоростно-

силовых движений, общей выносливости, гибкости, ловкости . 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%d0%92%d0%b5%d1%81%d0%be%d0%b2%d1%8b%d0%b5_%d0%ba%d0%b0%d1%82%d0%b5%d0%b3%d0%be%d1%80%d0%b8%d0%b8_%d0%b2_%d0%b1%d0%be%d1%80%d1%8c%d0%b1%d0%b5
https://ru.wikipedia.org/wiki/%d0%93%d1%80%d0%b5%d0%ba%d0%be-%d1%80%d0%b8%d0%bc%d1%81%d0%ba%d0%b0%d1%8f_%d0%b1%d0%be%d1%80%d1%8c%d0%b1%d0%b0%23cite_note-FILAIWR11-9
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3. Развитие личностных качеств - дисциплинированность, терпение, 

трудолюбие, быстроты реакции и принятия решений, самостоятельность, 

ответственность, работоспособность, чувство товарищества, ценностное отношение к 

себе, людям, окружающему миру, патриотизм. 

Воспитательные задачи: 

1. Воспитание у подростков желания самостоятельно заниматься физической 

культурой и спортом, сознательно применять полученные знания в целях отдыха, 

тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья; 

2. Воспитание положительной мотивации к познанию, творчеству и 

достижению цели. 

3. Формирование адекватного поведения в различных социальных 

ситуациях. Метапредметные задачи: 

1. Формирование умения анализировать проделанную работу, планировать и 

организовывать дальнейшую деятельность; 

2. Формирование основ эффективной самостоятельной деятельности и 

организации свободного времени 

 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки является 

основным документом при организации и проведении занятий в муниципальном 

автономном учреждении дополнительного образования спортивной школы № 2 

Тюменского муниципального района, в которой представлены конкретные 

методические рекомендации по организации и планированию учебно-тренировочной 

работы на различных этапах спортивной подготовки, отбору и комплектованию групп 

в зависимости от возраста, уровня развития физических и психофизиологических 

качеств, специальных способностей обучающихся. 

Актуальность программы состоит в том, что при разработке программы использованы 

передовой опыт обучения и тренировки борцов, результаты научных исследований по 

вопросам подготовки спортсменов, практические рекомендации по теории и методики 

физического воспитания, педагогики, физиологии, гигиены, психологии. 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящим спортивную подготовку 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки представлены в таблице №1. 
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2.2. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящим спортивную подготовку 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки представлены в таблице №1. 
Таблица №1 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 

спортивной подготовки 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

групп (человек) 

Этап начальной подготовки 
4 7 10 - 20 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

 

 

 

3-4 11 8 - 16 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

 

 

    Не  ограничивается           14         4-8 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
    Не ограничивается           16        2 - 4 

 

2.3. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Недельный и общий объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки с учетом ФССП по виду спорта «спортивная (Греко-римская) борьба», 

утвержденному приказом Минспорта России от «30» ноября 2022 г. № 1091 

представлен в таблице №2 

Таблица №2 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

 начальной  

подготовки 

Учебно- 

Тренировочный 

 этап  

(этап спортивной  

специализации) 

 

 

          Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

 

 

 

 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  

 

 

До года 

Свыше года 
До 

трех лет 

 

Свыше 

трех 

лет 

  

2 год  3 год 4 год  1 год  2 год  3 год  4 год  5 год    
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Количество 

часов в 

неделю 

4,5 6 6 6  12 12 12 14 14 20 24 

Общее 

количество 

часов в год 

234 312 312 312  624 624 624 728 728 1040 1248 

 

2.4. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки. 

При реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

по виду спорта «спортивная (греко-римская) борьба» используется очная форма 

обучения, в том числе с применением дистанционных технологий. 

При построении учебно-тренировочного процесса используется групповая и 

индивидуальная форма работы. Проводятся теоретические и практические занятия. 

Теоретическая работа с детьми осуществляется в форме лекций, диспутов, бесед, 

анализа проведённых поединков, разбора схваток известных борцов. 

Практические занятия также разнообразны по своей форме - это учебно-

тренировочные занятия со сверстниками, практические приёмы по решению 

поставленных задач, занятия по отработке техники, занятия, направленные на общее 

развитие и оздоровление, специализированные учебно-тренировочные занятия, 

домашние задания, соревнования и турниры. 

Используются следующие методы проведения учебно-тренировочных занятий: 

словесные методы, наглядные методы, практические. 

Словесные методы: создают у учащихся предварительные представления об 

изучаемом движении. Для этой цели используются: объяснение, рассказ, замечание, 

команды, указания. 

Наглядные методы: применяются главным образом в виде показа упражнения, 

наглядных пособий, обучающих видеосюжетов. Эти методы помогают создать у 

учащихся конкретные представления об изучаемых действиях. 

Практические методы: 

1. Метод упражнений. 

2. Игровой метод. 

3. Соревновательный. 

4. Метод круговой тренировки. 

Для реализации программы в условиях ограничительных мер и чрезвычайных 

ситуаций, а также в условиях заболеваемости в Учреждении предусмотрена очная 

форма обучения с применением дистанционных технологий. 

Дистанционное обучение - это организация образовательного процесса с применением 

технологий, обеспечивающих связь обучающихся и преподавателей на расстоянии, 

без непосредственного контакта. Дистанционное обучение - взаимодействие тренера-

преподавателя и обучающихся между собой на расстоянии, отражающее все присущие 

учебному процессу компоненты и реализуемое специфичными средствами Интернет-

технологий или другими средствами, предусматривающими интерактивность, это 

самостоятельная форма обучения, информационные технологии в дистанционном 

обучении являются ведущим средством. 

В Учреждении обучения с применением дистанционных технологий осуществляется 
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по следующему алгоритму действий: 

1. Разработка плана-конспекта на каждое занятие с указанием времени, 

содержания и формы работы, алгоритма действия, количества повторений, 

определения уровня самочувствия согласно недельной нагрузке с учетом выполнения 

заданий в домашних условиях. 

Используемые формы работы: 

Изучение теоретического материала: устная учебная информация по видам спорта, 

фотоконспекты, индивидуальный план подготовки, аудио- видеосообщение, 

обучающие видеоматериалы (видеосюжеты, видеофильмы, видеоролики) 

Практические задания: физические упражнения на развитие различных групп мышц, 

формирование и развитие различных физических качеств - гибкости, силы, 

выносливости, координации и др. 

2. Размещение плана-конспекта с указанием времени, содержания и формы 

работы, алгоритма действия, количества повторений, определения уровня 

самочувствия в электронных ресурсах («Вконтакте», «Viber», «WhatsАpp» и пр.). 

3. Контроль выполнения заданий. 

Помимо учебно-тренировочных занятий в процессе подготовки спортсменов 

используются и другие формы учебно-тренировочной деятельности: участие в 

соревнованиях различного ранга, теоретические занятия, занятия в условиях 

спортивно-оздоровительного лагеря, учебно-тренировочного сбора, медико-

восстановительные мероприятия; культурно-массовые мероприятия, участие в 

конкурсах и смотрах, показательных выступлениях. Спортсмены старших возрастных 

групп должны участвовать в судействе соревнований и могут привлекаться к 

проведению отдельных частей учебно-тренировочных занятий в качестве тренеров. 

Учебно-тренировочные мероприятия, направленные на беспрерывную подготовку 

спортсменов в течение года представлена в таблице №3
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Учебно-тренировочные мероприятия 

№ 

п/п 

Виды учебно-тренировочных мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных  мероприятий по этапам спортивной 

подготовки (количество суток) (без учета времени 

следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 
Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 
Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к международным спортивным 

соревнованиям 
- - 

1.2. 
Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 
- 14 

1.3. 
Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 
- 14 

1.4. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта Российской 

Федерации 

- 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 
Учебно-тренировочные мероприятия по общей 

и (или) специальной физической подготовке 
- 14 

2.2. Восстановительные мероприятия - - 

2.3. 
Мероприятия для комплексного медицинского 

обследования 
- - 

2.4. 
Учебно-тренировочные мероприятия в 

каникулярный период 
До 21 суток подряд и не более двух учебно-

тренировочных мероприятий в год 

2.5. 
Просмотровые учебно-тренировочные 

мероприятия 
- До 60 суток 

 

Объем соревновательной деятельности спортсменов по виду спорта «Спортивная 

(греко-римская) борьба» представлен в таблице №4  
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Объем соревновательной деятельности 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

До года Свыше года 

До трех лет Свыше трех лет 

Контрольные - 2 3 4 

Отборочные - - 1 1 

Основные - - 1 1 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план с учетом соотношения видов 

спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно 

                             тренировочного процесса 

В соответствии с представленным стандартом спортивной подготовки годовой 

учебно-тренировочный план по видам спортивной подготовки представлен в таблице 

№5
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Годовой учебно-тренировочный план спортивной подготовки по виду спорта 

«Спортивная (греко-римская) борьба» 

№ 

п/п 

Вид спортивной подготовки и иные спортивные 

мероприятия 
Этапы и год подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап 

(спортивной специализации) 

НП-1 НП-2 НП-3 НП-4 УТ-1 УТ-2 УТ-3 УТ-4 УТ-5 

Часов в неделю 4,5        6 6 6 12 12 12 14 14 

Максимальная продолжительность одного занятия 2 2 2 2 3 3 3 3 3 

Наполняемость групп (чел.) 10 10 10 10 8 8 8 8 8 

1. Общая физическая подготовка (ч.)      147 180 180 180 287 287 287 262 262 

2. Специальная физическая подготовка (ч.) 37 54 54 54 106 106 106 138 138 

3. Участие в спортивных соревнованиях (ч.) - - - - 12 12 12 21 21 

4. Техническая подготовка (ч.) 12 18 18 18 70 70 70 116 116 

5. Тактическая подготовка (ч.) 16 28 28 28 80 80 80 99 99 

6. Теоретическая подготовка (ч.) 12 14 14 14 18 18 18 18 18 

7. Психологическая подготовка (ч.) 5 8 8 8 15 15 15 17 17 

8. Контрольные мероприятия (тестирование и контроль) (ч.) 2 3 3 3 4 4 4 4 4 

9. Инструкторская практика (ч.) - - - - 6 6 6 7 7 

10. Судейская практика (ч.) - - - - 6 6 6 7 7 

11. Медицинские, медико-биологические мероприятия (ч.) 1 3 3 3 4 4 4 6 6 

12. Восстановительные мероприятия (ч.) 2 4 4 4 16 16 16 33 33 

 Итого (ч) *      234 312 312 312 624 624 624 728 728 

*Дополнительные программы спортивной подготовки по видам спорта предусматривают самостоятельную работу по спортивной подготовке. 

Объем самостоятельной работы составляет 10-20% от общего объема учебного плана по виду спорта.



 

 

Раздел «Общая физическая подготовка (ОФП)» включает в себя систему занятий 

физическими упражнениями, которая направлена на развитие всех физических качеств 

(сила, выносливость, скорость, ловкость, гибкость) в их гармоничном сочетании. Для 

поддержания и развития уровня физической подготовки обучающихся проводится ряд 

различных упражнений. Общеразвивающие упражнения способствуют развитию основных 

физических качеств (гибкости, силы, силовой выносливости и др.), готовности организма к 

дальнейшей физической нагрузке. 

Специальная физическая подготовка (СФП) - раздел, который является одной из самых 

основных частей образовательного процесса в Учреждении. При обучении греко-римской 

борьбе, как и в любом виде спорта, используются упражнения по специально-физической 

подготовке. Специально физическая подготовка направлена на формирование необходимых 

навыков и умений для борцов. 

Одной из самых интересных и увлекательных форм работы со спортсменами являются 

соревнования. Они содействуют привлечению занимающихся к систематическим занятиям 

физическими упражнениями. Эмоциональность соревнований позволяет студентам 

раскрыть свои разносторонние способности, а соревновательная деятельность прививает 

участникам интерес к спортивной борьбе и является одним из решающих факторов в 

становлении интереса, в постепенной ориентации и выборе определенного вида спорта. 

Спортивные соревнования оказывают большое эмоциональное воздействие на 

занимающегося, помогают выявить слабые стороны подготовки, научить преодолевать 

психологические трудности, возникающие в результате предстартового и стартового 

состояний, обеспечить мобилизацию всех необходимых функций организма и увеличить 

работоспособность до требуемого уровня. 

Основным критерием освоения образовательной программы и показатель специальной 

подготовки по виду спорта является владение техникой и тактикой борьбы - технико-

тактическая подготовка. Под технико-тактической подготовкой понимается 

совершенствование рациональных приемов решения задач, возникающих в процессе 

соревновательной деятельности, и развитие специальных, определяющих решение этих 

задач. 

Основными задачами технической подготовки являются: 

- прочное освоение технических элементов греко-римской борьбы; 

- владение техникой и умение сочетать в разной последовательности технические 

приемы; 

- использование технических приемов в сложных условиях соревновательной 

деятельности. К основным средствам решения задач технической подготовки относятся 

соревновательные и специальные упражнения. 

Тактическая подготовка - это процесс, направленный на достижение эффективного 

применения технических приемов на фоне изменений условий с помощью тактических 

действий. Под тактической подготовкой понимается совершенствование рациональных 

приемов решения задач, возникающих в процессе соревновательной деятельности, и 

развитие специальных навыков, определяющих решение этих задач. Задачи тактической 

подготовки: 

- овладеть основой индивидуальных тактических действий в нападении и защите; 

- сформировать умения эффективно использовать технические приемы и 

тактические действия в зависимости от условий (состояние соперника, внешние условия); 
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- развивать способности к быстрым переключениям в действиях- от нападения к 

защите и от защиты к нападению; 

- изучать соперников, их тактический арсенал, техническую и волевую 

подготовленность; 

Для решения этих задач необходимы разнообразные средства. Ведущее место в тактической 

подготовке занимают упражнения по тактике (индивидуальные, групповые) и спарринги, 

контрольные и календарные турниры, теория тактики борьбы. 

Теоретическая часть предполагает знакомство с терминами, понятиями, историей 

происхождения, правилами и развития вида спорта «Спортивная (грекоримская) борьба». 

Материал раздела «Теоретическая подготовка» выдается в форме бесед, лекций, 

самостоятельного изучения теоретического материала, просмотра и анализа видеороликов 

и фильмов, а также непосредственно на тренировке. Теоретический материал разработан во 

взаимосвязи с физической, технико-тактической, моральной и волевой подготовкой. 

Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность, 

вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике в 

условиях тренировочных занятий. 

Учебный материал распределяется на весь период обучения. При проведении теоретических 

занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в доступной форме. 

Контроль за усвоением знаний проводится в виде фронтального опроса, беседы или 

тестирования, возможно применение игровых форм работы для определения уровня знаний 

(викторины, квесты, конкурсы и пр.) В этом случае преподаватель проверяет у 

обучающихся наличие системы знаний, выяснить какие элементы системы не усвоены. 

Контроль может проводиться при подготовке к соревнованиям (по знанию положений 

правил соревнования, правил поведения, этики и морали, тактике и др.). 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и 

межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, развитие 

специализированных психических функций и психомоторных качеств, формирование основ 

нравственных принципов. В процессе занятий необходимо формировать устойчивый 

интерес к спорту, дисциплинированность, соблюдение тренировочного режима, чувство 

долга перед коллективом и тренером, чувство ответственности за выполнение плана 

подготовки, трудолюбие и аккуратность. Важное внимание следует уделять воспитанию 

таких качеств, как общительность, доброжелательность, уважение, требовательность, 

спортивное самолюбие, стремление к самовоспитанию, целенаправленность и выдержка. В 

процессе психологической подготовки вырабатывается также эмоциональная устойчивость 

к различным условиям обитания и тренировки, к условиям соревнований. 

Психологическими методами словесного воздействия являются: разъяснения, убеждения, 

советы, похвала, требования, критика, одобрение, осуждение, внушение, примеры 

авторитетных людей и др. 

Одной из задач спортивных школ является подготовка тренирующихся к роли помощника 

тренера, инструкторов и участие в организации и проведении спортивных соревнований в 

качестве судьи. Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе и 

продолжать инструкторско-судейскую практику на последующих этапах подготовки. 

Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения 

литературы, практических занятий. Тренирующиеся на этапе спортивной специализации 

должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным языком для 
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построения, проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть основными 

методами построения тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная части. 

Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение 

необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). Во время 

проведения занятий необходимо развивать способность учащихся наблюдать за 

выполнением упражнений, технических приемов другими учениками, находить ошибки и 

исправлять их. Занимающиеся должны научиться вместе с тренером проводить разминку; 

участвовать в судействе. Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения 

правил соревнований, привлечения тренирующихся к непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов 

соревнований. 

Медико-биологическая система мероприятий предполагает использование комплекса 

физических и физиотерапевтических средств восстановления, фармакологических 

препаратов (не противоречащих требованиям антидопингового контроля), рациональное 

питание (включающее продукты и препараты повышенной биологической ценности), а 

также реабилитацию-восстановление здоровья и должного уровня тренированности после 

заболеваний, травм. На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются 

относительно просто. При планировании занятий на каждый день недели достаточно 

обговорить с родителями общей режим занятий в школе, дать рекомендации по организации 

питания, отдыха. На тренировочном этапе и этапе спортивного совершенствования 

вопросам восстановления должно уделяться особенно большое внимание с связи с 

возрастанием объемов и интенсивности учебно-тренировочных нагрузок, сокращением 

сроков на восстановление при увеличении количества занятий в неделю. 

Под восстановительными мероприятиями следует понимать применение системы 

педагогических, психологических, медико-биологических средств, позволяющих 

спортсмену вернуться к уровню работоспособности, в той или иной степени утраченной 

после интенсивного тренировочного процесса, соревнований, травмы, болезни, 

перетренировки. Система педагогических средств восстановления используется тренером 

постоянно в структуре круглогодичной подготовки. К числу педагогических методов и 

средств восстановления, которыми должен уметь пользоваться тренер-преподаватель, 

относятся: 

• рациональное планирование тренировочной нагрузки в соответствии с возрастом и 

квалификацией занимающихся, при котором предусматриваются переходные периоды, 

восстановительные микроциклы и разгрузочные дни; 

• планирование занятий с чередованием видов многоборья, исключающим 

одностороннюю нагрузку на организм; 

• применение упражнений на расслабление, восстановление дыхания между 

подходами и в заключительной части занятия. К этому добавляются психоэмоциональные 

методы регуляции состояния, приемы аутогенной тренировки, а также использование 

игрового метода, что очень важно в занятиях с детьми и подростками. 

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения тренировочного 

процесса и соревнований (отдых между выполнениями упражнений), но и в свободное 

время. Широчайший спектр воздействия на утомлённый организм оказывают врачебно-

биологические средства: 

- рациональное питание с использованием продуктов повышенной биологической 
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ценности; 

- поливитаминные комплексы; 

- различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный); 

- ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические процедуры; 

- контрастные ванны и души, сауна. 

                                           2.5 Календарный план воспитательной работы 

Важным условием успешной работы со спортсменами является воспитательная работа. 

Основным документом, регламентирующим направления и формы воспитательной работы 

с обучающимися является «Программа воспитательной работы», которая направлена на 

обеспечение формирования психолого-педагогической культуры обучающихся, духовно-

нравственного развития, гражданского и патриотического воспитания, популяризации 

здорового образа жизни, трудового воспитания и экологической культуры, приобщение их 

к культурному наследию, в процессе формирования социальных и культурных 

компетенций, навыков жизнедеятельности и самоопределения в социуме. 

Целью воспитательной работы является создание условий для развития свободной, 

талантливой, физически здоровой личности ребенка, обогащенной знаниями и умениями, 

готовой к созидательной трудовой и спортивной деятельности и нравственному 

поведению. Она включает в себя единство воспитательных воздействий, направленных на 

формирование личности спортсмена и формирует итог комплексного влияния факторов 

социальной системы воспитания, в том числе: семьи, образовательной школы, коллектива 

педагогов. В воспитательной работе тренера необходима гибкая и многообразная система 

воздействий. 

Задачами воспитательного воздействия в учебно-тренировочном процессе являются:  
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  формирование нравственного сознания; 

  формирование поведения: умений, навыков, привычек нравственного и 

дисциплинированного поведения, соответствующих черт характера; 

 формирование личностных качеств 

Календарный план воспитательной работы представлен в таблице №6 

Таблица №6 

Календарный план воспитательной работы 

№ 

п/п 

Направление 

работы 

Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика 

Участие в спортивных соревнованиях различного 

уровня, в рамках которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и применение 

правил вида спорта и терминологии, принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и проведения спортивных 

соревнований в качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к решениям 

спортивных судей; 

- участие в движении «Спортивный волонтер»; 

- профилактические беседы-диспуты: «Толерантность в 

спорте», «Спортивная этика: понятие и основные 

принципы»; 

- просмотр фильмов, видео сюжетов на спортивную 

тематику 

В течение года 

1.2. Инструкторская 

практика 
Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых 

предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения учебно-

тренировочных занятий в качестве помощника тренера- 

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-тренировочного занятия в 

соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к учебно-

тренировочному и соревновательному процессам; 

- формирование склонности к педагогической работе; 

- участие в молодежном Дне самоуправления; 

- беседа-лекция «В мире профессий», выставка рисунков; 

- проектная деятельность несовершеннолетних, временно 

трудоустроенных в летний период; 

- информационно-просветительские мероприятия «Хочу 

стать как...», «Спортивная гордость!», «Спортивные 

В течение года 
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  рекорды моей страны», «Герои мирового и российского 

спорта» (доклады, рефераты, сообщения); 

- встречи с лучшими воспитанниками школы «Ровняясь на 

лучших»; 

- посещения музеев, имеющих экспозиции по спортивной 

тематике, театров, кинотеатров для просмотра спектаклей, 

представлений, фильмов на спортивную тему 

 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений 

в проведении дней здоровья и спорта, спортивных 

фестивалей (написание положений, требований, регламентов 

к организации и проведению мероприятий, ведение 

протоколов); 

- Осенний и Зимний День здоровья; 

- спортивные мероприятия, посвященные Олимпийскому 

Дню; 

- физкультурные мероприятия в рамках Международного 

дня спорта; 

- физкультурные мероприятия, посвященные «Дню зимних 

видов спорта»; 

- фестиваль ВФСК ГТО; 

- всероссийская акция «10 000 шагов к жизни» 

- всероссийская акция «Спортивная зима»; 

- спортивный конкурс «Мама, папа, я - спортивная семья»; 

- спортивная акция "Я выбираю спорт" 

В течение года 

2.2. Режим питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и восстановительные 

процессы обучающихся: 

- формирование навыков правильного режима дня с учетом 

спортивного режима (продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления иммунитета); 

- воспитательное мероприятие «Режим дня и здоровый 

организм», 

- тематическое занятие «Режим дня: каждому делу - своё 

время»; 

В течение года 

2.3 Профилактика 

правонарушений и 

асоциального 

поведения 

Профилактическая деятельность, в том числе 

- подготовка пропагандистских акций по формированию 

здорового образа жизни средствами различных видов спорта; 

- профилактическая акция «Областная зарядка», 

приуроченная к празднованию Всемирного Дня здоровья; 

- профилактические мероприятия в рамках областного 

профилактического месячника «Здоровая мама - будущее 

В течение года 
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Россия!»; 

- областная акция «В ритме здорового дыхания!»; 

- всероссийская антинаркотическая акция «Сообщи, где 

торгуют смертью»; 

- областная акция «Скажи жизни: Да!»; 

- областной флешмоб "Раскрась жизнь яркими красками!" в 

рамках реализации Областного профилактического марафона 

«Тюменская область - территория здорового образа жизни!»; 

- профилактические беседы-дискуссии, направленные на 

здоровьесбережение: «Время развеять дым», «Мы за ЗОЖ!», 

«Наше здоровье», «В здоровом теле-здоровый дух!» 

 

2.4 Антидопинговые 

мероприятия 

Практическая деятельность обучающихся: 

- информационные-образовательные беседы «Что должен 

знать спортсмен о допинге», «Жертвы допинга», «Основы 

антидопинговой политики», «Мы за честный спорт», 

«Запрещенный список препаратов», «Последствия допинга 

для здоровья»; 

- выставка рисунков «Спорт и допинг - это несовместимо!»; 

- анкетирование по антидопинговой тематике 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, 

чувства 

ответственности 

перед Родиной, 

гордости за свой 

край, свою Родину, 

уважение 

государственных 

символов (герб, 

флаг, гимн), 

готовность к 

служению 

Отечеству, его 

защите на примере 

роли, традиций и 

развития вида 

спорта в 

современном 

обществе, 

легендарных 

спортсменов в 

Российской 

Федерации, в 

регионе, культура 

поведения 

болельщиков и 

Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия с 

приглашением именитых спортсменов, тренеров и ветеранов 

спорта с обучающимися и иные мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки 

- патриотическая акция «Мы - граждане России»; 

- всероссийская акция «Георгиевская ленточка»; 

- всероссийская акция «Письмо солдату»; 

- всероссийская патриотическая акция «Рисуем Победу»; 

- всероссийская акция «Под флагом страны» 

- конкурс «Россия -Родина моя», посвященный Дню 

независимости России; 

- лекции, беседы военно-патриотической направленности 

«Они сражались за Родину»; 

- конкурс творческих работ «Никто не забыт, ничто не 

забыто»; 

- беседа с элементами викторины «Из истории 

государственного флага РФ» 

В течение года 

  



21 

 

 

 спортсменов на 

соревнованиях) 

  

3.2. Практическая 

подготовка (участие

 в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и 

иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, 

спортивных соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных праздниках, 

организуемых в том числе организацией, реализующей 

дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки; 

- физкультурные мероприятия, посвященные Дню Победы в 

ВОВ; 

- парад наследников победы «Бессмертный полк»; 

- участие во всероссийском детско-юношеское военно-

патриотическом общественном движении «Юнармия» 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование 

умений и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные выступления 

для обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, способствующих 

достижению спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их мотивации к 

формированию культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных спортсменов; 

- профилактическое занятие «Явление экстремизма в 

молодежной среде: фанат, спортивный болельщик, 

экстремист» 

- Мастер-класс выдающихся спортсменов по видам спорта 

(ВК «Тюмень», тюменского клуба «Рубин» и тд.); 

- всероссийская акция «Поделись своим Знанием»; 

- открытые тренировочные занятия по видам спорта; 

- участие в физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях (согласно календарному плану мероприятий) 

В течение года 

4.2. Эстетическое 

развитие 

- Выставки, конкурсы рисунков к тематическим 

праздничным датам; 

- областной конкурс творческих работ в рамках 

празднования Дня тренера #ДеньТренера72; 

- конкурс творческих работ «Детство - это смех и радость» 

В течение года 

5. Экологическое воспитание 

5.1. Мероприятия, 

направленные на 

повышение уровня 

информированнос 

ти обучающихся по 

вопросам 

обеспечения 

экологической 

безопасности 

- беседа с элементами викторины о бережном отношении к 

окружающей нас природе «Экология - безопасность - 

жизнь»; 

- выставка рисунков «Живи, Земля!»; 

- всероссийская акция «БумБатл»; 

- субботник «Экологический десант»; 

- проектная деятельность, направленная на формирование 

экологического сознания 

В течение года 
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2.5. План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним. 

Антидопинговое обеспечение осуществляется на основании приказа Минспорта России 

24.06.2021 г. №464 «Об утверждении Общероссийских антидопинговых Правил», которые 

соответствуют положениям Международной конвенции о борьбе с допингом в спорте, 

принятой Генеральной конференцией ЮНЕСКО на 33-й сессии в городе Париже 19 октября 

2005 г. и ратифицированной Федеральным законом от 27 декабря 2006 г. №240-ФЗ «О 

ратификации Международной конвенции о борьбе с допингом в спорте», Всемирного 

антидопингового кодекса, принятого Всемирным антидопинговым агентством, и 

Международным стандартам ВАДА. 

Основная цель работы данного направления - предотвращение допинга и борьба с ним в 

среде спортсменов. В своей деятельности тренер руководствуется законодательством 

Российской Федерации, Всемирным Антидопинговым 82 Кодексом, Положением 

Госкомспорта России, приказами и распоряжениями Государственного комитета 

Российской Федерации по физической культуре и спорту, Уставом учреждения и 

Положением о запрещении применения Запрещенных субстанций и Запрещенных методов 

спортсменами. 

Спортсмен обязан знать нормативные документы: 

1. Всемирный антидопинговый кодекс; 

2. Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»; 

3. Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по 

терапевтическому использованию»; 

4. Международный стандарт ВАДА по тестированию 

В рамках антидопингового обеспечения процесса спортивной подготовки осуществляются 

следующие мероприятия: 

1. Назначение лица, ответственного за антидопинговое обеспечение из числа 

специалистов; 

2. Ознакомление лиц, проходящих спортивную подготовку с положениями основных 

действующих антидопинговых документов (антидопинговые правила, утвержденные 

соответствующей международной федерацией и переведенные на русский язык, Кодекс 

ВАДА, Международные стандарты ВАДА, система антидопингового администрирования и 

менеджмента), в объеме, касающемся этих лиц; 

3. Разработку и проведение образовательных, информационных программ и семинаров по 

антидопинговой тематике для лиц, проходящих спортивную подготовку; 

4. Проведение антидопинговой пропаганды среди лиц, проходящих спортивную 

подготовку; 

5. Оказание всестороннего содействия антидопинговым организациям в проведении 

допинг - контроля и реализации мер, по борьбе с допингом в спорте. 

План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 

представлен в таблице №7 
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Таблица 7 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 

№ Содержание Этап спортивной 

подготовки 

Сроки Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

3. Анализ действующего 

антидопингового 

законодательства. 

Этап начальной 

подготовки, учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

В течение 

года 

изучение материалов 

4. Обучение тренеров, тренеров- 

преподавателей и 

обучающимися в группах 

спортивной подготовки по 

программе образовательного 

курса и тестирования на сайте 

в течение 

года 

согласно 

графика 

изучение материала, 

тестирование 
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 РУСАДА    

5. Комплекс мероприятий на тему: 

«Запрещенный список» 

январь- 

февраль 

беседа, раздача 

листовок, размещение 

информации на сайте и 

в социальных сетях 

6. 

Комплекс мероприятий на тему: 

«Важные вопросы. Социальные 

последствия допинга». 

Этап начальной 

подготовки 

март- 

апрель 

беседа, размещение 

информации на сайте и 

в социальных сетях 

7. Комплекс мероприятий на тему: 

«Последствия допинга для 

здоровья» 

Этап начальной 

подготовки 

апрель- май беседа, раздача 

листовок, размещение 

информации на сайте и 

в социальных сетях 

8. Комплекс мероприятий на тему: 

«Пропаганда принципов фэйр 

плэй, отношения к спорту как к 

площадке для честной 

конкуренции и воспитания 

личностных качеств». 

Этап начальной 

подготовки, учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

июнь- 

август 

беседа, размещение 

информации на сайте и 

в социальных сетях 

9. Комплекс мероприятий на тему: 

«Антидопинг: основные 

моменты и правила». 

Этап начальной 

подготовки 

сентябрь- 

октябрь 

беседа, раздача 

листовок, размещение 

информации на сайте и 

в социальных сетях 

10. Комплекс мероприятий на тему: 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил». 

Этап начальной 

подготовки 

октябрь беседа, раздача 

листовок, оформление 

стенда, размещение 

информации на сайте и 

в социальных сетях 

11. Комплекс мероприятий на тему: 

«Всемирный антидопинговый 

кодекс. 

Права и обязанности спортсмена 

согласно Всемирному 

антидопинговому кодексу». 

Этап начальной 

подготовки, учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

ноябрь беседа, раздача 

листовок, размещение 

информации на сайте и 

в социальных сетях 

12. Комплекс мероприятий на тему: 

«Процедура допинг- контроля». 

Этап начальной 

подготовки, учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

декабрь беседа, раздача 

листовок, размещение 

информации на сайте и 

в социальных сетях 

13. Изучение уровня знаний 

обучающихся и лиц, 

проходящих программы 

спортивной подготовки по 

антидопинговой тематике 

Этап начальной 

подготовки, учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

декабрь, 

май 

анкетирование 
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2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

Одной из задач спортивной подготовки является приобщение обучающихся к роли 

помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении спортивных 

соревнований в качестве судей. 

Для решения этих задач занятия проводятся в форме бесед, семинаров, самостоятельного 

изучения литературы, практических занятий. Спортсмены должны овладеть принятой в 

виде спорта терминологией и командным языком для построения; овладеть основными 

методами построения тренировочного занятия; разминки, основной части и 

заключительной части. Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест 

занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания 

занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать способность обучающихся 

наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими учениками, 

находить ошибки и умение их исправлять. Занимающиеся должны научиться вместе с 

тренером проводить разминку, участвовать в судействе. Привитие судейских навыков 

осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения учащихся к 

непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других 

группах, ведение протоколов соревнований. 

Во время обучения необходимо научить занимающихся самостоятельному ведению 

дневника: вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать 

спортивные результаты тестирований, анализировать выступления в соревнованиях. 

Примерны план инструкторской и судейской практики представлен в таблице №8 

 

 

 

 

Таблица №8 

Примерный план инструкторской и судейской практики 

№ п/п Задачи обучения Виды работы Сроки 

реализации 

1 1. Освоение методики 

проведения тренировочных 

1. Самостоятельное проведение 

подготовительной части 

Устанавливаются в 

соответствии с 



 

 

 занятий по избранному виду 

спорта с начинающими 

спортсменами 

2. Выполнение необходимых 

требований для присвоения 

звания инструктора 

тренировочного занятия. 

2. Самостоятельное проведение 

занятий по физической подготовке. 3. 

Обучение основным техническим 

элементам и приемам. 

4. Составление комплексов 

упражнений для развития физических 

качеств. 

5. Подбор упражнений для 

совершенствования техники борьбы. 

графиком и 

спецификой этапа 

спортивной 

подготовки 

2 Освоение методики 

проведения спортивно-

массовых мероприятий в 

физкультурно-спортивной 

организации или 

образовательном учреждении 

Организация и проведение 

спортивно-массовых мероприятий 

под руководством тренера. 

3 Выполнение необходимых 

требований для присвоения 

звания судьи по спорту 

Судейство соревнований по виду 

спорта 

 

2.8 План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Медико-биологическое обеспечение спортсменов - комплекс мероприятий, 

направленный на восстановление работоспособности и здоровья спортсменов, 

включающий медицинские вмешательства, мероприятия психологического характера, 

систематический контроль состояния здоровья спортсменов, обеспечение спортсменов 

лекарственными препаратами, медицинскими изделиями и специализированными 

пищевыми продуктами для питания спортсменов, проведение научных исследований 

в области спортивной медицины и осуществляемый в соответствии с установленными 

законодательством о физической культуре и спорте требованиями общероссийских 

антидопинговых правил, утвержденных федеральным органом исполнительной 

власти, осуществляющим функции по выработке и реализации государственной 

политики и нормативно- 33
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правовому регулированию в сфере физической культуры и спорта, а также по оказанию 

государственных услуг (включая предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним) и 

управлению государственным имуществом в сфере физической культуры и спорта, и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

Систематический контроль состояния здоровья спортсменов включает в себя 

проведение предварительных и периодических медицинских осмотров, в том числе 

углубленных медицинских обследований, мониторинг и коррекцию функционального 

состояния, этапные и текущие медицинские обследования, врачебно-педагогические 

наблюдения. 

В системе спортивной подготовки особое место занимают различные средства 

восстановления и повышения спортивной работоспособности. Значение этих средств в 

подготовке спортсменов постоянно возрастает в подготовительном и переходном 

периодах. Рациональное применение различных восстановительных средств является 

необходимым фактором достижения высоких спортивных результатов. 

Система восстановительных мероприятий обеспечивает быстрое восстановление и 

повышение спортивной работоспособности, стабильность спортивной формы, 

профилактику спортивных травм. Средства и методы восстановления в 

подготовительном и переходном периодах разные. В подготовительном периоде 

основную часть составляют фармакологические средства и в меньшей степени 

физиотерапевтические методы, тогда как в переходном периоде основная часть 

приходится на физиотерапевтические методы и в меньшей степени задействованы 

фармакологические средства. Для повышения эффективности восстановительных 

мероприятий на этапах спортивного совершенствования необходимо комплексное 

применение различных восстановительных средств. При этом принцип комплексности 

применения восстановительных средств осуществляется всегда во всех звеньях 

тренировочного процесса: макро-, мезо- и микроциклах, а также на уровне 

тренировочного дня.  
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План применения восстановительных средств и мероприятий представлен в таблице 

№9 

Таблица №9 

План применения восстановительных средств и мероприятий 

№ п/п Средства и мероприятия Сроки реализации 

1 
Рациональное питание: 

- сбалансировано по энергетической ценности; 

- сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, 

микроэлементы, витамины); 

- соответствует характеру, величине и направленности 

тренировочных и соревновательных нагрузок. 

В течение всего периода 

спортивной подготовки 

2 

2 Физиотерапевтические методы: 

1. Массаж - классический (восстановительный, общий), 

сегментарный, точечный, вибрационный, гидромассаж, 

мануальная терапия. 

2. Гидропроцедуры: теплый душ, горячий душ, 

контрастный душ, теплые ванны, контрастные ванны, 

хвойные ванны, восстановительное плавание. 

3. Различные методики банных процедур: баня с 

парением, кратковременная баня, баня с контрастными 

водными процедурами, кедровая бочка. 

4. Аппаратная физиотерапия: электростимуляция, 

амплипульстерапия, УВЧ - терапия, электрофорез, 

В течение всего периода 

реализации спортивной 

подготовки с учетом 

физического состояния 

спортсмена и согласно календаря 

спортивных мероприятий. 

3 

Фармакологические средства: 

1. Витамины, коферменты, микроэлементы, 

витаминные комплексы, витаминно-минеральные 

комплексы. 

2. Препараты пластического действия. 

3. Препараты энергетического действия. 

4. Адаптогены. 

5. Иммуномодуляторы. 

6. Препараты, влияющие на энергетику мозговых 

клеток. 

7. Антиоксиданты. 

8. Гепатопротекторы. 

9. Анаболизирующие. 

10. Аминокислоты. 

11. Фитопрепараты. 

12. Пробиотики, эубиотики. 

В течение всего периода 

реализации спортивной 

подготовки с учетом 

физического состояния 

спортсмена и согласно календаря 

спортивных мероприятий 

4 Кислородотерапия (кислородные коктейли). Каждый четверг 

Медико-восстановительные средства должны назначаться только врачом и 

применяться только под контролем врачебного персонала. Каждая восстановительная 

процедура сама по себе является дополнительной нагрузкой на организм, 

предъявляющей определенные требования, часто весьма высокие, к деятельности 
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различных функциональных систем организма. Игнорирование этого положения 

может привести к обратному действию восстановительных средств - усугублению 

утомления, снижению работоспособности, угнетению восстановительных реакций.
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111. Система контроля 

111.1. Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки, в том числе к участию в спортивных 

соревнованиях 

Результаты прохождения спортивной подготовки применительно к этапам спортивной 

подготовки должны соответствовать целям, поставленным дополнительной 

образовательной программой спортивной подготовки. 

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки, в том числе по 

отдельным этапам спортивной подготовки, конкретизируются в примерной 

дополнительной образовательной программе спортивной подготовки, и направлены: 

На этапе начальной подготовки на: 

 формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом; 

 получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том числе 

о виде спорта «спортивная (греко-римская) борьба»; 

 формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта 

«спортивная (греко-римская) борьба»; 

 повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное 

развитие физических качеств; 

 укрепление здоровья; 

 изучение основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

 общее знание об антидопинговых правилах; 

 выполнение контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) на: 

 повышение уровня физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

 изучение правил безопасности при занятиях видом спорта «спортивная (грекоримская) 

борьба» и успешное применение их в ходе проведения учебнотренировочных занятий 

и участия в спортивных соревнованиях; 

 соблюдение режима учебно-тренировочных занятий; 

 изучение основных методов саморегуляции и самоконтроля; 

 овладение общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спортивная 

борьба»; 

 изучение и соблюдение антидопинговых правил; 

ежегодное выполнение контрольно-переводных нормативов (испытаний) по видам 

спортивной подготовки; 

 участие в официальных спортивных соревнованиях; 

 получение уровня спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

 соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно 

Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта 

«спортивная (греко-римская) борьба»; 

 наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 
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 соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

111.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных 

комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам 

подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее - тесты), а также с учетом 

результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. Примерный перечень вопросов 

итогового тестирования теоретических знаний представлен в приложении 1. 

Помимо тестирования теоретического материала по окончании каждого года и этапа 

обучения осуществляется мониторинг развития общефизических и специальных 

навыков, необходимых для успешного освоения программы и высоких показателей 

соревновательной деятельности. 

111.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по годам и этапам спортивной 

подготовки 

Для проверки результатов обучения проводится тестирование и прием контрольных 

нормативов по общефизической подготовке (ОФП) и специальнофизической 

подготовке (СФП). 

Для определения уровня физической подготовки обучающихся по данной программе 

проводится контроль нормативов по ОФП. 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы лиц, проходящих 

спортивную подготовку, на этапах спортивной подготовки, уровень спортивной 

квалификации таких лиц (спортивные разряды и спортивные звания) учитывают их 

возраст, пол, а также особенности вида спорта «спортивная борьба» и представлены в 

таблицах №№10-11 

Таблица №10 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки 

по виду спорта «спортивная борьба» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,9 7,1 6,7 6,8 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 6 
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1.3. 
Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 115 

1.5. Метание теннисного мяча 

в цель, дистанция 6 м 

количество 

попаданий 

не менее не менее 

2 1 3 2 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 

Стоя ровно, на одной ноге, 

руки на поясе. Фиксация 

положения 

с 
не менее не менее 

10,0 8,0 12,0 10,0 

2.2 

Подъем ног до хвата 

руками в висе на 

гимнастической стенке 

количество 

раз 

не менее не менее 

2 3 

 

Таблица №11 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода 

на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду 

спорта «спортивная борьба» 

№ п/п Упражнения Единица измерения 

Норматив 

мальчики/ 

юноши 

девочки/ 

девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8.05 8.29 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

20 15 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 
не менее 

+5 +6 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,7 9,1 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

160 145 

1.7. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

7 - 

1.8. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 11 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Подъем выпрямленных ног из виса на 

гимнастической стенке 
количество раз 

не менее 

6 4 



 

 

 в положение «угол»    

2.2. Прыжок в высоту с места см 
не менее 

40 

2.3. Тройной прыжок с места м 
не менее 5 

2.4. 
Бросок набивного мяча (3 кг) вперед 

из-за головы 
м 

не менее 5,2 

2.5. Бросок набивного мяча (3 кг) назад м 
не менее 6,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапах спортивной подготовки (до трех 

лет) 

спортивные разряды - «третий 

юношеский спортивный 

разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый 

юношеский спортивный 

разряд» 

3.2. 
Период обучения на этапах спортивной подготовки (свыше 

трех лет) 
спортивные разряды - «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 

 

Инструкция по выполнению нормативов при проведении промежуточной 

аттестации и аттестации по итогам освоения программы по годам 

Бег 30 м и 60 м. Бег выполняется с высокого старта. Секундомер запускается по свистку 

тренера. 

Бег на 1500 м проводится на стадионе. Бег на выносливость проводится по беговой 

дорожке стадиона или любой ровной местности. Испытание выполняется из 

положения высокого старта. Группа участников выстраивается за 3 метра до стартовой 

линии. По команде «На старт!» участники занимают свои места перед линией старта. 

После свистка или команды «Марш!» они начинают бег. При беге участникам 

запрещается наступать на линию бровки с левой стороны, что приведет к сокращению 

дистанции. Результат фиксируется хронометром в минутах и секундах с 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа - упор лежа на полу, руки на ширине плеч, 

кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов относительно туловища, 

плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры. 

Тестирование проводится в гимнастическом (спортивном) зале или 41



34 

 

 

на универсальной спортивной площадке. Засчитывается количество правильно 

выполненных циклов, состоящих из сгибаний и разгибаний рук, фиксируемых счетом 

судьи вслух или с использованием специальных приспособлений (электронных 

контактных платформ). Сгибая руки, необходимо коснуться грудью пола или 

контактной платформы высотой 5 см, затем, разгибая руки, вернуться в исходное 

положение и, зафиксировав его на 1 секунду, продолжить выполнение испытания. 

Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье - стоя 

на гимнастической скамье, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног расположены 

параллельно на ширине 10-15 см. По команде судьи участник выполняет два 

предварительных наклона, скользя пальцами рук по линейке измерения. При третьем 

наклоне участник максимально сгибается и фиксирует результат в течение 2 секунд. 

Величина гибкости измеряется в сантиметрах. Результат выше уровня 

гимнастической скамьи определяется знаком « - » , ниже - знаком «+ ». 

Челночный бег 30 м (3х10 м). На расстоянии 10 м друг от друга обозначаются линия 

старта и контрольная линия. По сигналу испытуемый начинает бег, преодолевая 

обозначенную дистанцию 3 раза. При изменении направления движения обе ноги 

испытуемого должны пересекать каждый раз одну из упомянутых линий. 

Прыжок в длину с места. Испытуемый принимает исходное положение на 

контрольной линии (ноги на ширине плеч). Не переступая ее, он делает несколько 

махов руками и, с силой оттолкнувшись обеими ногами, махом рук снизу-вверх 

производит прыжок. Из трех попыток засчитывается лучший результат. 

Метание теннисного мяча в цель производится с расстояния 6 м в закрепленный на 

стене гимнастический обруч диаметром 90 см. Нижний край обруча находится на 

высоте 2м от пола. Участнику предоставляется право выполнить 5 бросков. 

Засчитывается количество попаданий в площадь, ограниченную обручем. 

Фиксация положения, стоя на одной ноге, руки на пояс желательно проводить в 

спортивном зале на ровной горизонтальной поверхности. Фиксация начинается при 

правильной стойке участника по свистку судьи и заканчивается потерей равновесия. 

Подъём ног до хвата руками производится на шведской стенке. Засчитывается 

количество касаний ногами перекладины, за которую держатся руки испытуемого. 

После каждого касания необходимо принять исходное положение - ноги вниз. 

Подтягивание из виса на прямых руках хватом сверху производится так, чтобы 

подбородок оказался выше перекладины. После чего необходимо опуститься в вис до 

полного выпрямления рук и зафиксировать это положение в течении 1 с. Испытание 

выполняется на большее количество раз. 

Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине выполняется на большее 

количество раз. Необходимо испытуемому поднять подбородок выше перекладины, 

удерживая туловище и ноги (на воображаемой прямой). 

Подъём выпрямленных ног из виса на шведской стенке в положение «угол». Стараясь 

сохранять вертикальное положение корпуса от плеч до тазовой области, необходимо 

поднять ноги на угол 90 градусов, задержаться на 2-4 с, опустить ноги вниз. Можно 

поднимать ноги чуть выше. Упражнение на количество раз. 

Прыжок в высоту с места выполняется также, как и прыжок в длину с места, с той 

лишь разницей, что прыгать необходимо вверх, преодолевая горизонтальную планку 

(запрыгивание). 
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Тройной прыжок с места. Выполняется на ровной площадке с любым покрытием с 

размеченной линией отталкивания и местом приземления и контрольными отметками 

через каждые 5 см. Результаты определяются до ближайшей к линии отталкивания 

отметке, оставленное любой частью тела с точностью до одного сантиметра. В зачет 

идет лучшая из трёх попыток. 

Бросок набивного мяча(3кг) выполняется на стадионе. Испытуемый берёт набивной 

мяч двумя руками, заводит за голову и резким движением выбрасывает(выталкивает) 

мяч вперёд. Бросок набивного мяча назад: испытуемый держа мяч двумя руками перед 

собой, резким движением выбрасывает набивной мяч назад. 

При приеме нормативов промежуточной аттестации возможны изменения или 

дополнения видов нормативов и при необходимости оценки дополнительных 

физических качеств на усмотрение тренера-преподавателя по согласованию с 

руководством учреждения можно принять другие нормативы комплекса ГТО («Готов 

к труду и обороне») согласно возрастной ступени1. 

Оценка уровня специально-физической и технической подготовки борцов по данной 

программе осуществляется в конце учебного года. В ходе аттестации, обучающиеся 

демонстрируют уровень выполнения основных элементов грекоримской борьбы 

(индивидуально или в спаринге): 
Переводы в партер - рывком за руку 

- нырком под руку 

- подбивом руки соперника 

- «бычок» 

 - захват головы соперника 

- «маятник» 

Броски через спину 

- бросок с колен 

- бросок захватом руки и шеи 

- бросок захватом руки и туловища 

- бросок захватом руки двумя руками 

- бросок с петли 

- бросок с обратной петли 

- бросок вращением 

Контрприемы и 

защиты 

- посадка за туловище 

- посадка за руку 

- накрывание 

- контрприемы от переводов в партер 

- контрприемы при попытках бросков через спину 

  

 
1 Приказ Министерства спорта РФ от 12.02.2019г № 90 «Об утверждении государственных требований Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) 
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Броски через себя - прямой бросок прогибом 

- бросок прогибом с переступанием ноги соперника 

- бросок прогибом с зависом 

- бросок прогибом захватом за две руки 

- скручивание 

Приемы техники 

нападения 
Умение брать захваты: рук, головы, туловища. Сочетать правильность 

перехода с одного захвата к другому. Следить за правильностью 

постановки ног в движении в стойке и правильностью защиты в 

партере. 

Обманные действия Финт на рывок, финт на бросок, финт на проход, ложные движения. 

Техника защиты 

Техника 

передвижений. 
Стойка защищающегося борца более низкая. Передвижения в защитной 

стойке вперед, назад, в стороны. Сочетание способов передвижения с 

техническими приемами борьбы в защите и контрнаступлении. 

Приемы в партере - переворот захватом рукой шеи из под плеча 

- переворот захватом рукой плеча соперника 

- переворот захватом и скручиванием руки соперника 

- переворот накатом в различных сочетаниях 

- высокий накат 

- вытаскивание из партера с броском 

- обратный пояс 

- вытаскивание с броском в захвате обратный пояс 

 

Приемы тактической подготовки по виду спорта «Спортивная борьба» 
Тактика нападения. Тактика нападения может быть разной и зависит от многих факторов: 

Индивидуальные 

действия 
- ты проигрываешь, но время подготовить и выполнить прием еще 

достаточно 

- ты проигрываешь, но время выполнить прием еще есть 

- ты проигрываешь и времени почти нет 

- соперник очень скользкий и выполнить некоторые приемы фактически 

невозможно 

- ты выигрываешь, но хочешь завершить схватку досрочно 

- ты имеешь более сильные ноги и теснишь соперника за ковер 

- соперник сильно устал и начал ошибаться 
Тактика защиты. Применение изученных защитных стоек и передвижений в зависимости от 

Индивидуальные 

действия 
действия и расположения нападающего. Не поддаваться на ложные движения 

соперника. Постоянно следить за временем и слышать возгласы арбитра, не 

выходить за ковер, вовремя разворачиваясь. Самому не делать рискованных 

действий в конце поединка, только подготовленные контрприемы. Быть 

максимально сконцентрированным на действиях соперника. 

  



37 

 

 

Контрольные нормативы для определения уровня специально-физической и 

технической подготовке обучающихся спортивно-оздоровительного этапа 

представлены в таблице №12. 
Таблица №12 

Контрольные нормативы для определения уровня специально-физической и 

технической подготовке обучающихся 

техника норматив/приемы показатель 

Приемы техники 

выполнения приема в 

стойке 

- перевод в партер рывком за руку 

- перевод в партер нырком под руку 

- «бычок» 

- «маятник» 

- посадка за руку 

- посадка за туловище 

- накрывание 

- бросок с колен 

- бросок через спину захватом руки и шеи 

- бросок через спину захватом руки и туловища 

- бросок с петли 

- бросок с обратной петли 

- бросок вращением 

- скручивание 

- прямой бросок прогибом 

- бросок прогибом с переступанием ноги 

- бросок прогибом за две руки 

технически 

правильное 

выполнени е 

приема 

Приемы техники 

выполнения в партере 

- переворот рукой из под плеча на шею 

- «ключ» 

- переворот накатом 

- переворот накатом с захватом руки 

- высокий накат 

- обратный пояс 

- подъем соперника в стойку с броском 

Другие группы 

приемов 
- мельница 

- проходы в туловище 

- захват головы соперника 

- удержание в опасном положении 

- конртприемы 

Оценивание выполнения осуществляется по трем критериям - «2», что 

означает безупречное выполнение приема, «1» - выполнение приема с погрешностями 

в техническом плане, «0» не выполнено. Результаты итогов записываются в протокол 

результатов выполнения нормативов по специальнофизической и технической 

подготовке обучающихся (приложение 2). Выполнение приемов менее 80% означает 

пересдачу нормативов программы. 

IV. Рабочая программа по виду спорта «спортивная борьба» 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки 

Реализация дополнительной образовательной программы по виду спорта 

«Спортивная (греко-римская) борьба» осуществляется согласно составленному 

годовому учебно-тренировочному плану по видам спортивной подготовки, учебно-

тематическому плану и расписанию занятий, утвержденному директором МАУ ДО 
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СШ №2 ТМР. 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий распределен по этапам 

спортивной подготовки с разбивкой на периоды подготовки, включает, в том числе, 

при необходимости методы развития физических качеств, средства и методы 

тренировки, виды упражнений. 

Распределение содержания программного материала по видам подготовки по месяцам 

представлено в таблицах №№13-20



 

 

Таблица №13 

Примерный годовой план для групп начального этапа спортивной подготовки 1 года обучения (НП-1) 
№ 

п/п 

Вид подготовки январь февраль март апрель май июнь июль август сентябрь октябрь ноябрь декабрь Итого 

часов 

1. О бщая физическая 

подготовка (ч.) 

12 13 13 12 12 12 12 13 12 12 12 12 147 

2. С пециальная физическая 

подготовка (ч.) 

3 3 3 4 3 3 3 3 3 3 3 3 37 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях (ч.) 
- - - - - - - - - - - - - 

4. Техническая подготовка 

(ч.) 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 

5. Тактическая подготовка 

(ч.) 

1 2 1 2 1 1 1 1 1 2 1 2 16 

6. Теоретическая подготовка 

(ч.) 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 

7. Психологическая 

подготовка (ч.) 

1 - 1 1 - - - - - 1 - 1 5 

8. К онтрольные 

мероприятия 

(тестирование и контроль) 

(ч.) 

- - - - 1 - - - 1 - - - 2 

9. 
Инструкторская практика 

(ч.) 
- - - - - - - - - - - - - 

10. Судейская практика (ч.) - - - - - - - - - - - - - 

11. Медицинские, медико-

биологические 

мероприятия (ч.) 

- - - - - - - - - - 1 - 1 

12. В осстановительные 

мероприятия (ч.) 

- - - - - 1 1 - - - - - 2 

 Итого (ч) * 19 20 20 21 19 19 19 19 19 20 19 20 234 
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Таблица №14 

Примерный годовой план для групп начального этапа спортивной подготовки 2 года обучения (НП-2) 
№ 

п/п 

Вид подготовки январь февраль март апрель май июнь июль август сентябрь октябрь ноябрь декабрь Итого 

часов 

1. О бщая физическая 

подготовка (ч.) 

12 13 15 15 13 18 18 17 15 15 14 15 180 

2. С пециальная физическая 

подготовка (ч.) 

4 4 4 4 5 5 5 6 5 4 4 4 54 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях (ч.) 
- - - - - - - - - - - - - 

4. Техническая подготовка 

(ч.) 

2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 2 18 

5. Тактическая подготовка 

(ч.) 

5 4 3 3 2 - - - 3 3 3 2 28 

6. Теоретическая подготовка 

(ч.) 

2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 14 

7. Психологическая 

подготовка (ч.) 

1 1 1 1 1 - - - - 1 1 1 8 

8. К онтрольные 

мероприятия 

(тестирование и контроль) 

(ч.) 

- - - - 2 - - - 1 - - - 3 

9. 
Инструкторская практика 

(ч.) 
- - - - - - - - - - - - - 

10. Судейская практика (ч.) - - - - - - - - - - - - - 

11. Медицинские, медико-

биологические 

мероприятия (ч.) 

- - - - - - - - - 1 2 - 3 

12. В осстановительные 

мероприятия (ч.) 

- - - - - 1 1 1 - - - 1 4 

 Итого (ч) * 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 312 
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Таблица №15 

Примерный годовой план для групп начального этапа спортивной подготовки 3 года обучения (НП-3) 
№ 

п/п 

Вид подготовки январь февраль март апрель май июнь июль август сентябрь октябрь ноябрь декабрь Итого 

часов 

1. О бщая физическая 

подготовка (ч.) 

12 13 15 15 13 18 18 17 15 15 14 15 180 

2. С пециальная физическая 

подготовка (ч.) 

4 4 4 4 5 5 5 6 5 4 4 4 54 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях (ч.) 

— - - - - - - - - - - - - 

4. Техническая подготовка 

(ч.) 

2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 2 18 

5. Тактическая подготовка 

(ч.) 

5 4 3 3 2 - - - 3 3 3 2 28 

6. Теоретическая подготовка 

(ч.) 

2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 14 

7. Психологическая 

подготовка (ч.) 

1 1 1 1 1 - - - - 1 1 1 8 

8. К онтрольные 

мероприятия 

(тестирование и контроль) 

(ч.) 

- - - - 2 - - - 1 - - - 3 

9. 
Инструкторская практика 

(ч.) 
- - - - - - - - - - - - - 

10. Судейская практика (ч.) - - - - - - - - - - - - - 

11. Медицинские, медико-

биологические 

мероприятия (ч.) 

- - - - - - - - - 

1 

2 - 3 

12. В осстановительные 

мероприятия (ч.) 

- - - - - 1 1 1 - - - 1 4 

 Итого (ч) * 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 312 
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Таблица №16 

Примерный годовой план для групп начального этапа спортивной подготовки 4 года обучения (НП-4) 
№ 

п/п 

Вид подготовки январь февраль март апрель май июнь июль август сентябрь октябрь ноябрь декабрь Итого 

часов 

1. О бщая физическая 

подготовка (ч.) 

20 19 21 20 21 21 21 21 20 20 18 20 242 

2. С пециальная физическая 

подготовка (ч.) 

6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 5 5 70 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях (ч.) 
- - - - - - - - - - - - - 

4. Техническая подготовка 

(ч.) 

2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 25 

5. Тактическая подготовка 

(ч.) 

3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 4 4 38 

6. Теоретическая подготовка 

(ч.) 

2 2 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 15 

7. Психологическая 

подготовка (ч.) 

2 2 1 1 - - - - 1 1 1 1 10 

8. К онтрольные 

мероприятия 

(тестирование и контроль) 

(ч.) 

- - - - 1 1 - - 1 - - - 3 

9. 
Инструкторская практика 

(ч.) 
- - - - - - - - - - - - - 

10. Судейская практика (ч.) - - - - - - - - - - - - - 

11. Медицинские, медико-

биологические 

мероприятия (ч.) 

- - - - - - - - - 1 2 - 3 

12. В осстановительные 

мероприятия (ч.) 

- - 1 1 - 1 2 2 - 1 1 1 10 

 Итого (ч) * 35 34 35 34 34 35 35 35 35 35 34 35 416 
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Таблица №17 

Примерный годовой план для групп учебно-тренировочного этапа спортивной подготовки 1 года обучения (УТ-1) 
№ 

п/п 

Вид подготовки январь февраль март апрель май июнь июль август сентябрь октябрь ноябрь декабрь Итого 

часов 

1. О бщая физическая 

подготовка (ч.) 

19 20 20 19 18 21 22 23 19 20 19 20 240 

2. С пециальная физическая 

подготовка (ч.) 

7 7 7 7 6 8 9 9 7 7 7 7 88 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях (ч.) 

1 1 1 2 2 - - - - 1 1 1 10 

4. Техническая подготовка 

(ч.) 

6 5 5 5 5 4 4 4 5 5 5 5 58 

5. Тактическая подготовка 

(ч.) 

5 6 6 6 5 6 5 5 5 5 5 5 64 

6. Теоретическая подготовка 

(ч.) 

2 2 2 2 2 - - - 2 2 2 1 17 

7. Психологическая 

подготовка (ч.) 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 13 

8. К онтрольные 

мероприятия 

(тестирование и контроль) 

(ч.) 

- - - - 2 - - - 2 - - - 4 

9. Инструкторская практика 

(ч.) 

- - - - - 2 2 1 - - - - 5 

10. Судейская практика (ч.) 1 - 1 - 1 - - - 1 - - 1 5 

11. Медицинские, медико-

биологические 

мероприятия (ч.) 

- - - - - - - - - 2 2 - 4 

12. В осстановительные 

мероприятия (ч.) 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 

 Итого (ч) * 43 43 44 43 43 43 44 44 43 44 43 43 520 
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Таблица №18 

Примерный годовой план для групп учебно-тренировочного этапа спортивной подготовки 2 года обучения (УТ-2) 
№ 

п/п 

Вид подготовки январь февраль март апрель май июнь июль август сентябрь октябрь ноябрь декабрь Итого 

часов 

1. О бщая физическая 

подготовка (ч.) 

19 20 20 19 18 21 22 23 19 20 19 20 240 

2. С пециальная физическая 

подготовка (ч.) 

7 7 7 7 6 8 9 9 7 7 7 7 88 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях (ч.) 

1 1 1 2 2 - - - - 1 1 1 10 

4. Техническая подготовка 

(ч.) 

6 5 5 5 5 4 4 4 5 5 5 5 58 

5. Тактическая подготовка 

(ч.) 

5 6 6 6 5 6 5 5 5 5 5 5 64 

6. Теоретическая подготовка 

(ч.) 

2 2 2 2 2 - - - 2 2 2 1 17 

7. Психологическая 

подготовка (ч.) 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 13 

8. К онтрольные 

мероприятия 

(тестирование и контроль) 

(ч.) 

- - - - 2 - - - 2 - - - 4 

9. Инструкторская практика 

(ч.) 

- - - - - 2 2 1 - - - - 5 

10. Судейская практика (ч.) 1 - 1 - 1 - - - 1 - - 1 5 

11. Медицинские, медико-

биологические 

мероприятия (ч.) 

- - - - - - - - - 2 2 - 4 

12. В осстановительные 

мероприятия (ч.) 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 

 Итого (ч) * 43 43 44 43 43 43 44 44 43 44 43 43 520 
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Таблица №19 

Примерный годовой план для групп учебно-тренировочного этапа спортивной подготовки 3 года обучения (УТ-3) 
№ 

п/п 

Вид подготовки январь февраль март апрель май июнь июль август сентябрь октябрь ноябрь декабрь Итого 

часов 

1. О бщая физическая 

подготовка (ч.) 

24 23 23 24 23 25 25 26 24 23 24 23 287 

2. С пециальная физическая 

подготовка (ч.) 

8 8 8 8 8 11 11 12 8 8 8 8 106 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях (ч.) 

- 2 2 2 2 - - - - 2 - 2 12 

4. Техническая подготовка 

(ч.) 

6 6 6 6 6 6 5 5 6 6 6 6 70 

5. Тактическая подготовка 

(ч.) 

8 7 7 7 7 5 6 4 8 7 7 7 80 

6. Теоретическая подготовка 

(ч.) 

2 2 2 2 2 - - - 2 2 2 2 18 

7. Психологическая 

подготовка (ч.) 

2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 2 15 

8. К онтрольные 

мероприятия 

(тестирование и контроль) 

(ч.) 

- - - - 2 - - - 2 - - - 4 

9. Инструкторская практика 

(ч.) 

- - - - - 2 2 2 - - - - 6 

10. Судейская практика (ч.) 1 1 1 1 1 - - - - - - 1 6 

11. Медицинские, медико-

биологические 

мероприятия (ч.) 

- - - - - - - - - 2 2 - 4 

12. В осстановительные 

мероприятия (ч.) 

1 1 1 1 1 2 2 2 1 1 2 1 16 

 Итого (ч) * 52 51 52 53 53 52 52 52 52 52 52 52 624 
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Таблица №20 

Примерный годовой план для групп учебно-тренировочного этапа спортивной подготовки 4 года обучения (УТ-4) 
№ 

п/п 

Вид подготовки январь февраль март апрель май июнь июль август сентябрь октябрь ноябрь декабрь Итого 

часов 

1. Общая физическая 

подготовка (ч.) 

23 21 22 22 20 24 23 23 21 20 21 21 262 

2. Специальная физическая 

подготовка (ч.) 

12 11 12 11 11 13 13 13 11 10 10 11 138 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях (ч.) 

- 2 2 3 3 - - - 2 3 3 3 21 

4. Техническая подготовка 

(ч.) 

10 10 10 10 10 8 9 9 10 10 10 10 116 

5. Тактическая подготовка 

(ч.) 

8 8 8 8 8 9 9 9 8 8 8 8 99 

6. Теоретическая подготовка 

(ч.) 

2 2 2 2 2 - - - 2 2 2 2 18 

7. Психологическая 

подготовка (ч.) 

2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 17 

8. К онтрольные 

мероприятия 

(тестирование и контроль) 

(ч.) 

- - - - 2 - - - 2 - - - 4 

9. Инструкторская практика 

(ч.) 

- - - - - 2 2 2 - - - 1 7 

10. Судейская практика (ч.) 1 - 1 1 - - - - 1 1 1 1 7 

11. Медицинские, медико-

биологические 

мероприятия (ч.) 

- 2 - - - - - - - 2 2 - 6 

12. Восстановительные 

мероприятия (ч.) 

2 2 2 2 2 4 4 4 2 3 3 3 33 

 Итого (ч) * 60 60 61 61 60 61 61 61 60 61 61 61 728 
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Мероприятия и упражнения при реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по видам подготовки представлены в таблице №21 

Таблица №21 

Мероприятия и упражнения при реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по видам подготовки 

Вид подготовки Виды упражнений 

Общая физическая 

подготовка 

Развитие выносливости: бег на длинные дистанции, бег с отягощениями на 

средние дистанции, выполнение упражнений с собственным весом или с 

легким нагрузочным весом на большое количество повторений( приседание с 

лёгким грифом), жим грифа, вращение лёгкого блина, работа на тренажерах с 

малой нагрузкой, прыжки на скакалке .Развитие скорости: бег на короткие 

дистанции, челночный бег, эстафеты, финишные спурты во время кросса, 

ускорения в разминку, прыжки в длину, высоту с места, выбрасывание и 

толчок гирь, набивных мячей. Развитие силы: Подтягивание, подтягивание с 

отягощением, сгибание и разгибание рук в упоре лежа, жим штанги, лазание 

по канату, поднимание и жим гирь, вращение тяжелого блина, приседание со 

штангой. Развитие координации и равновесия: «ласточка», стойка на голове, 

стойка на лопатках, колесо, рандат, подьём разгибом, переворот через руки, 

гимнастический мост, переворот через гимнастический мост, различные 

кувырки. 

Специальная 

физическая 

подготовка 

Имитация бросков, подворотов, броски манекена, партнера, забегания, 

перевороты через борцовский мост, вытаскивания парнера из положения лежа 

в стойку, задний пояс, обратный пояс, перетаскивание сопротивляющего 

партнёра. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

Участие в открытом первенстве ТМР, первенствах города Тюмени, Тобольска, 

Шадринска, Кургана, Сургута, Челябинска, Екатеринбурга, турнирах в 

поселках Каскара, Андреевский, Боровский, Богандинский, Новая Заимка. 

Техническая 

подготовка 

Броски через спину захватом: 

- руки и шеи; 

- руки и туловища; 

- за одну руку; 

- с петли; 

- с обратной петли. 

Переводы в партер: 

- рывком за руку; 

- нырком под руку; 

- маятник; 

- бычок; 

- с вертушки; 

Броски прогибом: 

- прямой бросок; 

- с переступанием; 

- с зависом; 

- с захватом двух рук. 

Партер: 

- перевороты с удержанием в опасном положении; 

- перевороты накатом с различными захватами; 
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 -высокий накат; 

-вытаскивание из положения лежа в стойку с броском. 

Тактическая 

подготовка 

Действия в защите (минимальный риск, удержание счета, если выигрываешь, 

контроль обстановки на ковре, умение правильно считать баллы, не видя 

табло). Действия в атаке ( умение во время использовать стихийно возникшую 

выгодную ситуацию на ковре в стойке или в партере, или прогнозирование 

действий соперника, подводя его к определенному приему). Сокращение 

времени принятия решений путем оттачивания техники выполнения приемов. 

Теоретическая 

подготовка 

Календарно-тематический план 

Психологическая 

подготовка 

Игры на скорость принятия решения, ловкость, силу, быстроту, выносливость, 

умение проявить характер в нужный момент способствуют приобретению 

детьми уверенности в своих действиях, хладнокровию, а большое количество 

учебных и соревновательных схваток позволяют приобрести опыт 

выступлений перед большим количеством людей и меньше волноваться. 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

Тестирование проводиться в начале и в конце учебного года для оценки роста 

результатов обучающихся. 

Инструкторская 

практика 

Проведение занимающимися отдельных частей занятия, дежурство на 

занятиях, подготовка инвентаря к занятиям, подготовка сообщений на 

различные темы (ПДД, правильное питание, ЗОЖ, вредные привычки) 

Судейская практика 

Выучить правила спортивной (греко-римской) борьбы. Умение правильно их 

трактовать. Иметь своё мнение и отстаивать его, исходя из правил борьбы. 

Принимать участие в судействе (в качестве бокового судьи, в редких случаях - 

арбитра) для получения значка - юный судья. 

Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия 

Прохождение медицинской комиссии в спортивном диспансере, а также 

необходимое лечение при если нужно. 

В осстановительные 

мероприятия 

Использование контрастного душа, бани, массажа, самомассажа. 
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Распределение нагрузки по тематическим разделам видов спортивной подготовки 

представлен в приложении 4 настоящей программы. 

4.2. Учебно-тематический план 

Программный материал раздела «Теоретическая подготовка» распределена в 

соответствии с годовым учебно-тренировочным планом спортивной подготовки и 

представлен в таблице №22.
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Таблица №22 

Учебно-тематический план 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год (минут) 

Сроки 

проведен ия 

Краткое содержание 

Этап начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного года 

обучения: 

~ 120/180 

  

История возникновения вида 

спорта и его развитие 
~ 12/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура - важное 

средство физического развития и 

укрепления здоровья человека 

~ 12/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, 

воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические основы физической 

культуры и спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 

физической культурой и спортом 

~ 12/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма ~ 12/20 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической культуры и спортом. 

Самоконтроль в процессе занятий 

физической культуры и спортом 
~ 12/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой и 

спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о 

травматизме. 
Теоретические основы обучения 

базовым элементам техники и 

тактики вида спорта 
~ 12/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по технике 

их выполнения. 

Теоретические основы судейства. 

Правила вида спорта 
~ 13/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная 

работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 
Режим дня и питание 

обучающихся 
~ 13/20 август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 
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 Оборудование и спортивный 

инвентарь по виду спорта 
~ 12/20 

ноябрь- май 
Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 
А.Карелин и другие великие 

борцы современности 
10\20 февраль 

Система его тренировок на фоне превосходства. 

Учебно- трениро-

вочный этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Всего на учебнотренировочном 

этапе до трех лет обучения/ 

свыше трех лет обучения: 

~ 600/960 

  

Роль и место физической культуры 

в формировании личностных 

качеств 
~ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт - явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 
История возникновения 

олимпийского движения 
~ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
~ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
~ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития двигательных 

навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
~ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Теоретические основы технико-

тактической подготовки. Основы 

техники вида спорта 
~ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого спортивного результата. 

Психологическая подготовка ~ 60/106 сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества 

личности 
Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по виду 

спорта 
~ 60/106 декабрь- май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, подготовка 

к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям. 

Правила вида спорта ~ 60/106 декабрь- май 
Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 



52 

 

 

Практическая часть программного материала распределена на 52 недели 

непрерывного процесса спортивной подготовки с учетом самостоятельной работы 

спортсменов. 

Одним из важнейших вопросов построения тренировочного процесса является 

распределение программного материала по годам подготовки, этапам и недельным 

микроциклам - основными структурными блоками планирования. 

Данная программа рекомендует поэтапное построение подготовки. Для каждого этапа 

подготовки в программе дается направленность занятий в микроциклах, которые в 

соответствии с этапами и содержанием средств подготовки условно названы: 

- подготовительный период (общеподготовительный и специально 

подготовительный); 

- предсоревновательный; 

- соревновательный; 

- переходный. 

Подготовительный период (период фундаментальной подготовки). 

Подготовительный период подразделяется на 2 этапа: обще-подготовительный (3—4 

месяца) и специально-подготовительный (3—4 месяца). Основными задачами данного 

периода являются активизация функций организма, изучение нового материала (на 

ловкость, скорость, координацию). Количество тренировок в неделю составляет 3-4. 

Длительность периода составляет три недельных микроцикла. У начинающих 

спортсменов обще-подготовительный период более продолжителен, чем специально-

подготовительный. По мере роста спортивной квалификации спортсменов 

длительность обще-подготовительного этапа сокращается, а специально 

подготовительного - увеличивается. 

Соревновательный период. Делится на два этапа: 1) этап ранних стартов, или 

развития собственно спортивной формы; 2) этап непосредственной подготовки к 

главным соревнованиям и выступлением в них. 

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. Следует избегать однотипных и монотонных 

нагрузок, так как они препятствует полноценному активному отдыху. Активный 

отдых организуется за счет смены двигательной деятельности и смены обстановки 

(мест занятий, спортивного оборудования, инвентаря и т.д.). Он применяется, прежде 

всего, для быстрого и полного восстановления спортсменов. 

Примерное распределение нагрузки по микроциклам представлена в таблице №23



 

 

Таблица№23 

Примерная направленность недельных микроциклов в группах начальной подготовки: 

Этапы спортивной 

подготовки 

Группы начального этапа спортивной подготовки Группы тренировочного этапа спортивной подготовки 

Подготовительный этап. Основная задача подготовительного этапа - развитие 

общей физической подготовки, изучение базовых приемах 

борьбы. 

Обще-подготовительный этап - задачей данного этапа 

является изучение новому материалу, повышение 

функциональных возможностей. Интенсивность 

тренировочного процесса находится на среднем уровне. 

Количество тренировок в неделю составляет 3-4. 

Длительность этапа составляет 3-5 недельных микроцикла. 

В конце каждого микроцикла использование

 упражнений соревновательной 

направленности. 

Специально-подготовительный этап Задачи специально-

подготовительного этапа - увеличение объёмов нагрузки по 

физической и технической подготовке. На данном этапе 

повышается интенсивность упражнений на технику 

ведения и передачи мяча, бросков мяча. Количество 

тренировок в неделю составляет 3-4. Длительность этапа 

составляет 4-6 недельных микроцикла. В конце каждого 

микроцикла использование упражнений

 соревновательной 

направленности (контрольные игры). 

Задача подготовительного этапа - обеспечить запас 

потенциальных возможностей по всем видам подготовки, 

который позволит выйти на уровень результатов, 

запланированных на соревновательный период. 

Подготовительный этап условно делится на два этапа - 

общеподготовительный и специально-подготовительный. 

Общеподготовительный этап - задачей данного этапа 

является изучение нового материала, повышение 

функциональных возможностей. Интенсивность 

тренировочного процесса находится на среднем уровне. 

Количество тренировок в неделю составляет 5-6. 

Длительность этапа составляет 3-5 недельных микроцикла. В 

конце каждого микроцикла использование упражнений

 соревновательной направленности 

(контрольные игры). Специально-подготовительный этап -

 задачи специально-подготовительного этапа 

заключаются в увеличении объёмов нагрузки по физической 

и технической подготовке. На данном этапе повышается 

интенсивность упражнений на технику выполнения приемов. 

Количество тренировок в неделю составляет 5-6. 

Длительность этапа составляет 4-6 недельных микроцикла. В 

конце каждого микроцикла использование

 упражнений соревновательной 

направленности (контрольные схватки). 

Предсоревновательный 

этап. Задачи предсоревновательного этапа - увеличение объёма 

игровой направленности, повтор пройденного материала. 

Количество тренировок в неделю составляет 3-4. 

Длительность этапа составляет 3 недельных 

Задачи предсоревновательного этапа - увеличение объёма 

игровой направленности, повтор пройденного материала. На 

этом этапе снижается объём тренировочных нагрузок и 

повышается интенсивность за счёт увеличения скорости 
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 микроцикла. В конце каждого микроцикла использование 

упражнений соревновательной направленности 

(контрольные схватки). 

выполнения упражнений. Количество тренировок в неделю 

составляет 5-5. Длительность этапа составляет 3 недельных 

микроцикла. В конце каждого микроцикла использование

 упражнений соревновательной 

направленности (контрольные схватки). 

Соревновательный этап. В соревновательном микроцикле первого года тренировки 

проводятся соревнования, второго и третьего годов 

тренировок - 2. Длительность этапа составляет один 

недельный микроцикл. 

Основной задачей соревновательного периода является 

повышение достигнутого уровня специальной 

подготовленности и достижение высоких спортивных 

результатов в соревнованиях. В соревновательном 

микроцикле проводятся 3-5 подряд. Длительность этапа 

составляет 7-10 дней. 

Переходный этап. 
Задачами переходного периода является полноценный 

отдых после тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Особое внимание должно быть обращено на полноценное 

физическое и особенно психологическое восстановление. 

Длительность периода составляет от 2 до 6 недельных 

микроцикла. 

Задачами переходного периода является полноценный отдых 

после тренировочных и соревновательных нагрузок. Особое 

внимание должно быть обращено на полноценное

 физическое и психологическое 

восстановление. Длительность периода составляет от 2 до 6 

недель микроцикла. 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «спортивная борьба» основаны на особенностях вида спорта 

«спортивная борьба» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа 

спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «спортивная борьба», по 

которым осуществляется спортивная подготовка. 

При проведении учебно-тренировочных мероприятий с обучающимися, не 

достигшими девятилетнего возраста, по спортивным дисциплинам вида спорта 

«спортивная борьба» на этапе начальной подготовки первого и второго года обучения, 

не допускается применение спаррингов, поединков, схваток, аналогичных форм 

контактных взаимодействий между обучающимися, и (или) лицами, 

осуществляющими спортивную подготовку, а также участия в спортивных 

соревнованиях. 

Спортивная подготовка на этапе начальной подготовки первого и второго года 

обучения, должна быть направлена на разностороннюю физическую подготовку и 

овладение основами техники отдельных спортивных дисциплин вида спорта 

«спортивная борьба». 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта «спортивная борьба» учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при 

формировании дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, в 

том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления 

на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации 

по виду спорта «спортивная борьба» и участия в официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта «спортивная борьба» не ниже уровня всероссийских 

спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также 

условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «спортивная борьба». 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки. 

6.1 Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки 

Для успешной реализации программы необходимо выполнение ряда условий. 

Материально-технические условия: 

J обеспеченность материально-технической базой и условиями для реализации 
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программных мероприятий. 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, 

существенным условием которых является право пользования соответствующей 

материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 

J наличие тренировочного спортивного зала; 

J наличие тренажерного зала; 

J наличие раздевалок, душевых; 

J наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий 

J и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 

спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных 

J и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238); 

J обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (таблица №23); 

J обеспечение спортивной экипировкой (таблица №24); 

J обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

J обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

J медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

Обеспечение оборудованием, спортивным инвентарем и экипировкой спортсменов, 

необходимыми для прохождения спортивной подготовки представлено в таблицах 

№23-24 

Таблица №23 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 

№ п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Количество 

1. Ковер борцовский (12x12 м) комплект 1 

2. Весы до 200 кг штук 1 

3. Гантели массивные (от 0,5 до 5 кг) комплект 3 

4. Гири спортивные (16, 24 и 32 кг) комплект 1 

5.  Гонг боксерский штук 1 

6. Доска информационная штук 1 
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7. Зеркало(2х3 м) штук 1 

8. Игла для накачивания спортивных мячей штук 3 

9. Кушетка массажная штук 1 

10. Лонжа ручная штук 2 

11. Манекены тренировочные для борьбы комплект 1 

12. Мат гимнастический штук 18 

13. Мяч набивной (медицинбол) (от 3 до 12 кг) комплект 2 

14. Мяч баскетбольный штук 2 

15. Мяч футбольный штук 2 

16. Насос универсальный (для накачивания спортивных мячей) штук 1 

17. Скакалка гимнастическая штук 12 

18. Скамейка гимнастическая штук 2 

19. Стеллаж для хранения гантелей штук 1 

20. Стенка гимнастическая штук 8 

21. Табло информационное световое электронное комплект 1 

22. Урна-плевательница штук 1 

23. Штанга тяжелоатлетическая тренировочная комплект 1 

24. Эспандер плечевой резиновый штук 12 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово «панкратион» 

25. Г руша боксерская штук 2 

26. Лапы боксерские штук 5 

26. Лапы-ракетки штук 5 

27 Манекен с меняющимся центром тяжести штук 2 

28. Мешок боксерский штук 4 

29. Подушка настенная боксерская штук 2 

30. Тренажер «сухая гребля» штук 2 

31. Тренажер универсальный штук 2 
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Обеспечение спортивной экипировкой 

№ п/п Наименование 
Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной 

подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

гренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 э

к
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 э

к
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

1. Борцовки (обувь) пар на обучающегося - - - - 

2. Костюм ветрозащитный штук на обучающегося - - - - 

3. Костюм разминочный штук на обучающегося - - - - 

4. Кроссовки для зала пар на обучающегося - - - - 

5. Кроссовки легкоатлетические пар на обучающегося - - - - 

6. 
Наколенники (фиксаторы коленных 

суставов) 
комплект на обучающегося - - 1 1 

7. 
Налокотники (фиксаторы локтевых 

суставов) 
комплект на обучающегося - - 1 1 

8. Трико борцовское штук на обучающегося - - 1 1 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово «панкратион» 

9. Рашгард синий и красный комплект на обучающегося - - 1 1 

10. Шорты штук на обучающегося - - 1 1 

11. 

Перчатки для спортивной 

дисциплины «панкратион» вида 

спорта «спортивная борьба» (вес 7 

унций) 

комплект на обучающегося - - 1 1 

12. 

Перчатки для спортивной 

дисциплины «панкратион» вида 

спорта «спортивная борьба» (вес 4 

унции) 

комплект на обучающегося - - 1 1 

13. Протектор-бандаж для паха штук на обучающегося - - 1 1 

14. Протектор-бандаж на грудь 

(женский) 
штук на обучающегося - - 1 1 

15. Защитные накладки на голеностоп комплект на обучающегося - - 1 1 

16. Шлем боксерский комплект на обучающегося - - 1 1 

17. Капа штук на обучающегося - - 1 1 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово «грэпплинг» 

18. Рашгард красный и синий комплект на обучающегося - - 1 1 



 

 

19. Шорты штук на обучающегося - - 1 1 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово «грэпплинг - ги» 

20. Г и красный (кимоно) комплект на обучающегося - - 1 1 

21. Г и синий (кимоно) комплект на обучающегося - - 1 1 
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6.2 Требования к кадровому составу организаций, реализующих 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки 

Кадровые: 

J укомплектованность педагогическими, руководящими и иными работниками; 

J уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных 

работников;(указывается с учетом подпункта 13.1 ФССП) 

J непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей. 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки: 

1. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 

952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 

21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

2. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера- преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта «спортивная борьба», а также на всех этапах спортивной 

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы 

с обучающимися). 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку должен 

соответствовать в постоянном и непрерывном режиме. Необходимо соблюдение 

своевременного обеспечения повышения квалификации тренеров-преподавателей. 

6.3 Требования к информационно-методическим и иным условиям реализации 

Программы 

Организационные условия: 

J обеспечение наполняемости групп согласно установленной численности детей; 

J соблюдение возрастного контингента; 

J отсутствие медицинских противопоказаний у воспитанников; 

Временно-пространственные: 

J соблюдение расписания занятий; 

J определение места реализации программы; 

Психолого-педагогические условия: 



 

 

J преемственность содержания и форм организации учебно-тренировочного процесса 

с учетом специфики возрастного психофизического развития воспитанников через 

сотрудничество, совместную деятельность, дискуссию, тренинги, групповую игру, 

освоение культуры, рефлексию, педагогическое общение, а также информационно-

методическое обеспечение. 

Санитарно-гигиенические условия: 

J соблюдение требований водоснабжения, канализации, освещения, воздушно-

теплового режима и санитарных правил. 

Социально-бытовые условия: 

J соблюдение правил техники безопасности (приложение 3); 

J соблюдение пожарной безопасности, электробезопасности; 

J охрана труда. 

Информационно-методические условия:

J федеральные стандарты спортивной подготовки по виду спорта «спортивная 

борьба»; 

J наличие дополнительной образовательной программы; 

J своевременность информации в соответствии с реализацией программных 

требований. 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относится трудоемкость дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки (объемы времени 

на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, 

а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается 

на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии 

с годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 

непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки ее 

продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества 

часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, 

реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия 

при реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в часах и не должна превышать: на этапе начальной подготовки - двух 

часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на 
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этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях.
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VII. Перечень информационного обеспечения 

1. Греко-римская борьба для начинающих / Коллектив авторов. - Москва: ИЛ, 

2005. - 686 c. 

2. Греко-римская борьба. - М.: Олимпия Пресс, Терра-Спорт, 2005. - 256 c. 

3. Греко-римская борьба: учебник / Коллектив авторов. - М.: "Неоглори", 

2004. - 253 c. 

4. Греко-римская борьба / И.И. Иванов и др. - М.: Феникс, 2012. - 800 c. 

5. Греко-римская борьба: моногр. . - М.: Олимпия Пресс, Терра-Спорт, 2019. - 256 

6. Железняк Ю.Д., Чачин А.В., Сыромятников Ю.П. Примерная программа 

спортивной подготовки для СДЮСШОР - М., 2009. 

7. Железняк Ю.Д., Чачин А.В. Примерная программа спортивной подготовки для 

СДЮСШОР - М., 2004. 

8. Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры. - М.: Физкультура и 
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9. Марков К. К. Тренер - педагог и психолог. - Иркутск, 1999. 

10. Матущак, П. Ф. 100 уроков вольной борьбы / П.Ф. Матущак. - М.: ИНФРА-М, 

2010. - 304 c. 

11. Матущак, П.Ф. 100 уроков вольной борьбы. Учебное пособие / П.Ф. Матущак. 

- М.: ИНФРА-М, 2017. - 387 c. 

12. Настольная книга учителя физической культуры / Под ред. Л .Б. Кофмана. - М., 

1998. 

13. Основы управления подготовкой юных спортсменов / Под ред. М.Я. 

Набатниковой. - М., 1982. 

14. Платонов В. Н. Общая теория подготовки спортсменов в олимпийском спорте. - 

Киев, 1997. 

15. Преображенский, С.А. Вольная борьба / С.А. Преображенский. - М.: Воениздат, 

2018. 

16. Рассел, Джесси Вольная борьба на летних Олимпийских играх 1992 — до 

48 кг / Джесси Рассел. - М.: VSD, 2013. - 745 c. 

Рассел, Джесси Вольная борьба на летних Олимпийских играх 1996 / 

Джесси Рассел. - М.: VSD, 2013. - 950 c. 

17. Рассел, Джесси Греко-римская борьба / Джесси Рассел. - М.: VSD, 2013. - 509 c. 

18. Спортивная медицина: справочное издание. - М., 1999. 

Интернет сайты 

Сайт Министерства Спорта РФ: http://www.minsport.gov.ru/sport/ 

Сайт Олимпийского комитета России: http://www.roc.ru 

Сайт Международного олимпийского комитета: http://www.olympic.org 

Сайт Российского антидопинговое агентство: http://www.rusada.ru 

Литература, рекомендуемая для подготовки педагогов 

1. Настольная книга учителя физической культуры / Под ред. Л .Б. Кофмана. - 
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2. Греко-римская борьба для начинающих / Коллектив авторов. - 

Москва: ИЛ, 2005. - 686 c. 

3. Основы управления подготовкой юных спортсменов / Под ред. М.Я. 

Набатниковой. - М., 1982. 
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4. Платонов В. Н. Общая теория подготовки спортсменов в олимпийском 

спорте. - Киев, 1997. 

5. Шулика, Ю. А. Греко-римская борьба для начинающих / Ю.А. Шулика, В.М. 

Косухин, др.. - М.: Феникс, 2016. - 240 c. 
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Литература, рекомендуемая для занимающихся 

1. Шулика, Ю. А. Греко-римская борьба для начинающих / Ю.А. Шулика, В.М. 
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3. Платонов В. Н. Общая теория подготовки спортсменов в олимпийском 
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Приложение 1

Примерные тестовые задания по теме: 

1. Самый титулованный борец в истории борьбы: 

а) Александр Карелин 

б) Валерий Рязанцев 

в) Михаин Лопес Нуньес + 

2. Размеры борцовского ковра: 

а) 12х12+ 

б) 10х10 

в) 12.5х12.5 

3. Сколько раз выигрывал Александр Карелин чемпионат мира? 

а) 9+ б) 5 в) 7 

4. В каком году борьба была включена в олимпийские игры? 

а) 704г. до н.э. + б) 704 г. в) 74 г. 

5. Как называлась греко-римская борьба до 1948 года? 

а) Испанская 

б) Греческая 

в) Французская + 

6. Размеры зоны пассивности на борцовском ковре: 

а) 2 м б) 1м + в) 0,5м 

7. На каких Олимпийских играх впервые была включёна женская 

борьба в программу соревнований? 

а) 1988 б) 2008 в) 2004 + 

8. Где располагается главный из судей, обслуживающих схватку? 

а) за столом + 

б) на ковре 

в) боковой 

"спортивная (греко-римская) борьба" 

9. Сколько баллов заработает борец, выполнивший переворот 

накатом? 

а) 4 б) 1 в) 2 + 

10. Продолжительность схватки у юношей составляет 

а) 3х3 б) 2х2 + в) 5х5 

11. Если счет на табло равный, какое обстоятельство будет 

первым определять победителя? 

а) Качество технических действий + 

б) Меньшее количество предупреждений 

в) Последнее техническое действие 

12. Сколько существует ситуаций в греко-римской борьбе при 

которых можно получить 1 балл? 

а) 7 б) 6 + в) 4 

13. Время, через которое борца могут пригласить на следующую 

схватку, мин 

а) 20 + б) 15 в) 30 

14. Разрыв во сколько баллов должен быть, чтобы судьи 

остановили схватку и объявили победителя? 

а) 5 б) 10 в) 8+ 

15. Что такое ВАДА? 

а) Компания, проводящая крупные соревнования 

б) Всемирное антидопинговое агенство. + 

в) Международная борцовская организация 

16. Что такое допинг?



 

 

а) Употребление запрещенных способов, методов или препаратов, 

повышающих спортивные результаты. + 

б) Анаболики, наркотики. 19. 

в) Стимулирующие вещества 

17 .Современая трактовка чистой победы в спортивной борьбе. 20. 

а) Касание двумя лопатками. 

б) Удержание в течении 2с на двух лопатках + 

в) Перекат с одной лопатки на друг 

18 .Сколько официальных схваток проиграл за свою карьеру Александр 

Карелин?
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a) 10. 6)4. в) 2 + 

Через сколько минут борца в праве пригласить на следующую схватку? 

а) 10 6)20+ в) 25. 

Сколько времени есть у борца на переодевание, если он одел трико не 

того цвета? 

а) 5 минут. 

б) 3 минуты. 

в) 1 минута. +
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ПРОТОКОЛ ПРИЕМА НОРМАТИВОВ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ  _____________________  ЭТАПА СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 
Вид спорта: Греко-римская борьба Тренер: Дата: 
№ п/п Ф.И.О. обучающегося нормативы результат (зачет, 

незачет)        

1.          
2.          
3.          
4.          
5.          
6.          
7.          
8.          
9.          
10.          
11.          
12.          
13.          
14.          
15.          
16.          
 

Итоги: Сдали нормативы  _______  человек 

Не сдали нормативы  _______  человек 

% выполнения нормативов  ____________________________  

Нормативы принял:  _________________ 

Приложение 2 



Приложение 3 

 

 

Требования техники безопасности на занятиях по 

спортивной (греко-римской) борьбе 

Требования безопасности 

перед началом занятий 

- надеть спортивную форму и спортивную обувь с 

нескользкой подошвой; 

- проверить состояние и отсутствие посторонних предметов 

на полу или спортивной площадке; 

- провести разминку; 

- тщательно проветрить спортзал; 

Требования безопасности во 

время занятий 

- начинать задание, делать остановки и заканчивать 

упражнение только по команде тренера-преподавателя; 

- строго соблюдать правила проведения задания; 

- избегать столкновения с товарищами, толчков и ударов по 

рукам и ногам товарищей; 

- при падении необходимо сгруппироваться во избежание 

получения травмы. 

- внимательно слушать и выполнять все команды тренера- 

преподавателя. 

Требования безопасности по 

окончании занятий 

- под руководством тренера убрать спортивный инвентарь в 

места его хранения. 

- организованно покинуть место проведения занятий. 

- снять спортивную одежду и спортивную обувь и принять 

душ или вымыть лицо и руки с мылом. 

Требования безопасности в 

аварийных ситуациях - при плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об 

этом тренеру-преподавателю. 

- при получении травмы немедленно оказать первую помощь 

пострадавшему, сообщить об этом тренеру- преподавателю 

или администрации школы, при необходимости отправить 

пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение. 

- при возникновении неисправности спортивного 

оборудования и инвентаря, прекратить занятия и сообщить об 

этом тренеру-преподавателю. Занятия продолжить только 

после устранения неисправности или замены спортивного 

оборудования и инвентаря. 

- при возникновении пожара в спортивном зале немедленно 

прекратить занятия, провести эвакуацию, при этом четко 

выполнять распоряжения тренера- преподавателя, исключив 

панику. 



 

 

Приложение 4 

Распределение нагрузки по тематическим разделам видов начального этапа спортивной подготовки - 1 год обучения (НП-1) 
I мероприятия, упражнения 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 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 47 48 49 50 51 52 итого 

Общая физическая подготовка (ч.) 
1 Развитие координации                                                     40 

1.1 ласточка 
стойка на лопатках 

х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х  
1.2  х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х    
1.3 стойка на голове   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   
1.4 колесо х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
1.5 рандат х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
1.6 подьём разгибом х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  х х  
1.7 переворот ч\р руки х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
1.8 гим. мост х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
1.9 кувырок вперед х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  

1.10 кувырок назад х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
2 Развитие скорости                                                     35 

2.1 бег на короткие дист. х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х   
2.2 челночный бег  х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х    
2.3 эстафеты   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   
2.4 ускорения х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
2.5 прыжок в длину х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
2.6 прыжок в высоту   х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х   
2.7 толчок гирь                                                      
2.8 толчок набивного мяча х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х  
3 Развитие выносливости                                                     35 

3.1 бег на длинные дистан.  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  
3.2 бег с отягощениями                                                      
3.3 отжимание от пола х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
3.4 вращение легк. блина х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
3.5 приседание без нагрузк х   х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
3.6 прыжки на скакалке х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4 Развитие силы                                                     37 

4.1 подтягивание х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4.2 отжимание от пола х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4.3 подтягивание с отягощ. х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4.4 жим штанги х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4.5 лазание по канату х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4.6 поднимание гирь х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4.7 жим гирь х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4.8 вращение тяж. блина х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4.9 приседание со штангой х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  

 Итого:                                                     147 
Специальная физическая подготовка (ч.) 

5 борьба : х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
5.1 переводы в партер х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 4 
5.2 перехваты рук х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  4 
5.3 на бросках через спину  х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   2 
5.4 на бросках прогибом х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 4 
5.5 в обоюдном захвате  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х 4 
5.6 в петле  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х 2 
5.7 в партере за захват х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  3 
5.8 удержание в опас. пол. х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 2 
5.9 переворот накатом х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 4 

5.10 в партере х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 4 
5.11 в стойке х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 4 

 Итого:                                                     37 
Техническая подготовка (ч.) 

6 переводы в партер: х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 1 
6.1 рывком за руку х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 1 
6.2 нырком под руку х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  1 
6.3 маятник  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х 1 
6.4 броски с колен х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  1 
6.5 вертушка  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х 1 
6.6 скручивание х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  1 
6.7 броски через спину  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х 1 
6.8 броски прогибом х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  1 
6.9 перевороты в партере х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 1 

6.10 перевороты накатом  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х 1 
6.11 посадка х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 1 

 Итого (ч)*                                                     12 
Тактическая подготовка (ч.) 

7 действия в защите х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 9 
8 действия в нападении  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х 2 
9 удержание счёта х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  2 
10 действ.на краю ковра х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 3 

 Итого (ч)*                                                     16 
Теоретическая подготовка (ч.)  



 

 

11 лекции, беседы, сообщения х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 12 
 Итого (ч)*                                                     12 

Психологическая подготовка (ч.) 
12 игры на:                                                      

12.1 скорость принят.реш.  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х 1 
12.2 ловкость х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  1 
12.3 быстроту  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х 1 
12.4 выносливость                                                     1 
12.5 учебные схватки х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 1 

 Итого:                                                     5 
Контрольные мероприятия (тестирование и контроль) (ч.) 

13 прием нормативов 1                  х х х                                 1 
14 прием нормативов 2                                    х х х               1 

 Итого:                                                     2 
Медицинские, медико-биологические мероприятия (ч.) 

15 прохождение мед.ос                                  х х                  1 
 Итого:                                                     1 

Восстановительные мероприятия (ч.) 
16 использование:                                                      

16.1 самомассажа  х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   2 
 Итого:                                                     2 
 Общее количество часов                                                     234 

  



 

 

          Распределение нагрузки по тематическим разделам видов начального этапа спортивной подготовки - 2 год обучения (НП-2)               

 мероприятия, упражнения 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 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 47 48 49 50 51 52 итого 

часов Общая физическая подготовка (ч.) 
1 Развитие координации                                                     45 

1.1 ласточка х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х  
1.2 стойка на лопатках  х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х    
1.3 стойка на голове   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   
1.4 колесо х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
1.5 рандат х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
1.6 подьём разгибом х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  х х  
1.7 переворот ч\р руки х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
1.8 гим. мост х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
1.9 кувырок вперед х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  

1.10 кувырок назад х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
2 Развитие скорости                                                     45 

2.1 бег на короткие дист. х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х   
2.2 челночный бег  х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х    
2.3 эстафеты   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   
2.4 ускорения х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
2.5 прыжок в длину х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
2.6 прыжок в высоту   х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х   
2.7 толчок гирь                                                      
2.8 толчок набивного мяча х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х  
3 Развитие выносливости                                                     45 

3.1 бег на длинные дистан.  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  
3.2 бег с отягощениями                                                      
3.3 отжимание от пола х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
3.4 вращение легк. блина х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
3.5 приседание без нагрузк х   х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
3.6 прыжки на скакалке х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4 Развитие силы                                                     45 

4.1 подтягивание х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4.2 отжимание от пола х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4.3 подтягивание с отягощ.  х х  х х  х х  х х  х х  х х  х х  х х  х х  х х  х х  х х  х х  х х  х х  х х  х х   
4.4 жим штанги х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х  
4.5 лазание по канату х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4.6 поднимание гирь х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4.7 жим гирь х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4.8 вращение тяж. блина х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4.9 приседание со штангой х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  

 Итого:                                                     180 
Специальная физическая подготовка (ч.) 

5 борьба:                                                      
5.1 переводы в партер х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 7 
5.2 перехваты рук х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 7 
5.3 на бросках через спину х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  4 
5.4 на бросках прогибом  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х 4 
5.5 в обоюдном захвате х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 7 
5.6 в петле  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х 4 
5.7 в партере за захват  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х 4 
5.8 удержание в опас. пол. х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  3 
5.9 переворот накатом х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 7 

5.10 в партере х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 3 
5.11 в стойке х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 4 

 Итого:                                                     54 
Т ехническая подготовка (ч.) 

6 переводы в партер:                                                      
6.1 рывком за руку х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 2 
6.2 нырком под руку х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 2 
6.3 маятник х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  1 
6.4 бычок  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х 1 
6.5 ломок  х     х     х     х     х     х     х     х     х     х     х 1 
6.6 броски с колен х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 2 
6.7 вертушка х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  1 
6.8 скручивание  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х 1 
6.9 броски через спину х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  1 

6.10 броски прогибом  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х 2 
6.11 перевороты в партере х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  2 
6.12 перевороты накатом х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 1 
6.13 посадка  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х 1 

 Итого (ч)*                                                     18 
Тактическая подготовка (ч.) 

7 действия в защите х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 11 
8 действия в нападении х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 11 
9 удержание счёта  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х 3 
10 действ.на краю ковра х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  3 

 Итого (ч)*                                                     28 



 

 

  



 

 

Теоретическая подготовка (ч.) 
11 лекции, беседы, сообщения х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 14 

 Итого (ч)*                                                     14 
Психологическая подготовка (ч.) 

12 игры на:                                                      
12.1 скорость принят.реш. х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  1 
12.2 ловкость  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х 1 
12.3 быстроту х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  1 
12.4 выносливость                                                     1 
12.5 учебные схватки х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 4 

 Итого:                                                     8 
Контрольные мероприятия (тестирование и контроль) (ч.) 

13 прием нормативов 1                  х х х                                 1 
14 прием нормативов 2                                    х х х               2 

 Итого:                                                     3 
Медицинские, медико-биологические мероприятия (ч.) 

15 прохождение мед.ос                                  х х                  3 
 Итого:                                                     3 

Восстановительные мероприятия (ч.) 
16 использование:                                                      

16.1 самомассажа  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х 4 
 Итого:                                                     4 
 Общее количество часов                                                     312 

  



 

 

          Распределение нагрузки по тематическим разделам видов начального этапа спортивной подготовки 3 год обучения (НП-3)               

 мероприятия, упражнения 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 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 47 48 49 50 51 52 итого 
часов Общая физическая подготовка (ч.) 

1 Развитие координации                                                     45 
1.1 ласточка х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х  
1.2 стойка на лопатках  х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х    
1.3 стойка на голове   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   
1.4 колесо х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
1.5 рандат х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
1.6 подьём разгибом х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  х х  
1.7 переворот ч\р руки х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
1.8 гим. мост х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
1.9 кувырок вперед х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  

1.10 кувырок назад х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
2 Развитие скорости                                                     45 

2.1 бег на короткие дист. х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х   
2.2 челночный бег  х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х    
2.3 эстафеты   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   
2.4 ускорения х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
2.5 прыжок в длину х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
2.6 прыжок в высоту   х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х   
2.7 толчок гирь                                                      
2.8 толчок набивного мяча х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х  
3 Развитие выносливости                                                     45 

3.1 бег на длинные дистан.  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  
3.2 бег с отягощениями                                                      
3.3 отжимание от пола х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
3.4 вращение легк. блина х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
3.5 приседание без нагрузк х   х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
3.6 прыжки на скакалке х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4 Развитие силы                                                     45 

4.1 подтягивание х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4.2 отжимание от пола х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4.3 подтягивание с отягощ.  х х  х х  х х  х х  х х  х х  х х  х х  х х  х х  х х  х х  х х  х х  х х  х х  х х   
4.4 жим штанги х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х  
4.5 лазание по канату х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4.6 поднимание гирь х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4.7 жим гирь х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4.8 вращение тяж. блина х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4.9 приседание со штангой х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  

 Итого:                                                     180 
Специальная физическая подготовка (ч.) 

5 борьба:                                                      
5.1 переводы в партер х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 8 
5.2 перехваты рук х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 8 
5.3 на бросках через спину х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  4 
5.4 на бросках прогибом  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х 4 
5.5 в обоюдном захвате х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 4 
5.6 в петле  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х 3 
5.7 в партере за захват  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х 3 
5.8 удержание в опас. пол. х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  2 
5.9 переворот накатом х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 4 

5.10 в партере х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 7 
5.11 в стойке х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 7 

 Итого:                                                     54 
Техническая подготовка (ч.) 

6 переводы в партер:                                                      
6.1 рывком за руку х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 2 
6.2 нырком под руку х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 2 
6.3 маятник х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  1 
6.4 бычок  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х 1 
6.5 ломок  х     х     х     х     х     х     х     х     х     х     х 1 
6.6 броски с колен х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 2 
6.7 вертушка х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  1 
6.8 скручивание  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х 1 
6.9 броски через спину х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  1 

6.10 броски прогибом  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х 1 
6.11 перевороты в партере х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  2 
6.12 перевороты накатом х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 2 
6.13 посадка  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х 1 

 Итого (ч)*                                                     18 
  



 

 

Тактическая подготовка (ч.) 
7 действия в защите х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 11 
8 действия в нападении х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 11 
9 удержание счёта  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х 3 
10 действ.на краю ковра х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  3 

 Итого (ч)*                                                     28 
Теоретическая подготовка (ч.) 

11 лекции, беседы, сообщения х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 14 
 Итого (ч)*                                                     14 

Психологическая подготовка (ч.) 
12 игры на:                                                      

12.1 скорость принят.реш. х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  1 
12.2 ловкость  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х 1 
12.3 быстроту х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  1 
12.4 выносливость                                                     1 
12.5 учебные схватки х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 4 

 Итого:                                                     8 
Контрольные мероприятия (тестирование и контроль) (ч.) 

13 прием нормативов 1                  х х х                                 1 
14 прием нормативов 2                                    х х х               2 

 Итого:                                                     3 
Медицинские, медико-биологические мероприятия (ч.) 

15 прохождение мед.ос                                  х х                  3 
 Итого:                                                     3 

Восстановительные мероприятия (ч.) 
16 использование:                                                      

16.1 самомассажа  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х 4 
 Итого:                                                     4 
 Общее количество часов                                                     312 

  



 

 

          Распределение нагрузки по тематическим разделам видов начального этапа спортивной подготовки 4 год обучения (НП-4)               

I мероприятия, упражнения 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 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 47 48 49 50 51 52 итого 
Общая физическая подготовка (ч.) 

1 Развитие координации                                                     60 
1.1 ласточка х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х  
1.2 стойка на лопатках  х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х    
1.3 стойка на голове   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   
1.4 колесо х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
1.5 рандат х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
1.6 подьём разгибом х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  х х  
1.7 переворот ч\р руки х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
1.8 гим. мост х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
1.9 кувырок вперед х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  

1.10 кувырок назад х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
2 Развитие скорости                                                     60 

2.1 бег на короткие дист. х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х   
2.2 челночный бег  х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х    
2.3 эстафеты   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   
2.4 ускорения х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
2.5 прыжок в длину х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
2.6 прыжок в высоту   х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х   
2.7 толчок гирь                                                      
2.8 толчок набивного мяча х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х   
3 Развитие выносливости                                                     60 

3.1 бег на длинные дистан.  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  
3.2 бег с отягощениями х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х   
3.3 отжимание от пола х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
3.4 вращение легк. блина х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
3.5 приседание без нагрузк х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
3.6 прыжки на скакалке х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4 Развитие силы                                                     62 

4.1 подтягивание х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4.2 отжимание от пола х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4.3 подтягивание с отягощ.                                                      
4.4 жим штанги                                                      
4.5 лазание по канату х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4.6 поднимание гирь х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4.7 жим гирь х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4.8 вращение тяж. блина х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4.9 приседание со штангой х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  

 Итого:                                                     242 
Специальная физическая подготовка (ч.) 

5 борьба:                                                      
5.1 переводы в партер х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 5 
5.2 перехваты рук х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 5 
5.3 на бросках через спину х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  5 
5.4 на бросках прогибом  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х 5 
5.5 в обоюдном захвате х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 5 
5.6 в петле  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х 5 
5.7 в партере за захват  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х 5 
5.8 удержание в опас. пол. х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  5 
5.9 переворот накатом х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 10 

5.10 в партере х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 10 
5.11 в стойке х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 10 

 Итого:                                                     70 
Техническая подготовка (ч.) 

6 переводы в партер:                                                      
6.1 рывком за руку х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 3 
6.2 нырком под руку х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 3 
6.3 маятник х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  2 
6.4 бычок  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х 1 
6.5 ломок  х     х     х     х     х     х     х     х     х     х     х 1 
6.6 броски с колен х     х     х     х     х     х     х     х     х     х     х  1 
6.7 вертушка х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  1 
6.8 скручивание х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 3 
6.9 броски через спину х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  2 

6.10 броски прогибом х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 3 
6.11 перевороты в партере х     х     х     х     х     х     х     х     х     х     х  1 
6.12 перевороты накатом х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 3 
6.13 посадка  х     х     х     х     х     х     х     х     х     х     х 1 

 Итого:                                                     25 
  



 

 

Тактическая подготовка (ч.) 
7 действия в защите х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 14 
8 действия в нападении х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 14 
9 удержание счёта  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х 5 
10 действ.на краю ковра х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  5 

 Итого:                                                     38 
Теоретическая подготовка (ч.) 

11 лекции, беседы, сообщения х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 15 
 Итого (ч)*                                                     15 

Психологическая подготовка (ч.) 
12 игры на:                                                      

12.1 скорость принят.реш. х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  1 
12.2 ловкость  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х 1 
12.3 быстроту х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  1 
12.4 выносливость х     х     х     х     х     х     х     х     х     х     х  1 
12.5 учебные схватки х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 6 

 Итого (ч)*                                                     10 
Контрольные мероприятия (тестирование и контроль) (ч.) 

13 прием нормативов 1                  х х х                                 2 
14 прием нормативов 2                                    х х х               1 

 Итого (ч)*                                                     3 
Медицинские, медико-биологические мероприятия (ч.) 

15 прохождение мед.ос                                  х х                  3 
 Итого:                                                     3 

Восстановительные мероприятия (ч.) 
16 использование:                                                      

16.1 самомассажа  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х 10 
 Итого:                                                     10 
 Общее количество часов                                                     416 

  



 

 

         Распределение нагрузки по тематическим разделам видов учебно-тренировочного этапа спортивной подготовки - 1 год обучения (УТ-1)              

 мероприятия, упражнения 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 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 47 48 49 50 51 52 итого 

часов Общая физическая подготовка (ч.) 
1 Развитие координации                                                     60 

1.1 ласточка х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х  
1.2 стойка на лопатках  х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х    
1.3 стойка на голове   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   
1.4 колесо х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
1.5 рандат х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
1.6 подьём разгибом х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  х х  
1.7 переворот ч\р руки х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
1.8 гим. мост х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
1.9 кувырок вперед х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  

1.10 кувырок назад х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
2 Развитие скорости                                                     60 

2.1 бег на короткие дист. х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х   
2.2 челночный бег  х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х    
2.3 эстафеты   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   
2.4 ускорения х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
2.5 прыжок в длину х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
2.6 прыжок в высоту   х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х   
2.7 толчок гирь х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
2.8 толчок набивного мяча                                                      
3 Развитие выносливости                                                     60 

3.1 бег на длинные дистан.  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  
3.2 бег с отягощениями х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х   
3.3 отжимание от пола х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
3.4 вращение легк. блина х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
3.5 приседание без нагрузк х   х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
3.6 прыжки на скакалке х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4 Развитие силы                                                     60 

4.1 подтягивание х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4.2 отжимание от пола х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4.3 подтягивание с отягощ. х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4.4 жим штанги х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4.5 лазание по канату х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4.6 поднимание гирь х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4.7 жим гирь х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4.8 вращение тяж. блина х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4.9 приседание со штангой х х хх х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  

 Итого:                                                     240 
Специальная физическая подготовка (ч.) 

5 борьба:                                                      
5.1 переводы в партер х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 12 
5.2 перехваты рук х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 12 
5.3 на бросках через спину х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 4 
5.4 на бросках прогибом х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 12 
5.5 в обоюдном захвате х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 12 
5.6 в петле х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 10 
5.7 в партере за захват  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х 4 
5.8 удержание в опас. пол. х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  4 
5.9 переворот накатом х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 4 

5.10 в партере х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 4 
5.11 в стойке х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 10 

 Итого:                                                     88 
Участие в спортивных соревнованиях (ч.) 

6 В первенствах:                                                      
6.1 ТМР      х        х        х                               2 
6.2 г.Тюмени        х        х        х                             2 
6.3 других городов       х             х                                 4 
6.4 УФО    х                                                 2 

 Итого:                                                     10 
  



 

 

Техническая подготовка (ч.) 
7 переводы в партер:                                                      

7.1 рывком за руку х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 8 
7.2 нырком под руку х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 6 
7.3 маятник х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  3 
7.4 бычок  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х 3 
7.5 ломок  х     х     х     х     х     х     х     х     х     х     х 3 
7.6 броски с колен х     х     х     х     х     х     х     х     х     х     х  2 
7.7 вертушка х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  3 
7.8 скручивание х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 6 
7.9 броски через спину х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  4 

7.10 броски прогибом х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 8 
7.11 перевороты в партере х     х     х     х     х     х     х     х     х     х     х  2 
7.12 перевороты накатом х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 8 
7.13 посадка  х     х     х     х     х     х     х     х     х     х     х 2 

 Итого:                                                     58 
                      Тактическая подготовка (ч.)                           

8 действия в защите х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 22 
9 действия в нападении х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 26 

10 удержание счёта  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х 8 
11 действ.на краю ковра х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  8 
 Итого:                                                     64 
                      Теоретическая подготовка (ч.)                           

12 лекции, беседы, сообщения х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 17 
 Итого (ч)*                                                     17 
                      Психологическая подготовка (ч.)                           
13 игры на:                                                      

13.1 скорость принят.реш. х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 2 
13.2 ловкость  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х 1 
13.3 быстроту х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  1 
13.4 выносливость х     х     х     х     х     х     х     х     х     х     х  1 
13.5 учебные схватки х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 8 

 Итого (ч)*                                                     13 
                   Контрольные мероприятия (тестирование и контроль) (ч.)                        
14 прием нормативов 1                  х х х                                 2 
15 прием нормативов 2                                    х х х               2 
 Итого (ч)*                                                     4 
                      Инструкторская практика (ч.)                           
16 проведение размин. х     х     х     х     х     х     х     х     х     х     х  2 
17 подготовка инвентар х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  1 
18 подготовка сообщен  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х 1 
19 дежурство х     х     х     х     х     х     х     х     х     х     х  1 
 Итого (ч)*                                                     5 
                       Судейская практика (ч.)                           
20 изучение правил х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х 2 
21 трактовка правил  х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   1 
22 судейство уч .схваток   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х  2 
 Итого (ч)*                                                     5 
                   Медицинские, медико-биологические мероприятия (ч.)                        
23 прохождение мед.ос                                  х х                  4 
 Итого:                                                     4 
                     Восстановительные мероприятия (ч.)                          
24 использование:                                                      

24.1 контраст. Душа х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х 3 
24.2 бани  х    х    х    х    х    х    х    х    х    х    х    х    х   3 
24.3 массажа х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  3 
24.4 самомассажа  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х 3 

 Итого:                                                     12 
 Общее количество часов                                                    520 

  



 

 

         Распределение нагрузки по тематическим разделам видов учебно-тренировочного этапа спортивной подготовки - 1 год обучения (УТ-1)              

 мероприятия, упражнения 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 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 47 48 49 50 51 52 итого 

часов Общая физическая подготовка (ч.) 
1 Развитие координации                                                     60 

1.1 ласточка х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х  
1.2 стойка на лопатках  х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х    
1.3 стойка на голове   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   
1.4 колесо х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
1.5 рандат х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
1.6 подьём разгибом х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  х х  
1.7 переворот ч\р руки х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
1.8 гим. мост х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
1.9 кувырок вперед х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  

1.10 кувырок назад х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
2 Развитие скорости                                                     60 

2.1 бег на короткие дист. х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х   
2.2 челночный бег  х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х    
2.3 эстафеты   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   
2.4 ускорения х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
2.5 прыжок в длину х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
2.6 прыжок в высоту   х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х   
2.7 толчок гирь х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
2.8 толчок набивного мяча                                                      
3 Развитие выносливости                                                     60 

3.1 бег на длинные дистан.  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  
3.2 бег с отягощениями х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х   
3.3 отжимание от пола х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
3.4 вращение легк. блина х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
3.5 приседание без нагрузк х   х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
3.6 прыжки на скакалке х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4 Развитие силы                                                     60 

4.1 подтягивание х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4.2 отжимание от пола х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4.3 подтягивание с отягощ. х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4.4 жим штанги х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4.5 лазание по канату х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4.6 поднимание гирь х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4.7 жим гирь х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4.8 вращение тяж. блина х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4.9 приседание со штангой х х хх х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  

 Итого:                                                     240 
Специальная физическая подготовка (ч.) 

5 борьба:                                                      
5.1 переводы в партер х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 10 
5.2 перехваты рук х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 10 
5.3 на бросках через спину х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 10 
5.4 на бросках прогибом х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 5 
5.5 в обоюдном захвате х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 10 
5.6 в петле х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 10 
5.7 в партере за захват  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х 5 
5.8 удержание в опас. пол. х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  4 
5.9 переворот накатом х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 4 

5.10 в партере х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 10 
5.11 в стойке х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 10 

 Итого:                                                     88 
Участие в спортивных соревнованиях (ч.) 

6 В первенствах:                                                      
6.1 ТМР      х        х        х                               2 
6.2 г.Тюмени        х        х        х                             2 
6.3 других городов       х             х                                 4 
6.4 УФО    х                                                 2 

 Итого:                                                     10 
  



 

 

Техническая подготовка (ч.) 
7 переводы в партер:                                                      

7.1 рывком за руку х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 7 
7.2 нырком под руку х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 7 
7.3 маятник х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  3 
7.4 бычок  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х 3 
7.5 ломок  х     х     х     х     х     х     х     х     х     х     х 3 
7.6 броски с колен х     х     х     х     х     х     х     х     х     х     х  3 
7.7 вертушка х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  4 
7.8 скручивание х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 7 
7.9 броски через спину х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  4 

7.10 броски прогибом х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 7 
7.11 перевороты в партере х     х     х     х     х     х     х     х     х     х     х  3 
7.12 перевороты накатом х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 4 
7.13 посадка  х     х     х     х     х     х     х     х     х     х     х 3 

 Итого:                                                     58 
Тактическая подготовка (ч.) 

8 действия в защите х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 28 
9 действия в нападении х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 28 

10 удержание счёта  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х 4 
11 действ.на краю ковра х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  4 
 Итого:                                                     64 

Теоретическая подготовка (ч.) 

12 лекции, беседы, сообщения х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 17 
 Итого (ч)*                                                     17 

Психологическая подготовка (ч.) 
13 игры на:                                                      

13.1 скорость принят.реш. х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 2 
13.2 ловкость  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х 2 
13.3 быстроту х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  2 
13.4 выносливость х     х     х     х     х     х     х     х     х     х     х  2 
13.5 учебные схватки х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 5 

 Итого (ч)*                                                     13 
Контрольные мероприятия (тестирование и контроль) (ч.) 

14 прием нормативов 1                  х х х                                 2 
15 прием нормативов 2                                    х х х               2 
 Итого (ч)*                                                     4 

Инструкторская практика (ч.) 
16 проведение размин. х     х     х     х     х     х     х     х     х     х     х  2 
17 подготовка инвентар х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  1 
18 подготовка сообщен  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х 1 
19 дежурство х     х     х     х     х     х     х     х     х     х     х  1 
 Итого (ч)*                                                     5 

Судейская практика (ч.) 
20 изучение правил х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х 2 
21 трактовка правил  х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   1 
22 судейство уч .схваток   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х  2 
 Итого (ч)*                                                     5 

Медицинские, медико-биологические мероприятия (ч.) 
23 прохождение мед.ос                                  х х                  4 
 Итого:                                                     4 

Восстановительные мероприятия (ч.) 
24 использование:                                                      

24.1 контраст. Душа х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х 2 
24.2 бани  х    х    х    х    х    х    х    х    х    х    х    х    х   2 
24.3 массажа х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  4 
24.4 самомассажа  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х 4 

 Итого:                                                     12 
 Общее количество часов                                                    520 

  



 

 

         Распределение нагрузки по тематическим разделам видов учебно-тренировочного этапа спортивной подготовки - 3 год обучения (УТ-3)              

1 мероприятия, 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 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 47 48 49 50 51 52 итого 
                     Общая физическая подготовка (ч.)                          

1 Развитие координации                                                     70 
1.1 ласточка х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х  
1.2 стойка на лопатках  х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х    
1.3 стойка на голове   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   
1.4 колесо х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
1.5 рандат х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
1.6 подьём разгибом х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  х х  
1.7 переворот ч\р руки х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
1.8 гим. мост х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
1.9 кувырок вперед х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  

1.10 кувырок назад х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
2 Развитие скорости                                                     70 

2.1 бег на короткие дист. х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х   
2.2 челночный бег  х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х    
2.3 эстафеты   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   
2.4 ускорения х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
2.5 прыжок в длину х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
2.6 прыжок в высоту   х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х   
2.7 толчок гирь х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
2.8 толчок набивного мяча                                                      

3 Развитие выносливости                                                     70 
3.1 бег на длинные дистан.  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  
3.2 бег с отягощениями х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х   
3.3 отжимание от пола х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
3.4 вращение легк. блина х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
3.5 приседание без нагрузк х   х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
3.6 прыжки на скакалке х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  

4 Развитие силы                                                     77 
4.1 подтягивание х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4.2 отжимание от пола х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4.3 подтягивание с отягощ. х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4.4 жим штанги х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4.5 лазание по канату х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4.6 поднимание гирь х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4.7 жим гирь х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4.8 вращение тяж. блина х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4.9 приседание со штангой х х хх х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
 Итого:                                                     287 

Специальная физическая подготовка (ч.) 
 борьба:                                                      
 переводы в партер х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 12 
 перехваты рук х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 12 
 на бросках через спину х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 6 
 на бросках прогибом х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 12 
 в обоюдном захвате х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 10 
 в петле х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 10 
 в партере за захват  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х 5 
 удержание в опас. пол. х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  5 
 переворот накатом х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 10 
 в партере х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 12 
 в стойке х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 12 
 Итого:                                                     106 

Участие в спортивных соревнованиях (ч.) 
 В первенствах:                                                      
 ТМР      х         х          х                            2 
 г.Тюмени        х     х          х                              4 
 других городов           х          х      х                          4 
 УФО       х                                              2 
 Итого:                                                     12 

Техническая подготовка (ч.) 
 переводы в партер:                                                      
 рывком за руку х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 9 
 нырком под руку х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 9 
 маятник х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  4 
 бычок  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х 4 
 ломок  х     х     х     х     х     х     х     х     х     х     х 3 
 броски с колен х     х     х     х     х     х     х     х     х     х     х  3 
 вертушка х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  4 
 скручивание х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 7 
 броски через спину х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  4 
 броски прогибом х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 10 

  



 

 

 перевороты в партере х     х     х     х     х     х     х     х     х     х     х  3 
 перевороты накатом х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 7 
 посадка  х     х     х     х     х     х     х     х     х     х     х 3 
 Итого:                                                     70 

Тактическая подготовка (ч.) 
 действия в защите х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 35 
 действия в нападении х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 35 
 удержание счёта  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х 5 
 действ.на краю ковра х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  5 
 Итого:                                                     80 

Теоретическая подготовка (ч.) 
 лекции, беседы, сообщения х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 18 
 Итого (ч) *                                                     18 

Психологическая подготовка (ч.) 
 игры на:                                                      
 скорость принят.реш. х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 2 
 ловкость  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х 2 
 быстроту х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  2 
 выносливость х     х     х     х     х     х     х     х     х     х     х  2 
 учебные схватки х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 7 
 Итого (ч) *                                                     15 

Контрольные мероприятия (тестирование и контроль) (ч.) 
 прием нормативов 1                  х х х                                 2 
 прием нормативов 2                                    х х х               2 
 Итого (ч) *                                                     4 

Инструкторская практика (ч.) 
 проведение размин. х     х     х     х     х     х     х     х     х     х     х  3 
 подготовка инвентар х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  1 
 подготовка сообщен  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х 1 
 дежурство х     х     х     х     х     х     х     х     х     х     х  1 
 Итого (ч) *                                                     6 

Судейская практика (ч.) 
 изучение правил х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х 2 
 трактовка правил  х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   2 
 судейство уч.схваток   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х  2 
 Итого (ч) *                                                     6 
Медицинские, медико-биологические мероп риятия (ч.) 
 прохождение мед.ос                                  х х                  4 
 Итого:                                                     4 

Восстановительные мероприятия (ч.) 
 использование:                                                      
 контраст. Душа х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х 4 
 бани  х    х    х    х    х    х    х    х    х    х    х    х    х   4 
 массажа х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  4 
 самомассажа  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х 4 
 Итого:                                                     16 
 Общее количество часов                                                    624 

  



 

 

         Распределение нагрузки по тематическим разделам видов учебно-тренировочного этапа спортивной подготовки - 4 год обучения (УТ-4)              

1 мероприятия, 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 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 47 48 49 50 51 52 итого 
                     Общая физическая подготовка (ч.)                          

1 Развитие координации                                                     52 
1.1 ласточка х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х  
1.2 стойка на лопатках  х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х    
1.3 стойка на голове   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   
1.4 колесо х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
1.5 рандат х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
1.6 подьём разгибом х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  х х  
1.7 переворот ч\р руки х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
1.8 гим. мост х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
1.9 кувырок вперед х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  

1.10 кувырок назад х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
2 Развитие скорости                                                     70 

2.1 бег на короткие дист. х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х   
2.2 челночный бег  х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х    
2.3 эстафеты   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   
2.4 ускорения х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
2.5 прыжок в длину х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
2.6 прыжок в высоту   х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х   
2.7 толчок гирь х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
2.8 толчок набивного мяча                                                      
3 Развитие выносливости                                                     70 

3.1 бег на длинные дистан.  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  
3.2 бег с отягощениями х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х   
3.3 отжимание от пола х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
3.4 вращение легк. блина х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
3.5 приседание без нагрузк х   х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
3.6 прыжки на скакалке х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4 Развитие силы                                                     70 

4.1 подтягивание х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4.2 отжимание от пола х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4.3 подтягивание с отягощ. х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4.4 жим штанги х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4.5 лазание по канату х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4.6 поднимание гирь х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4.7 жим гирь х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4.8 вращение тяж. блина х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  
4.9 приседание со штангой х х хх х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  

 Итого:                                                     262 
Специальная физическая подготовка (ч.) 

5 борьба:                                                      
5.1 переводы в партер х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 10 
5.2 перехваты рук х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 10 
5.3 на бросках через спину х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 10 
5.4 на бросках прогибом х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 20 
5.5 в обоюдном захвате х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 20 
5.6 в петле х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 10 
5.7 в партере за захват  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х 8 
5.8 удержание в опас. пол. х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  8 
5.9 переворот накатом х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 22 

5.10 в партере х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 10 
5.11 в стойке х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 10 

 Итого:                                                     138 
Участие в спортивных соревнованиях (ч.) 

6 В первенствах:                                                      
6.1 ТМР      х         х          х                            4 
6.2 г.Тюмени        х     х          х                              7 
6.3 других городов           х          х      х                          8 
6.4 УФО       х                                              2 

 Итого:                                                     21 
Техническая подготовка (ч.) 

7 переводы в партер:                                                      
7.1 рывком за руку х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 10 
7.2 нырком под руку х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 10 
7.3 маятник х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  5 
7.4 бычок  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х 5 
7.5 ломок  х     х     х     х     х     х     х     х     х     х     х 5 
7.6 броски с колен х     х     х     х     х     х     х     х     х     х     х  3 
7.7 вертушка х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  10 
7.8 скручивание х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 15 
7.9 броски через спину х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  10 

7.10 броски прогибом х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 20 
  



 

 

7.11 перевороты в партере х     х     х     х     х     х     х     х     х     х     х  3 
7.12 перевороты накатом х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 14 
7.13 посадка  х     х     х     х     х     х     х     х     х     х     х 6 

 Итого:                                                     116 
Тактическая подготовка (ч.) 

8 действия в защите х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 43 
9 действия в нападении х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 42 

10 удержание счёта  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х 7 
11 действ.на краю ковра х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  7 
 Итого:                                                     99 

Теоретическая подготовка (ч.) 
12 лекции, беседы, сообщения х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 18 
 Итого (ч) *                                                     18 

Психологическая подготовка (ч.) 
13 игры на:                                                      

13.1 скорость принят.реш. х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 2 
13.2 ловкость  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х 2 
13.3 быстроту х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  2 
13.4 выносливость х     х     х     х     х     х     х     х     х     х     х  1 
13.5 учебные схватки х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х 10 

 Итого (ч) *                                                     17 
Контрольные мероприятия (тестирование и контроль) (ч.) 

14 прием нормативов 1                  х х х                                 2 
15 прием нормативов 2                                    х х х               2 
 Итого (ч) *                                                     4 

Инструкторская практика (ч.) 
16 проведение размин. х     х     х     х     х     х     х     х     х     х     х  4 
17 подготовка инвентар х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  1 
18 подготовка сообщен  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х 1 
19 дежурство х     х     х     х     х     х     х     х     х     х     х  1 
 Итого (ч) *                                                     7 

Судейская практика (ч.) 
20 изучение правил х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х 2 
21 трактовка правил  х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   2 
22 судейство уч.схваток   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х   х  3 
 Итого (ч) *                                                     7 
Медицинские, медико-биологические мероп риятия (ч.) 
23 прохождение мед.ос                                  х х                  6 
 Итого:                                                     6 

Восстановительные мероприятия (ч.) 
24 использование:                                                      

24.1 контраст. Душа   х    х    х    х    х    х    х    х    х    х    х    х    х  3 
24.2 бани  х    х    х    х    х    х    х    х    х    х    х    х    х   10 
24.3 массажа х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  10 
24.4 самомассажа  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х  х 10 

 Итого:                                                     33 
 Общее количество часов                                                    728 
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I. Общие положения 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «футбол» (далее - Программа) разработана на основании 

Федерального закона от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте 

в Российской Федерации», Федерального закона от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ 

«Об образовании в Российской Федерации», пунктом 11 порядка разработки и 

утверждения примерных дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, утвержденного приказом Министерства спорта 

Российской Федерации от 7 июля 2022 г. № 579 (зарегистрирован 

Министерством юстиции Российской Федерации 5 августа 2022 г., 

регистрационный № 69543), а так же в соответствии с приказом Министерства 

спорта Российской Федерации от 16.11.2022 N 1000 "Об утверждении 

федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «футбол» 

(Зарегистрировано в Министерстве юстиции Российской Федерации 13.12.2022 

г. N71480). 

Программа  является основным документом для Муниципального 

казённого учреждения дополнительного образования «Спортивная школа 

г.Минеральные Воды»(далее - Учреждение) с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «футбол», 

утвержденным приказом Министерства спорта Российской Федерации от 

16.11.2022 N 1000 (Зарегистрировано в Министерстве юстиции Российской 

Федерации 13.12.2022 г. N71480) (далее - ФССП). 

2. Целями Программы являются: 

- обеспечение учебно-тренировочного процесса с учетом минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «футбол», утвержденным приказом 

Минспорта России от 16.11.2022 № 1000 (далее - ФССП); 

- достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных 

и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях 

многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки; 

- всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое 

воспитание обучающихся; 

- совершенствование спортивного мастерства посредством организации 

систематического участия обучающихся в спортивных мероприятиях, включая 

спортивные соревнования; 

- подготовка спортивного резерва для спортивных сборных команд. 

  



II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

2.1.Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 
3 7 30 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

4-5 10 12-24 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 
14 6-12 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 
16 4-8 

 

 

2.2.Объем Программы 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество 

часов в 

неделю 

6 8 12 16 16  18 

Общее 

количество 

часов в год 

312     416 624       832 832 936 

 

 

 

 

 

 

 

 



2.3.Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

Программы: 

- Учебно-тренировочные занятия - групповые, индивидуальные, 

смешанные и иные. 

- Учебно-тренировочные мероприятия 

№ Виды учебно- Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

п/п 
тренировочных 

мероприятий 

мероприятий по этапам спортивной подготовки 

(количество суток) (без учета времени следования к 

месту проведения учебно-тренировочных мероприятий 

и обратно) 
  Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочн

ый этап (этап 

спортивной 

специализаци

и) 

Этап 

совершенство

в ания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 

соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам 

России, кубкам 

России, 

первенствам 

России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 



1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

- 14 18 18 

 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

    

2.2. Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - 
До 3 суток, но не более 2 

раз в год 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые 

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта «футбол»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Учреждение направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого в том числе в соответствии с Единым календарным планом 



межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях.  



Виды и объем соревновательной деятельности 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст

в ования 

спортивног

о 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Для спортивной дисциплины «футбол» 

Контрольные 3 4 3 1 1 1 

Основные - - 1 1 1 2 

 

Иные виды (формы) обучения - физкультурные мероприятия в форме 

спартакиад, спортивных эстафет, спортивных праздников, фестивалей. 

2.5.Годовой учебно-тренировочный план 

№ 

п/ 

п 

Виды 

подготовки 

Этапы и годы подготовки 
Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств 

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивно 

го 

мастерства До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 12 16 16 18 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

2 часа 2 часа 3 часа 4 часа 4 часа 

Наполняемость групп для спортивной 

Дисциплины «футбол»  

14-28 12-24 6-12 4-8 
1. 

Общая 

физическая 

подготовка 

37-50 50-66 68-81 81-108 83-94 84-112 

2. Специальная 

физическая 

подготовка 

- - 42-50 62-83 83-94 94-125 

3. Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

% 

- - 42-50 50-67 83-94 94-125 



4. Техническая 

подготовка 
101-134 134-179 182-218 112-150 75-84 84-112 

5. Тактическая, 

теоретическая

%, 

5-6 6-8 42-50 69-91 166-187 243-325 

 

 психологическ 

ая подготовка 

      

6. Инструкторска 

я и судейская 

практика 

- - 15-19 19-25 25-28 28-37 

7. Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановитель 

ные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль 

9-13 13-17 15-19 62-83 67-75 75-100 



  

8. 
Интегральная 

подготовка 
82-109 109-146 114-137 169-225 250-280 234-312 

Общее количество 

часов в год 
312 416 624 832 832 936 



 

 

2.6.Календарный план воспитательной работы 

№ 

п/п 

Направление 

работы 

Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская 

практика 

Участие в спортивных 

соревнованиях различного уровня, в 

рамках которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое 

изучение и применение правил 

вида спорта и терминологии, 

принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных 

соревнований в качестве 

помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям 

спортивных судей; 

- воспитание внутренней установки 

на строгое и неукоснительное 

соблюдение правил вида спорта. 

В течение года 

1.2. Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: - 

освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника 

тренера-преподавателя; 

В течение года 

 

  



  - составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в 

соответствии с поставленной 

задачей; 

- формирование навыков 

наставничества; 

- формирование сознательного 

отношения к учебно-

тренировочному и 

соревновательному процессам; 

- формирование склонности к 

педагогической работе. 

 

2. Здоровье сберегающая деятельность 
2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

Проведение бесед с обучающимися и 

специальных акций (дней здоровья и 

др.), предусматривающих: 

-формирование ответственного 

отношения к своему здоровью и 

установки на здоровый образ 

жизни (здоровое питание, 

соблюдение гигиенических 

правил,сбалансированный 

режим занятий и отдыха, 

регулярная физическая 

активность); 

- осознание последствий и неприятие 

вредных привычек 

(употребление алкоголя, 

наркотиков, курение) и иных 

форм вреда для физического и 

психического здоровья. 

В течение года 

2.2. Здоровье 

сберегающее 

воспитание в 

системе учебно-

тренировочных 

занятий 

Обеспечение направленности 

учебно-тренировочных занятий на: 

-формирование гигиенических 

навыков, связанных с 

двигательной активностью и 

занятием избранным спортом; 

- обеспечение соблюдения режима 

дня, закаливание организма; 

- знание и соблюдение основ 

спортивного питания; 

- формирование знаний и навыков, 

связанных с соблюдением 

требования техники 

безопасности при занятиях 

избранным спортом. 

В течение года 

 Режим питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся: 

-формирование навыков 

правильного режима дня с учетом 

спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов 

сна, отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, 

В течение года 



  

профилактика переутомления и 

травм, поддержка физических 

кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления 

иммунитета). 

 

3. Патриотическое воспитание 
3.1. Теоретическая 

подготовка 

Включение в содержание 

теоретической подготовки вопросов 

патриотического воспитания 

(формирование качеств юного 

спортсмена - гражданина своей 

страны, чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, воспитание 

уважения к государственным 

символам (герб, флаг, гимн), 

готовности к служению Отечеству, 

его защите на примере роли, 

традиций и развития вида спорта в 

современном обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе). 

 

3.2. Формирование 

чувства гордости за 

достижения нашей 

страны в мировом 

и отечественном 

спорте 

Через систему учебно-

тренировочных занятий. 

 

3.3. Проведение 

физкультурных и 

спортивных 

мероприятий, 

посвященных дням 

воинской славы и 

памятным датам 

России 

23 февраля - День защитника 

Отечества февраль 

12 апреля - День космонавтики апрель 

9 мая - День Победы советского 

народа в Великой Отечественной 

войне 1941 - 1945 годов 

май 

22 июня - День памяти и скорби - 

день начала Великой Отечественной 

войны 

июнь 

4 ноября - День народного единства ноябрь 

9 декабря - День Героев Отечества декабрь 

3.4. Формирование 

уважения к 

российским 

спортсменам - 

героям спорта 

Через систему учебно-

тренировочных занятий 

 



3.5.  Организация церемоний открытия и 

закрытия физкультурных и 

спортивных мероприятий (подъем 

государственного флага, исполнение 

государственного гимна, проведение 

спортивного парада, вручение 

наград и наградной атрибутики и 

т.д.) 

Использование атрибутики, 

эмблемы физкультурных 

мероприятий и спортивных 

соревнований 

По графику 

(плану) 

проведения 

физкультурны

х мероприятий 

и спортивных 

соревнований 

 

 

2.7.План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним. 

 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 

№329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны 

реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, 

в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную 

подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях 

допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за 

нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих 

спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, 

связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с 

антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в 

спорте и борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и 

правила соревнований, являются спортивными правилами, по которым 

проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие 

участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких 

нарушений антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил 

относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или 

маркеров в пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом 



запрещенной субстанции или запрещенного метода. 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления 

информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг- контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой 

запрещенной субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным 

лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции 

или запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного 

лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного 

лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой 

ответственности». Персональной обязанностью каждого спортсмена 

является недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм, 

а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое 

агентство обращает особое внимание на использование спортсменами 

пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют 



соответствующим образом их производство. Это означает, что 

ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать 

субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных 

добавок, процедуре допинг- контроля, а также о документах, 

регламентирующих антидопинговую деятельность, размещена на 

информационном стенде организации, осуществляющей спортивную 

подготовку. Также, актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте 

организации со всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА 

«РУСАДА». 

Этап 

спортивн

ой 

подготов

ки 

Содержание мероприятия и его форма Сроки Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 
Вид 

программы 

тема Ответственный 

за проведение 

мероприятия 

Э
т
а

п
 н

а
ч

а
л

ь
н

о
й

 

п
о

д
г
о
т
о
в

к
и

 

1. Веселые 

старты 

«Честная 

игра» 

тренер 1-2 раза в 

год 

Пример программы 

мероприятия 

(приложение №1) 

Составление отчета о 

проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

2. 

Теоретическ

ое занятие 

«Ценности 

спорта. 

Честная 

игра» 

Специалист по 

антидопинговом

у обеспечению 

1 раз в год Составление отчета о 

проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 



3. Проверка 

лекарственн

ых 

препаратов 

(знакомство 

с 

международ

ным 

стандартом 

«Запрещенн

ый список») 

 тренер 1 раз в 

месяц 

Научить юных 

спортсменов 

проверять 

лекарственные 

препараты через 

сервисы по проверке 

препаратов в виде 

домашнего задания 

(тренер называет 

спортсмену 2-3 

лекарственных 

препарата для 

самостоятельной 

проверки дома). 

Сервис по проверке 

препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

(приложение №2). 

4. Онлайн 

обучение на 

сайте 

РУСАДА 

 спортсмен 1 раз в год 

Прохождение 

онлайн-курса - это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. 

Ссылка на 

образовательный 

курс: 

https://newrusada.triag

onal.net 

http://list.rusada.ru/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/


5. 

Родительско

е собрание 

«Роль 

родителей в 

процессе 

формирован

ия 

антидопинго

вой 

культуры» 

тренер 1-2 раза в 

год Включить в повестку 

дня родительского 

собрания вопрос по 

антидопингу. 

Использовать 

памятки для 

родителей. Научить 

родителей 

пользоваться 

сервисом по 

проверке препаратов 

на сайте 

РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

(приложение №2). 

Собрания можно 

проводить в онлайн 

формате с показом 

презентации 

(приложения №3 и 

№4). 

Обязательное 

предоставление 

краткого 

описательного отчета 

(независимо от 

формата 

 

  

http://list.rusada.ru/


     проведения 

родительского 

собрания) и 2-3 фото. 
6. Семинар 

для тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопинго

вых правил», 

«Роль 

тренера и 

родителей в 

процессе 

формирован

ия 

антидопинго

вой 

культуры» 

Специалист по 

антидопинговом

у обеспечению 

1-2 раза в 

год 

Составление отчета о 

проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

Т
р

ен
и

р
о

в
о
ч

н
ы

й
 э

т
а
п

 (
эт

а
п

 с
п

о
р

т
и

в
н

о
й

 с
п

ец
и

а
л

и
за

ц
и

и
) 

1.Веселые 

старты 

«Честная 

игра» 

Специалист по 

антидопинговом

у обеспечению 

1-2 раза в 

год 

Пример программы 

мероприятия 

(приложение №1) 

Обязательное 

предоставление 

отчета о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео. 

2.Онлайн 

обучение на 

сайте 

РУСАДА 

 Спортсмен 1 раз в год Прохождение 

онлайн-курса - это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. 

Ссылка на 

образовательный 

курс: 

https://newrusada.triag

onal.net 

3. 

Родительско

е собрание 

«Роль 

родителей в 

процессе 

формирован

ия 

антидопинго

вой 

культуры» 

Тренер 1-2 раза в 

год 

Включить в повестку 

дня родительского 

собрания вопрос по 

антидопингу. 

Использовать 

памятки для 

родителей. Научить 

родителей 

пользоваться 

сервисом по 

проверке препаратов 

на сайте 

РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

(приложение №2). 

Собрания можно 

проводить в онлайн 

формате с показом 

презентации 

(приложение №5 и 

№6). 

Обязательное 

предоставление 

краткого 

описательного отчета 

(независимо от 

формата проведения 

родительского 

З.АНТИДОПИ

НГО- вая 

викторина 

«Играй 

честно» 

Специалист по 

антидопинговом

у обеспечению 

1 раз в год Составление отчета о 

проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 
4.Семинар 

для 

спортсменов 

и тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопинго

вых правил» 

 «Проверка 

лекарственн

ых средств» 

Специалист по 

антидопинговом

у обеспечению 

1-2 раза в 

год 

Составление отчета о 

проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

 

https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
http://list.rusada.ru/
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1.Онлайн 

обучение 

на сайте 

РУСАДА 

 Спортсмен 1 раз в год Прохождение 

онлайн-курса - это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. 

Ссылка на 

образовательный 

курс: 

https://newrusada.triag

onal.net  

Определения терминов 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и 

информирование, планирование распределения тестов, ведение 

Регистрируемого пула тестирования, управление Биологическим паспортом 

спортсмена, проведение тестирования, организация анализа проб, сбор 

информации и проведение расследований, обработка запросов на получение 

Разрешения на терапевтическое использование, обработка результатов, 

мониторинг и обеспечение исполнения применяемых последствий 

нарушений, а также иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом, 

которые осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в 

порядке установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или) 

международными стандартами. 

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, 

ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, 

внедрение и реализацию любой части процесса Допинг-контроля. В 

частности, Антидопинговыми организациями являются Международный 

олимпийский комитет, Международный паралимпийский комитет, другие 

Организаторы крупных спортивных мероприятий, которые проводят 

Тестирование на своих Спортивных мероприятиях, Международные 

федерации и Национальные антидопинговые организации. 

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 

Внесоревновательный период - любой период, который не является 

соревновательным. 

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий 

и универсальный документ, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Цель Кодекса заключается в 

повышении эффективности борьбы с допингом в мире путем объединения 

основных элементов этой борьбы. 

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, 

приведенных в Запрещенном списке. 

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень 

Запрещенных субстанций и Запрещенных методов. 

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном 

списке. 

https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/


Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, 

персонал команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский 

персонал, родитель или любое иное лицо, работающие со спортсменом, 

оказывающие ему медицинскую помощь или помогающие спортсмену при 

подготовке и в участии в спортивных соревнованиях. 

РУСАДА - Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 

накануне дня спортивного соревнования, на котором запланировано участие 

спортсмена, и заканчивающийся в момент окончания соревнования или 

процесса отбора проб, относящегося к данному соревнованию, в 

зависимости от того, что позднее. 

 

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном 

уровне (как это установлено каждой Международной федерацией) или 

национальном уровне (как это установлено каждой Национальной 

антидопинговой организацией). Антидопинговая организация имеет право 

по собственному усмотрению применять антидопинговые правила к 

Спортсмену, который не является Спортсменом ни международного, ни 

национального уровня, распространяя на него определение «Спортсмен». В 

отношении Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни 

международного, ни национального уровня, Антидопинговая организация 

может действовать следующим образом: свести к минимуму Тестирование 

или не проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь 

перечень Запрещенных субстанций; требовать предоставления меньшего 

количества информации о местонахождении или вообще не требовать ее 

предоставления; не требовать заблаговременной подачи запросов на 

Разрешения на терапевтическое использование. Однако если Спортсмен, 

находящийся под юрисдикцией Антидопинговой организации и 

выступающий на уровне ниже международного и национального, совершает 

нарушение антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 

2.5, то к нему применяются Последствия, предусмотренные Кодексом. Для 

целей статей 2.8 и 2.9, а также для проведения информационных и 

образовательных программ Спортсменом является любое Лицо, 

занимающееся спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, 

правительства или другой спортивной организации, которая приняла 

Кодекс. 

2.8.Планы инструкторской и судейской практики. 

Инструкторская и судейская практика на начальном этапе спортивной 

подготовке не предусмотрена. 

Навыки работы инструктора и судьи осваиваются на учебно-

тренировочном этапе спортивной подготовки (этапе спортивной 

специализации). На этапе совершенствования спортивного мастерства и 

этапе высшего спортивного мастерства эти навыки закрепляются. 

В процессе овладения способностями инструктора необходимо 

последовательно осваивать следующие навыки и умения: 

- построить группу и подать основные команды в движении; 

- составить конспект и провести разминку в группе; 



- определить и исправить ошибки в выполнении упражнений; 

- провести тренировочное занятие в младших группах под 

наблюдением тренера и т.д. 

Для получения звания судьи по спорту обучающиеся должны освоить 

следующие навыки и умения: 

- составить положение о проведении первенства школы по футболу; 

- участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером-

преподавателем; 

- провести судейство учебных игр в поле (самостоятельно); 

- участвовать в судействе официальных соревнований; 

- судить игры в качестве судьи в поле. 

Для проведения занятий по инструкторской и судейской практике 

привлекаются спортсмены уровня KMC, МС и МСМК в качестве 

помощников тренера-преподавателя. Во время занятий у обучающихся 

вырабатываются способность наблюдать за выполнением упражнений и 

соревновательных программ другими обучающимися, находить и 

анализировать ошибки, предлагать способы их устранения. 

Обучающиеся, работая в качестве помощника тренера-преподавателя, 

должны уметь подбирать упражнения для разминки, составлять конспекты 

занятий, комплексы тренировочных упражнений, проводить учебно-

тренировочные занятия в группах этапа начальной подготовки и учебно-

тренировочного этапа (этапа спортивной специализации). 

  



На этапе совершенствования спортивного мастерства обучающиеся 

привлекаются к судейству школьных, межшкольных, городских 

соревнований в качестве судей. Они должны знать правила соревнований, 

обязанности судей, работу секретариата, а также правила оценки 

упражнений, выполненных обучающимися. 

Результатом инструкторской и судейской практики должно являться 

присвоение обучающимся групп учебно-тренировочного этапа и этапа 

совершенствования спортивного мастерства квалификационных категорий 

спортивных судей. 

Квалификационные категории спортивных судей присваиваются в 

соответствии с квалификационными требованиями к кандидатам после 

прохождения судейского семинара и сдачи экзаменов. 

Теоретические основы судейства 

Тема Краткое содержание 

История футбола и 

футбольного арбитража 

Основные тенденции в развитии футбола. 

Особенности зарождения и развития футбола 

в Нижегородской области. 

История судейства в футболе. 

Теоретические основы 

судейского мастерства. 

Правила игры 

Изучение правил игры. 

Требования к единой трактовке правил. 

Практические навыки 

судейского мастерства 

- изучение жестов 

- правила владения свистком 

- перемещения на поле 

Искусство коммуникации как 

один из важнейших элементов 

контроля и управления игрой 

Коммуникация и ее составляющие: 

- устное общение; 

- действие; 

- разговор, манера разговора, тон голоса, 

темп речи; 

- запрет и распоряжение; 

- сочувствие и понимание; 

- «разговор свистком»; 

- доверие к судье до игры, в игре и после ее 

окончания; 

- «удобный» и «неудобный» судья; 

- сохранение доверия; 

- тесты проверки судьи игроками 

(психологический, профессиональный, 

административный); 

- «язык» тела; 

- внешность (внешний вид); 

- поза (положение тела); 

- жесты. 



 - теория и практика единоборств в 

современном спорте; 

- взаимосвязь характера нарушения и 

характера наказания за нарушение Правил; 

- опасная атака соперника (критерии); 

- принципы, критерии и подходы к оценке 

правильных и неправильных единоборств; 

- технический фол; 

- квалификация умысла (критерии); 
 

 

Теория и практика единоборств 

в свете современных тенденций 

в футболе 

Теория и практика единоборств 

в свете современных тенденций 

в футболе 

- грубость и агрессивность; 

- структура и содержание неправильного 

технического приема; 

- мнение судьи как решающий фактор 

принятия решения; 

- симуляция (критерии); 

- мелкий («невидимый») фол; 

- захваты и задержки; 

Последовательность в принятии решений - 

залог успешного управления игрой и основа 

поддержания авторитета судейской бригады: 

проблема «избирательности» судейских 

решений в квалификации нарушений с 

использованием «мелкого» фола, задержки, 

захвата; 

- профилактика нарушений; 

- предвидение и упреждение нарушений при 

введении мяча в игру со стандартных 

положений (последовательность действий 

судьи в предупреждении и упреждении 

нарушений; механизм взаимодействия судьи 

с ассистентами в этих ситуациях); 

- штрафной за нарушение Правил игры; 

- изменения в Правилах игры; 

- изменения в Правилах игры (по материалам 

заседания Международного Совета) 

Тестирование - тестирование по знанию Правил 

 

2.9.Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств. 

Для восстановления работоспособности обучающихся необходимо 

использовать широкий круг средств и методов (гигиенических, 

психологических, медикобиологических) с учетом возраста, квалификации 

и индивидуальных особенностей обучающихся. 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

(до 3-х лет подготовки) - восстановление работоспособности происходит, 

главным образом, естественным путем: чередованием тренировочных дней 

и дней отдыха; постепенным возрастанием объема и интенсивности 



тренировочных нагрузок; проведением занятий в игровой форме. К 

гигиеническим средствам следует отнести: душ, теплые ванны, водные 

процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе. 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

(свыше 3-х лет подготовки) - основными средствами восстановления, 

является рациональное построение тренировки и соответствие ее объема и 

интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена; 

необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха как в отдельном 

учебно-тренировочном занятии, так и на этапах годичного цикла. 

Гигиенические средства восстановления используются те же, что и для 

учебнотренировочного этапа (этапа спортивной специализации) 1-го и 3-го 

годов подготовки. 

Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость 

психического состояния спортсменов при подготовке и участии в 

соревнованиях, используются методы: внушение, специальные 

дыхательные упражнения, отвлекающие беседы. Из медикобиологических 

средств восстановления: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все 

виды массажа, русская парная баня и сауна. 

 

На этапе совершенствования спортивного мастерства и этапе 

высшего спортивного мастерства с ростом объема специальной 

физической подготовки и количества соревнований увеличивается время, 

отводимое на восстановление организма спортсменов. Дополнительными 

средствами восстановления организма могут быть переключения с одного 

вида спортивной деятельности на другой, чередование тренировочных 

нагрузок, объема и интенсивности, изменение продолжительности периодов 

отдыха и тренировочных нагрузок. На данном этапе подготовки необходимо 

комплексное применение всех средств восстановления (гигиенические, 

психологические, медико-биологические). При этом следует учитывать 

некоторые общие закономерности и влияние этих средств на организм 

спортсмена. 

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам 

локального воздействия. К средствам общего воздействия (русская парная 

баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, 

плавание и т.д.) адаптация происходит постепенно. В этой связи 

использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств дает 

больший эффект. 

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, 

что вначале надо применять средства общего воздействия, а затем - 

локального. 

Комплексное использование разнообразных восстановительных 

средств в полном объеме необходимо после высоких тренировочных 

нагрузок и в соревновательном периоде. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо 

уделять индивидуальной переносимости тренировочных и 

соревновательных нагрузок спортсменами. Для этой цели могут служить 



субъективные ощущения спортсменов, а также объективные показатели 

(ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, интенсивность 

потоотделения и др.). 

Примерные комплексы основных средств восстановления 

Время проведения Средства восстановления 

После утренней тренировки 

Гигиенический душ, влажные 

обтирания с последующим 

растиранием сухим полотенцем 

После тренировочных нагрузок 

Гигиенический душ, комплексы 

средств, рекомендуемые врачом 

индивидуально: - массаж, УВЧ-

терапия, теплый душ - сауна, массаж 

 

III. Система контроля 

3. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее - 

обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к 

результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в 

спортивных соревнованиях: 

3.1. На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «футбол»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки. 

3.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «футбол» 

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий 

и участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«футбол»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня спортивных соревнований муниципального образования на 

первом и втором и третьем году; 



- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях 

проведения не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской 

Федерации, начиная с четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

3.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«футбол»; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «второй спортивный разряд» не реже одного раза в два года; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

3.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

- совершенствовать уровень общей физической и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 
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- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений 

таких правил; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня всероссийских спортивных соревнований; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «первый спортивный разряд» или выполнять нормы и требования, 

необходимые для присвоения спортивного разряда «кандидат в мастера 



спорта» или спортивного звания «мастер спорта России» не реже одного раза 

в два года; 

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской 

Федерации; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в 

межрегиональных, всероссийских и международных официальных 

спортивных соревнованиях. 

4. Оценка результатов освоения Программы сопровождается 

аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей 

Программу, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, 

перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с 

физическими нагрузками (далее - тесты), а также с учетом результатов 

участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

Нормативы общей физической и технической подготовки для зачисления 

и перевода 

на этап начальной подготовки по виду спорта «футбол» 

№ п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «футбол» 

1.1. Челночный бег 3x10 м с не более не более 
- - 9,30 10,30 

1.2. Бег на 10 м с высокого 

старта 
с не более не более 

2,35 2,50 2,30 2,40 

1.3. Бег на 30 м с не более не более 
- - 6,0 6,5 

1.4. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см не менее не менее 

100 90 120 110 

2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины «футбол» 

2.1. Ведение мяча 10 м с 
не более не более 

3,20 3,40 3,00 3,20 

2.2. 

Ведение мяча с 

изменением направления

 10 м 

(начиная со второго года 

спортивной подготовки) 

с 

не более не более 

- - 8,60 8,80 

2.3.  с не более не более 

2

1 

  



 Ведение мяча 3х10 м 

(начиная со второго года 

спортивной подготовки) 

 
- - 11,60 11,80 

2.4. 

Удар на точность 

по воротам (10 ударов) 

(начиная со второго года 

спортивной подготовки) 

количество 

попаданий 

не менее не менее 

- - 5 4 

100 90 110 105 

 

Нормативы общей физической и технической подготовки, уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

по виду спорта «футбол» 

№ п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 
юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины 

«футбол» 

1.1. Бег на 10 м с высокого старта с не более 
2,20 2,30 

1.2. Челночный бег 3x10 м с не более 
8,70 9,00 

1.3. Бег на 30 м с не более 
5,40 5,60 

1.4. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см не менее 

160 140 

1.5. 

Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя ногами 

(начиная с пятого года спортивной 

подготовки) 

см 

не менее 

30 27 

2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины «футбол» 

2.1. Ведение мяча 10 м с 
не более 
2,60 2,80 

2.2. 
Ведение мяча с изменением 

направления 10 м 
с 

не более 
7,80 8,00 

2.3. Ведение мяча 3х10м с не более 
10,00 10,30 

2.4. Удар на точность по воротам (10 

ударов) 

количество 

попаданий 

не менее 
5 4 

2.5. Передача мяча в «коридор» (10 

попыток) 

количество 

попаданий 

не менее 
5 4 

2.6. 
Вбрасывание мяча на дальность 

(начиная со второго года спортивной 

подготовки) 

м 
не менее 

8 6 

 

 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(до трех лет) 

требования к уровню 

спортивной 



 

2

2  



  квалификации не 

предъявляются 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

спортивные разряды - 

«третий юношеский 

спортивный разряд», 

«второй юношеский 

спортивный разряд», 

«первый юношеский 

спортивный разряд», 

«третий спортивный 

разряд» 
 

Нормативы общей физической и технической подготовки, уровень 

спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода 

обучающихся на 

этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «футбол» 

№ 

п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 
юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины 

«футбол» 1.1. Бег на 10 м с высокого 

старта 
с не более 

1,95 2,10 

1.2. Челночный бег 3x10 м с не более 
7,40 7,80 

1.3. Бег на 30 м с не более 
4,80 5,00 

1.4. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см не менее 

230 215 

1.5. 
Прыжок в высоту с 

места отталкиванием 

двумя ногами 

см 
не менее 

35 27 

2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины 

«футбол» 

2.1. Ведение мяча 10 м с не более 
2,25 2,40 

2.2. 
Ведение мяча 

с изменением 

направления 10 м 

с 
не более 

7,10 7,30 

2.3. Ведение мяча 3х10 м с не более 
8,50 8,70 

2.4. Удар на точность 

по воротам (10 ударов) 

количество 

попаданий 

не менее 
5 4 

2.5. Передача мяча в 

«коридор» (10 попыток) 

количество 

попаданий 

не менее 
5 4 

2.6. Вбрасывание мяча 

на дальность 
м не менее 

15 12 
3. Уровень спортивной 

квалис 

эикации 
3.1. Спортивный разряд «второй спортивный разряд» 
 

Нормативы общей физической и технической подготовки, уровень 

спортивной 



квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода 

обучающихся на 

этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «футбол» 
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№ п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 
юноши/юниоры девушки/юниорк

и 1. Нормативы общей физической подготовки 

для спо 

ртивной дисциплины «футбол» 

1.1. Бег на 10 м с высокого 

страта 
с не более 

1,90 2,05 

1.2. Челночный бег 3x10 м с не более 
7,15 7,50 

1.3. Бег на 30 м с не более 
4,40 4,60 

1.4. Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см не менее 
250 215 

1.5. 
Прыжок в высоту с 

места отталкиванием 

двумя ногами 

см 
не менее 

40 30 

2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины «футбол» 

2.1. Ведение мяча 10 м с не более 
2,10 2,30 

2.2. 
Ведение мяча с 

изменением 

направления 10 м 

с 
не более 

6,60 6,90 

2.3. Ведение мяча 3х10 м с не более 
8,30 8,60 

2.4. Удар на точность по 

воротам (10 ударов) 

количество 

попаданий 

не менее 
5 4 

2.5. Передача мяча в 

«коридор» (10 

попыток) 

количество 

попаданий 

не менее 
5 4 

2.6. Вбрасывание мяча на 

дальность 
м не менее 

18 15 
3. Уровень спортивной 

квалис 

шкации 
3.1. Спортивный разряд «первый спортивный разряд» 

 

IV. Рабочая программа 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки. 

Этап начальной подготовки 

Основные задачи начальной подготовки. 

- Сохранение и преумножение любви и тяги к футболу; 

- Воспитание патриотов своего футбольного клуба (школы); 

- Формирование уважительного отношения к партнерам, руководству и 

тренерам; 

- Систематическая общевоспитательная работа; 

- Взаимодействие с родителями и учителями физкультуры 

общеобразовательных школ, где учатся юные футболисты; 

- Освоение основам техники футбола (остановке и передаче мяча, ведению и 

обводке, ударам по воротам, обманным движениям-финтам), а также отбору 

мяча, боковым перемещениям, жонглированию, дриблингу; 
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- Укрепление здоровья учеников, развитие общей физической 



подготовленности (особое внимание - координации, быстроте реагирования и 

передвижений); 

- Формирование восприятия футбола как командной игры (из чего следует 

необходимость согласовывать личные интересы и действия на поле с 

интересами и действиями других игроков и команды в целом), не подавляя, 

однако, индивидуальности юного игрока, которая должна работать на благо 

команды; 

- Формирование понимания, что успех невозможен без систематических 

тренировок, и освоение правильного выполнения тренировочных 

заданий/упражнений. 

Индивидуализация тренировочного процесса. 

В ходе тренировочного занятия рекомендуется подбирать задания, 

учитывая различия того или иного юного спортсмена по уровню физической, 

технической и тактической подготовленности. Такая индивидуализация 

тренировочного процесса позволяет готовить футболистов с ярко 

выраженными особенностями индивидуального стиля действий. Во время 

тренировочного занятия группы спортивной подготовки рекомендуется 

разбивать на подгруппы в зависимости от физической подготовки и уровня 

умений юных спортсменов. Самобытность в юном игроке следует всемерно 

поощрять и развивать, не отбивая охоты искать свою оригинальность, что и 

заложит основы индивидуального стиля игры. 

Возрастные особенности детей 7-9 лет 

В указанном возрасте значительно меняются строение и деятельность 

организма. Так, процесс созревания ядра двигательного анализатора в мозгу 

заканчивается лишь к 1213 годам. Перестройка функций коры больших 

полушарий отражается на психологии детей. Они в этом возрасте очень 

эмоциональны, но легко поддаются внушению. Появляется стремление 

проверить свои силы, добиваться тех или иных достижений. Развивается 

способность к логическому рассуждению и абстрактному мышлению. 

Появляется критический подход к изучаемому. 

Способность к запоминанию у детей, начиная с 7 лет, быстро растет. 

Причем запоминание в этом возрасте идет не от конкретных явлений к 

обобщению, как у взрослых, а наоборот, от общего представления - к 

отдельным деталям. 

Динамические стереотипы двигательных навыков, закрепленные в 

младшем школьном возрасте, обладают значительной устойчивостью и 

способны сохраняться в течение дальнейшей жизни. 

У детей 7-9 лет происходят изменения в костной системе, что во 

многом определяется характером двигательной деятельности организма. 

Двигательные действия оказывают большое влияние на рост, формирование и 

функциональные способности скелетной системы ребенка. Нужно учитывать, 

что позвоночник детей в этом возрасте очень податлив и подвержен 

искривлениям. Поэтому для детей данного возраста полезны упражнения, 

укрепляющие околопозвоночные мышцы. 

Мышечный аппарат в этом возрасте развивается неравномерно: 

крупные мышцы - быстрее, малые - медленнее. Следует добиваться 

гармонического развития всех мышц тела, избегая чрезмерной нагрузки на 



какую-либо одну мышечную группу. При занятиях футболом основная 

нагрузка приходится на нижние конечности. 

Тренер должен помнить, что процессы окостенения у детей еще не 

завершены, и нужно больше внимания уделять упражнениям, 

способствующим укреплению стопы. Необходим индивидуальный подход. 

Сердце ребенка при физической нагрузке затрачивает больше энергии, 

чем сердце взрослого, так как увеличение минутного объема крови у детей 

происходит в основном за счет усиления сердцебиения. 
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Развитие дыхательных мышц обеспечивает большую глубину 

дыхания и значительное увеличение легочной вентиляции, необходимой для 

интенсивной мышечной работы. 

Частота дыхания в этом возрасте - в среднем 20 - вдоха/выдоха в 

минуту. 

Необходимо учитывать, что сила и выносливость развиваются 

параллельно вместе с развитием ребенка. 

Обязательно нужно давать упражнения для укрепления стопы 

(выполнять 3-5 мин). 

Исключить упражнения долгого виса (более 15 сек) и упражнения с 

натуживанием. Больше давать упражнений динамического характера. 

Необходимо продолжать расширять базовые двигательные 

возможности. Органы чувств юных футболистов обостряются, улучшается 

правильное предвидение поведения мяча. 

Занятия по технике следует проводить тщательнее, чтобы быть 

уверенным в том, что с самого начала будет прививаться правильное умение, 

переходящее затем в правильный навык. 

Можно все больше ориентировать юных футболистов не только на 

правильное выполнение технического приема, но и на точность. 

Все лучше и лучше начинают понимать и запоминать правила игры. 

К 9 годам начинают понимать ходы соперника, а также - как 

открыться, как закрыть, лучше оценивают и понимают положение партнера. 

Уменьшается время двигательной реакции. 

Необходимо работать над всеми видами быстроты и скорости. 

Однако следует исключить форсирование двигательной подготовки, 

поскольку организм пока неустойчив, подвергается заболеваниям и срывам, 

быстро наступает утомление. 

У юных футболистов к этому возрасту возрастает интерес к 

тренировкам, работе над техникой и тактикой. 

Приоритетными для целенаправленного воспитания на данном 

этапе являются качества гибкости, ловкости и общей выносливости, 

координации. 

Примечание: гибкость быстрее и лучше развивается у девочек, 

поскольку они отличаются от мальчиков более высокой суставной 

подвижностью, обусловленной большей эластичностью и растяжимостью 

суставных связок под воздействием эстрогенов на соединительную ткань. 

Однако суставная подвижность приводит к тому, что девочкам труднее 

длительное время сохранять статичное положение (упор), и требует 



аккуратного подхода к подбору упражнений и объему тренировочных 

нагрузок во избежание травматизма суставов. 

Внимание у детей 7-9 лет удерживается с трудом, поэтому замечаний 

по технике исполнения должно быть не более 1-2 в один «прием». Показ 

должен быть четким и сопровождаться кратким объяснением. 

Поскольку дети данного возраста имеют недостаточный уровень 

развития психомоторных функций, необходим внимательный, 

индивидуальный поход к занимающимся. В данной возрастной группе 

чрезмерно большие объемы физических нагрузок лишь сдерживают 

формирование технических навыков. 

Поэтому на начальном этапе подготовки не рекомендуется: 

1. Требовать обязательного выполнения упражнений в максимальном 

темпе; 

2. Давать много упражнений, где приходится быстро и точно 

реагировать на меняющуюся обстановку; 

3. Изучать на одном занятии более двух-трех технических приемов; 

4. Проводить двухсторонние игры по правилам «взрослого» футбола. 

Этап начальной подготовки делится на два периода: 

1. Начальный период (7 лет); 

2. Углубленный период (8-9 лет). 
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Задача начального периода - ознакомление с техническими приемами 

и элементарными сведениями о тактической подготовке. Занимающимся 

объясняют назначение того или иного приема и показывают его, акцентируя 

внимание на наиболее важных деталях. На этом этапе освоения юный 

футболист сам выбирает (с помощью тренера) наиболее приемлемые для себя 

технические приемы, которые разучивает на занятиях. 

Задача углубленного периода - расширение арсенала технических 

приемов с доведением их выполнения до уровня умений. Поскольку новые 

двигательные навыки возникают на базе ранее освоенных, следует обращать 

внимание на естественную взаимосвязь и структурную общность различных 

технических приемов. 

На начальном этапе подготовки мальчики и девочки могут заниматься 

футболом в смешанных группах. Генетически мальчики сильнее, но скорость 

возмужания у них медленнее, чем у девочек. Два этих фактора и 

обусловливают незначительную разницу двигательных возможностей 

девочек и мальчиков одного и того же возраста до 12-13 лет, т. е., как было 

сказано выше, до начала пубертатного скачка. 

Тренеру следует придерживаться такой последовательности: 

1. Демонстрация (показ), рассказ 

Дается точное терминологическое наименование действия, говорится о 

его назначении и месте применения в игровых условиях, объясняются 

принципы выполнения. Показ означает достоверное воспроизведение 

временных, пространственных и силовых характеристик движения и 

сопровождаться пояснением. При этом следует обращать особое внимание на 

элементы, при реализации которых чаще всего совершаются ошибки. 



2. Разучивание в целом и по частям 

Разучивание элемента следует начинать в целом, а затем пояснять при 

необходимости отдельные детали. Нельзя игнорировать ошибки, оставляя их 

без замечаний. При необходимости - давать так называемые подводящие 

упражнения, наиболее эффективные перед непосредственным разучиванием 

того или иного технического приема. 

3. Повторение упражнений 

Наиболее эффективно серийное повторение упражнений (2-3 серии по 

8-10 повторений в каждой), с достаточными для отдыха интервалами. 

Планирование и содержание тренировочных занятий 

Дети, впервые пришедшие на тренировку, очень хотят играть в футбол, 

но пока не умеют. Поэтому основными для них на этом начальном этапе 

подготовки будут, во-первых, упражнения по элементарному владению 

мячом, сама игра и различные игровые упражнения. Во-вторых, подвижные 

игры, упражнения для развития координации движений, ходьба и бег, 

прыжки. 

Физическая подготовка 

Цель: способствование всестороннему физическому развитию и 

подготовленности юных футболистов. 

Задачи: развивать основные физические качества (ловкость, быстроту, 

гибкость, скоростно-силовые и др.). 

Средства: подвижные и упрощенные спортивные игры (гандбол, лапта, 

баскетбол и др.), эстафеты с футбольными, теннисными, набивными, 

баскетбольными мячами и предметами; средства легкой атлетики, 

гимнастики, акробатики. 

Этап, предшествующий половому созреванию ребенка (7-9 лет), 

требует адекватного подхода к формированию тренировочной программы 

развития организма юного футболиста с обязательным учетом его 

индивидуальных особенностей, давая возможность мальчику или девочке 

развиваться столько времени, сколько для этого требуется. Содержание 

физической подготовки на этапе начального освоения должно преследовать 

одну цель: разностороннее физическое развитие юного футболиста как база, 
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сложные действия на этапе специализированного тренинга. 

Техническая и тактическая подготовка 

Цель: ознакомление и овладение основными приемами техники игры; 

изучение и овладение терминологией, используемой в футболе; овладение 

правилами поведения в тренировочном процессе и во время соревнований. 

Освоение: ведения мяча различными частями и стороной стопы с 

различной скоростью, в разных направлениях, ударам и остановкам (приемам) 

мяча различными частями и стороной стопы, обманным действиям и отбору 

мяча (выбиванием, блокировкой стопы, толчком в плечо), вбрасыванию мяча 

из-за боковой линии; перехвату мяча, ударам по мячу головой (удары в 

ворота, передачи мяча в движении, в опорном положении), жонглированию 

(ногами и головой) мячом. Для вратарей: ловля катящихся и летящих 

навстречу мячей; отбивание мячей кулаками (кулаком); переводы мячей, 

летящих на различной высоте и с различной скоростью; введение мяча в игру 



ногами (с земли и с рук), руками (рукой); овладение приемами игры полевого 

игрока. 

Тактическая подготовка 

Подвижные игры, близкие по содержанию к футболу, спортивные игры 

(гандбол, баскетбол) по упрощенным правилам, действия с мячом (ведение, 

передачи, остановки (прием) мяча и др.) в сочетании с выполнением заданий 

по зрительному сигналу, передачи мяча в парах, тройках в движении, игровые 

упражнения в различных неравно-численных составах на площадках разных 

размеров и конфигураций, с различными задачами атакующего или 

оборонительного плана, ознакомление с фазами игры (начало, развитие и 

завершение атаки, действия после срыва атаки и методы ведения 

оборонительных акций), участие в соревновательных играх в малых составах, 

на уменьшенных полях. 

Умение распределять усилия в течение времени игры, проявлять 

характер и волю, творчески исполнять индивидуальные тактические действия 

в различных ситуациях игры, эффективно исполнять технико-тактические 

действия. 

Игровая подготовка 

Освоение подвижных игр, эстафет (умение играть, знание правил, 

решение задач), игры в футбол в малых составах (в том числе в мини-футбол), 

соревновательных упражнений с мячом. 

Психологическая подготовка 

Цель: формирование целеустремленности, внимания и интереса к 

тренировочной и игровой деятельности, к теории футбола (в частности) и 

спорта (вообще). 

Основные методы: разъяснение, убеждение, моделирование игровых 

ситуаций, где необходимо преодолевать интеллектуальные, физические 

трудности, способствовать формированию неформального детского 

спортивного коллектива. 

В этом возрасте дети неспособны к длительной концентрации внимания 

на чем бы то ни было и более склонны к активным действиям, им «не сидится 

на месте», они не в состоянии выслушивать длинные объяснения. Поэтому на 

этом этапе физическая подготовка должна быть разносторонней и носить 

творческий характер. Необходимо выстроить занятия так, чтобы дети 

стремились участвовать в интересных играх и упражнениях в большей 

степени, чем добиваться в них побед. 

Важно, чтобы тренировочные программы, преследующие физическую 

подготовленность юных футболистов, были направлены на разностороннее 

развитие детей. 

Теоретическая подготовка 

Изучение правил футбола, индивидуальных, групповых и командных 

действий в условиях игр в малых составах на уменьшенных полях; 

стимулирование самостоятельности при изучении истории футбола, его 

проблем, содержания техники, тактики и т.д. 

Основные методы: беседы; просмотры матчей (на стадионе и 

видеопросмотры), демонстрация учебных пособий и другой наглядной 

агитации. 
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Общая характеристика учебно-тренировочного процесса на учебно-

тренировочном 

этапе (этапе спортивной специализации) 

Цель: овладение основами техники и тактики, физическая 

подготовленность. 

Задачи: 

1. формирование двигательных умений; 

2. оценка уровня подготовленности для успешного продолжения 

обучения, контрольное тестирование; 

3. формирование способности стабильно решать двигательную задачу с 

осознанным контролем действия во всех деталях целостного решения. 

Учет индивидуальных особенностей. 

Необходимо учитывать, что при одном и том же паспортном возрасте у 

детей может быть разный биологический возраст. Это необходимо учитывать 

при планировании тренировочных нагрузок. Состав, объем и интенсивность 

этих нагрузок должны соответствовать как требованиям игры, так и 

особенностям структуры подготовленности юных футболистов. Лучшие 

качества каждого юного футболиста, которые определяют меру его 

талантливости, должны развиваться и совершенствоваться прежде всего. 

Учебно-тренировочный процесс должен строиться на основе таких 

закономерностей и принципов: 

Комплексность - тесная взаимосвязь всех компонентов учебно-

тренировочного процесса (физической, технико-тактической, 

психологической и теоретической подготовок, воспитательной работы и 

восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского 

контроля). 

Преемственность - последовательность изложения программного 

материала, постановку задач подготовки, использования средств и методов 

подготовки, применения объемов и интенсивности тренировочных и 

соревновательных нагрузок, динамику показателей физической и технико-

тактической подготовленности. 

Вариативность - использование широкого и разнообразного набора 

физических упражнений и тренировочной нагрузки для решения задач 

спортивной подготовки. 

Возрастная адекватность - соответствие применяемых средств и 

методов подготовки морфофункциональным и психическим возможностям 

юных спортсменов. Так, незавершенный в младшем школьном возрасте 

процесс формирования двигательного аппарата обуславливает необходимость 

осторожности при дозировании физических нагрузок, нагрузок на 

выносливость, а также времени проведения отдельных занятий. 

Тренеры-преподаватели готовят юных игроков к футболу, в который 

они будут играть впоследствии в профессиональных командах. Поэтому 

наставникам необходимо предвидеть «футбол будущего» и учить подопечных 

нужным элементам. 

Большинство теоретиков и практиков сходятся в том, что футбол со 

временем становится все более скоростно-силовым, увеличивается число 



игровых эпизодов, в которых игроки обрабатывают мяч в условиях жесткого 

сопротивления соперника. Уменьшается время на принятие решений, 

возрастает эффективность групповых действий в каждом игровом эпизоде, а 

также индивидуальной игры в пределах штрафной площадки соперника. 

Затрудняются действия игроков в начальной фазе атаки, ибо возрастает 

интенсивность попыток соперника отобрать мяч уже на этом этапе. 

Скоростная техника чем дальше, тем больше становится основным фактором 

решения игровых задач, особенно удара по воротам. 

Следовательно, растет значение скоростной техники и физической 

подготовленности игроков. Особенно важны такие специальные качества, как 

быстрота реагирования и принятия решений в условиях дефицита времени, 

скорость передвижения, взрывная сила и координация движений. 

При этом, хотя футбол - командная игра, на учебно-тренировочном 

этапе (этапе спортивной специализации) командные задачи второстепенны. 

Важнее - индивидуальное 
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способностей юных футболистов. Особо востребованными оказываются те 

игроки, чье индивидуальное технико-тактическое мастерство позволит 

эффективно выполнять задачи при активном противодействии соперника. 

При обучении техническим приемам важно помнить, что в их основе 

лежит хорошая внутримышечная и межмышечная координация, которая 

развивается и совершенствуется при многократном повторении одного и того 

же технического приема (вначале в стандартных, а потом и в усложненных 

условиях). 

При таком повторении в нервно-мышечной системе юного спортсмена 

(спортсменки) формируется образ технического приема: система команд 

центральной нервной системы и ответы мышц на эти команды (напряжение и 

расслабление в нужные моменты). Чем больше число повторений, тем 

прочнее образ. Перерывы между повторениями не должны быть слишком 

длительными, иначе образ (нервно-мышечная память) разрушается. 

Тренеру-преподавателю нужно научить юного игрока соединять разные 

технические приемы в связки и комбинации, необходимые для решения той 

или иной игровой задачи. 

Матч понимается как набор игровых эпизодов, реализуемых в 

соответствии со стратегией, предложенной тренером-преподавателем. 

Соревновательная деятельность футболиста заключается в 

принятии игровых решений и быстрого их выполнения. 

Игровое решение футболиста зависит от следующих элементов: 

Мяч: его местонахождение; кто осуществляет владение мячом. 

Ворота: угроза собственным воротам со стороны соперника или, 

напротив, угроза воротам соперника. 

Соперники: их расположение на поле; владение или не владение мячом; 

уровень угрозы; эффективность оборонительных или атакующих действий 

соперника. 

Партнеры: их расположение на поле; владение или не владение мячом; 

угроза воротам соперника; эффективность оборонительных или атакующих 

действий. 



Следовательно, при подборе тренировочных упражнений для 

комплексного решения задач подготовки футболиста всегда необходим учет 

этих четырех компонентов: мяч, ворота, соперники, партнеры. 

Особенности тренировки девушек (учет полового диморфизма) на 

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

Мировой опыт свидетельствует, что на начальном и учебно-

тренировочном этапах подготовки мальчики и девочки могут заниматься 

футболом в смешанных группах, поскольку физическая подготовленность 

разнополых детей не слишком различается до 1213 лет, то есть до начала т.н. 

пубертатного скачка. Хотя девочки дошкольного и младшего школьного 

возраста по росту, весу, быстроте и силе несколько уступают мальчикам- 

ровесникам, но к 10 годам эти показатели, как правило, выравниваются, что 

сохраняется вплоть до периода полового созревания (12-14 лет). 

Статическое равновесие как качество, обусловливающее ловкость, у 

девочек особенно интенсивно развивается с 8 до 11 лет (около 70%) и в 

дальнейшем мало изменяется с возрастом. 

У девочек одновременно со скоростными качествами предельных 

величин возрастного развития достигает силовая выносливость к работе 

динамического характера. Измеренная в упражнении «сгибание-разгибание 

рук в упоре лежа», она увеличивается у них более чем на 60%. 

Особенно бурное развитие скоростно-силовых качеств (70-80%) у 

девочек приходится на средний школьный возраст (9-13 лет). Достигнутый 

30 

уровень скоростно-силовой подготовленности сохраняется у них до 

конца обучения в школе, существенно не изменяясь с возрастом. Развитие 

скоростно-силовых качеств у мальчиков происходит более равномерно - в 

течение всего школьного возраста. 

Менструации у девочек в норме начинаются в возрасте от 12 до 16 лет. 

Многие исследователи утверждают, что большие физические и 

психологические нагрузки перед и во время становления менструальной 

функции (МФ) вызывают задержку полового развития девушки. Поэтому 

необходимо чрезвычайно осторожно подходить к дозированию нагрузок для 

юных спортсменок в период полового созревания. 

Учет фаз МЦ (менструального цикла) дает возможность правильно 

распределить физические нагрузки для повышения физических качеств и 

работоспособности. 

I фаза цикла - менструальная. В этой фазе происходит снижение 

мышечной силы, быстроты и выносливости, удлиняется время моторной 

реакции, ухудшается скорость - соответственно, значительно снижаются 

спортивные результаты. 

Однако одновременно возрастает способность к кратковременной 

работе. В эту фазу большие нагрузки недопустимы - предпочтительны 

упражнения на развитие гибкости и совершенствование техники движений. 

Должны быть исключены упражнения, связанные с нагрузкой на мышцы 

брюшного пресса и тазового дна. 

Во время МЦ изменяется и нервно-психическая сфера девушки. 

Нередко возникает вялость, настроение становится подавленным, хотя бывает 



и обратная реакция: девушка становится раздражительной, нервной. 

II фаза цикла - постменструальная. Это наиболее благоприятный 

период для повышения спортивно-технических результатов. В этой фазе 

увеличивается работоспособность, отмечается хорошая работа на 

выносливость и скорость, выявлена возможность большой суммарной 

нагрузки. 

III фаза МЦ - фаза овуляции. В этой фазе снова происходит 

значительное снижение работоспособности, отмечается нарушение 

координации движений. Тренировочная нагрузка должна быть относительно 

небольшой, перегрузки крайне нежелательны. 

IV фаза - постовуляторная. По данным большинства исследователей, 

эта фаза является периодом наивысшей работоспособности. 

V фаза - предменструальная - охватывает период 2-3 дня до 

наступления менструации. Она характеризуется высокой напряженностью 

жизненных функций организма. В этой фазе происходит снижение быстроты, 

выносливости и работоспособности. 

Итак, главное в работе тренера-преподавателя с девушками - подобрать 

нагрузку так, чтобы в наиболее благоприятные периоды она была 

оптимальной для получения учебно-тренировочного эффекта. В зависимости 

от периодов МЦ у своих учениц тренер- преподаватель может объединить их 

в соответствующие группы и дать разные по интенсивности задания. 

С точки зрения спортивной подготовки возраст 10-14 лет у девочек 

является решающим. Именно в этот период наблюдается наибольший прирост 

силы, интенсивный прирост темпа движений, ловкости, быстроты, тактики, 

формируется спортивный характер. Чем большим объемом движений девочка 

овладеет в этот период, тем легче ей будут освоены тончайшие элементы 

спортивного мастерства. 

Основные задачи на этом этапе: 

• расширение функциональных возможностей сердечно-сосудистой 

системы; 

• укрепление опорно-двигательного аппарата; 

• развитие быстроты в различных ее проявлениях; 

• содействие развитию специальной выносливости; 

• формирование двигательных умений и навыков; 

• индивидуализация обучения технико-тактическим приемам. 

Интенсивность и объем упражнений должны возрастать по мере 

улучшения физической подготовленности юных спортсменок. Следует 

отдавать предпочтение 
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различному темпу их выполнения. 

Предлагая интенсивные упражнения, требующие значительного 

физического напряжения, нужно чаще изменять исходное положение, 

вовлекать в движение максимальные группы мышц, чередуя напряжение с 

расслаблением, делая более частые паузы для отдыха и обращая внимание на 

дыхание (глубокое, ритмичное, без задержки). У девушек в силу 

физиологических особенностей организма напряжение и расслабление 

происходит быстрее, что позволяет постепенно наращивать интенсивность 



тренировочных занятий, в которых превалирует игровая форма. 

Специфика игры в футбол как командного вида спорта, особенно на 

начальных этапах подготовки, требует индивидуализации заданий в процессе 

коллективной тренировки. При этом предполагается, что в ходе учебно-

тренировочного занятия задания подбираются на основе присущих 

спортсменкам различий в уровне их физической, технической и тактической 

подготовленности. 

Индивидуализация учебно-тренировочного процесса усиливает 

различия между занимающимися, что позволяет готовить футболисток с ярко 

выраженными особенностями индивидуального стиля действий. Тренеры-

преподаватели на этом этапе должны больше индивидуализировать учебно-

тренировочный процесс, что в конечном итоге заложит основы как 

двигательных умений, так и навыков, которые так отличают индивидуальный 

стиль игры признанных мастеров. 

Девочки постепенно изучают базовые приемы техники игры в футбол. 

При этом основное внимание уделяется обучению обманным действиям. Для 

успешного руководства процессом обучения, чтобы юная спортсменка чаще 

контактировала с мячом, играла обеими ногами, необходимо формировать 

небольшие группы с акцентом на индивидуальное технико-тактическое 

обучение. 

В течение всего учебного сезона превалируют игровые задания с 

элементами соревнования, где важно обращать внимание на поощрение и 

поддержку. Ротация составов сохранит интерес к игре со стороны слабых 

игроков, ибо сильные также будут выбывать из игры. 

Основные черты девочек 10-14 лет: 

• высокая двигательная активность; 

• большой энтузиазм к соперничеству; 

• из-за слабых мышц - проблемы с координацией; 

• низкая концентрация внимания; 

• сильная и некритическая ориентация на взрослых. 

В этом возрасте наступает благоприятный период для обучения технике 

и тактике футбола. Юные спортсменки двигаются, играют и выполняют 

тренировочные задания с большим удовольствием и желанием. Для них 

характерны быстрые и достаточно точные действия. Можно приступать к 

изучению основных приемов игры в футбол. Улучшаются общие проявления 

КС, которые нужно применять в упражнениях, направленных на технико-

тактическое обучение. 

Соревновательный характер упражнений стимулирует занимающихся к 

состязательности, необходимой при дальнейшем обучении девочек 

командным действиям. Занятия по развитию тех или иных координационных 

способностей в игровой форме - лучший способ добиться намеченных целей. 

Значительное место в программе подготовки должны занимать 

скоростно-силовые упражнения: прыжки, метания, многоскоки, быстрые 

спрыгивания, напрыгивания, переменные ускорения в беге. Каждое 

упражнение повторяется кратковременно, 8-10 раз по 10-15 сек., в виде 

нескольких серий с интервалами отдыха в 2-3 мин. Надо помнить, что 

развитие скоростно-силовых качеств определяет перспективы многолетнего 



спортивного совершенствования юных футболисток. 
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Чем больше обманных движений при разучивании - тем лучше выбрать 

способ контроля мяча в любом способе. 

Обучать финтам следует при достаточном усвоении материала по 

ведению мяча. Вначале обучают финтам, которые основаны на изменении 

скорости ведения, затем - направления ведения. Вместо касания мяча делаем 

выпад в сторону или через мяч - и уходим в противоположную сторону. В это 

обманное движение нужно вносить элемент импровизации. 

Психологические аспекты подготовки юных футболисток 

Важным элементом в женском футболе является психологическая 

подготовка. Она воспитывает следующие качества: 

• уверенность в своих силах; 

• желание достижения успеха и стремление бороться до конца; 

• оптимальный уровень мотивации и эмоционального возбуждения 

(оптимальная боевая готовность); 

• устойчивость к стресс-факторам спортивной деятельности; 

• способность к психологической саморегуляции. 

В зависимости от возраста и текущего этапа подготовки объем, 

содержание, формы и методы психологического обеспечения в женском 

футболе имеют свою специфику. 

На этапе спортивной специализации (возраст 10-14 лет) значение 

психологической подготовки возрастает. Количество игр и соревнований на 

данном этапе существенно увеличивается, при этом в силу половозрастных 

характеристик отмечается лабильность эмоционального состояния. 

Сохраняется повышенная ранимость, чувствительность, но улучшается 

коммуникативность, проявляется самостоятельность, уравновешенность и 

самоконтроль. На этом этапе большое влияние на силу мотивации оказывает 

деятельность тренера-преподавателя. 

Выбор футбола - спорта, традиционно считающегося мужским, - должен 

быть осознанным и самостоятельным со стороны юной спортсменки. 

Стереотипы о «месте и роли женщины» не должны препятствовать 

спортивному развитию. Элементы когнитивного тренинга позволяют в 

достаточной мере сформировать развитое игровое мышление, креативность, 

улучшить показатели скорости обработки информации и скорость реакции. 

Обучение футбольного вратаря (10-14 лет) 

Акцент: происходит дальнейшее обучение техническим приемам; 

голкипер должен освоить школу техники игры вратаря. 

Цель: расширение арсенала технических приемов. 

Задачи: 

• овладение имитационными и подводящими упражнениями, 

направленными на улучшение координационных способностей 

• обучение и закрепление технических умений, в качестве основы для 

разнообразия действий вратаря в будущем, которые наиболее часто 

применяются в игре; 

• тестирование и отбор способных юных футболистов, пожелавших 

стать вратарем; 



• воспитание специальных способностей для успешного овладения 

навыками игры вратаря (координации движений, быстроты, гибкости); 

• развитие реакции на движущийся объект; 

• умение ориентироваться в меняющейся обстановке игры; 

• привитие навыков соревновательной деятельности. 

Характеристика юных вратарей 10-14 лет: 

• улучшение координации, быстроты, выносливости и силы; 

• хорошая зрительная память; 

• хорошая самоуверенность; 

• базовые навыки футбола; 

• расширение и увеличение технических умений. 
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• хорошая зрительная и слуховая память; 

• желание учиться; 

• упорство; 

• развитие соревновательного духа. 

Содержание тренировки вратаря (10-14 лет) 

Акцент: необходимо сформировать прочный двигательный навык по 

выполнению уже освоенных технических приемов, понимание смысла 

собственных движений. 

Технико-тактическая подготовка: 

• дальнейшее освоение базовых технических приемов; 

• виды перемещений в воротах; 

• ловля низколетящих мячей, на средней высоте, высоких (без 

падений); 

• изучение ловли и отбивания мяча с падением; 

• дальнейшее обучение игре ногами; 

• ввод мяча в игру (рукой, ногой); 

• выбор позиции в воротах; 

• вратарь всегда должен видеть мяч, не отвлекаясь и не отворачиваясь. 

Физическая подготовка: 

• улучшение координационных способностей; 

• развитие общей выносливости; 

• развитие специфических вратарских качеств (быстрота движений, 

специфических действий, ловкость, гибкость, прыгучесть). 

Психологическая подготовка: 

• воспитывать чувство уверенности и значимости в команде; 

• решительность, смелость, настойчивость в достижении цели; 

• объем, устойчивость и переключаемость внимания; 

• способность к вероятному прогнозированию событий. 

Роль тренера-преподавателя: 

• методология, обучение технике (демонстрация, внедрение, 

исправление); 

• эмоциональное и техническое лидерство; 

• организационные и коммуникативные навыки; 

• обучение стимулированием; 

• закладывание командного духа. 



Этапы совершенствования спортивного и высшего спортивного 

мастерства 

Проводить тренировку, просто используя накопленный материал, - не 

тот путь, который стоит выбрать тренеру. Необходимо постоянно 

совершенствоваться, расширять и углублять знания, связанные с работой с 

молодыми футболистами, глубоко анализировать новую информацию и 

внимательно подходить к планированию тренировочного процесса. 

Планирование тренерско-преподавательской работы 

1. Анализ ситуации: уровень подготовленности футболистов; 

результаты контрольных тестов; причины неудовлетворительного уровня. 

2. Текущая оценка: результат матча как показатель того, что 

достигнуто в подготовке, а над чем еще предстоит работать; счет на табло - 

показатель, как действовала команда и отдельные линии/игроки; каков 

проявленный уровень технико-тактической подготовленности отдельных 

линий и игроков; как проявилось то, на чем работали в последнее время. 

3. Определение целей вместе с игроками (на ближнюю, среднюю и 

дальнюю перспективу). 

 

4. Составление плана: расписание тренировок, общее направление 

учебнотренировочных занятий для группы и подгрупп, индивидуальные 

упражнения, необходимые уровни достижения. 

5. Планирование на неделю: определение основной идеи каждого 

учебнотренировочного дня и каждой тренировки; пристальное внимание 

оценке текущего уровня игры команды и каждого игрока (какие области 

подготовки команды требуют главного внимания, какие проблемы есть у 

отдельных игроков); заканчивать каждую неделю проведением матча! 

Цели: 

1. Совершенствование основных технических и тактических навыков, 

адаптация их к требованиям современной игры 

2. Концентрация работы на специфических аспектах индивидуальной, 

групповой и командной тактики: 

- Роли по позициям в команде 

- Разделение зон ответственности 

- Ориентированная на мяч оборона 

- Надежное построение атаки и игра на флангах 

- Контратака 

- Смена направления игры 

- Изменение ритма ведения игры 

3. Улучшение физических кондиций с помощью мотивационных, 

характерных для футбола упражнений: 

- Все аспекты развития силы 

- Развитие скорости 

- Развитие общей и специальной выносливости 

- Развитие мобильности 

- Воспитание уверенности, самосознания, ответственности 

Что следует делать тренеру-преподавателю: 

1. Выявить сильные стороны и особенности каждого игрока, а затем 



определиться с распределением позиций, игровым стилем и системой игры 

команды. 

2. Помнить, что для молодых футболистов идеальным является стиль 

игры, ориентированный на атаку. 

3. Поощрять инициативу, использовать метод убеждения 

(хороший.аргумент «весит» больше приказа). 

4. Заинтересовать футболистов процессом более глубокого изучения 

тактики: 

а) тренер-преподаватель анализирует игровую ситуацию, определяет 

проблему; 

б) тренер-преподаватель прерывает упражнение/игру, разбирает 

ситуацию, выслушивает предлагаемые игроками альтернативные решения; 

после возобновления упражнения/игры футболисты должны попытаться 

реализовать принятое решение. 

5. Систематически планировать разнообразные упражнения для 

подгрупп различных уровней подготовленности и размеров, нацеленных в том 

числе на специфические технико-тактические аспекты 

6. Включать дополнительные упражнения со специальной коррекцией, 

постоянным увеличением продолжительности и жесткости сопротивления 

соперника 

7. Использовать упражнения для улучшения физических кондиций, 

специфических для футбола: 

а) упражнения с ускорениями, прыжками, бег с мячом; 

б) упражнения для развития силы и подвижности; 

8. Планировать уровень нагрузки с учетом физиологических 

возможностей каждого футболиста и помнить, что различные упражнения 

требуют различного времени на восстановление; возможна гибкая замена 

одних упражнений на другие. 

 

9. Использовать некоторые упражнения как составную часть 

предыдущих и/или последующих заданий. 

10. Периодически проводить индивидуальные тренировки для 

отработки слабых и совершенствования сильных сторон подготовленности. 

11. Проводить тренировочные игры в полном составе для отработки 

концепций командных и тактических систем. 

12. После тренировок и игр обязательно проводить восстановительные 

пробежки, растяжки, а если необходимо - пробежки на выносливость 

Особенности методики 

1. Повторение «школы футбола», овладение более сложными технико-

тактическими приемами и применение их в игровых условиях. 

2. Наигрывание тактических ходов и взаимодействий в современных 

системах игры. 

3. Самостоятельная отработка технико-тактических приемов и 

совершенствование физических качеств по заданию тренера. 

4. Планирование на физическую подготовку до 15% учебного времени 

(при некотором преобладании специальной подготовки над общефизической). 



Техническая подготовка 

Цель: совершенствование двигательного навыка 15-16-летний 

футболист уже должен овладеть техническими и тактическими основами 

мастерства. Компоненты этого мастерства необходимо вырабатывать в 

обстановке, приближенной к соревнованиям, причем тренировки должны 

проводиться в усложненной обстановке, в стрессовых условиях - например, 

когда у соперника численное превосходство. 

В этот период следует применять как можно большее количество 

различных игр и игровых упражнений с пассивным и активным 

сопротивлением. Таким образом специальный двигательный навык 

становится истинным техническим приемом. Сроки обучения двигательным 

навыкам определяются тренером в соответствии с индивидуальными 

способностями футболиста. Поскольку игрокам самим приходится решать 

разнообразные вопросы коллективной тактики в сложной обстановке 

соревновательной борьбы, требуется творческий подход к анализу игровых 

ситуаций, самостоятельное решение задач, поиск способов и методов такого 

решения. Особое внимание, соответственно, следует уделить воспитанию 

инициативы и самостоятельности как в мышлении, так и в действиях. При 

этом необходимо прививать вкус к комбинационной игре. 

Наиболее талантливым и развитым игрокам для их дальнейшего роста 

необходимы занятия в сильном коллективе. Грамотное и умеренное 

использование юниоров во взрослых командах способствует развитию и 

совершенствованию таланта, не приводя при этом к перегрузкам. Тренировки 

юниоров должны быть приближены к условиям соревнований, поскольку они 

уже могут решать достаточно сложные задачи, связанные с игрой в рамках 

различных систем. 

Необходимые составляющие совершенствования двигательного 

навыка 

1. Совместно с тренером определяются сроки решения определенных 

задач с учетом индивидуальных способностей футболиста. 

2. Творческий подход к анализу состояния двигательного навыка 

каждым занимающимся: 

а) самостоятельное определение задач для решения; 

б) поиск способов и методов решения задач. 

3.Применение возможно большего количества игр и упражнений с 

пассивным и активным сопротивлением. 

 

4. Тренировки все больше строятся в соответствии с условиями и 

режимом соревновательной деятельности. 

Технико-тактические составляющие совершенствования 

двигательного навыка: 

5. Требовать и всячески поощрять маскировку игроками своих 

намерений на поле. 

6. Остановка (прием) мяча на месте и в движении - с предварительным 

обманным маневром. 

7. Не должно быть приема мяча на месте: первым же касанием - перевод 

мяча в нужную сторону для продолжения действий или игра в одно касание. 



8. Совершенствовать умение укрывать мяч ногами и корпусом. 

9. Развивать умение «скрытого паса». 

10. Обводку осуществлять с помощью ложных движений (финтов). 

11. Совершенствовать отбор мяча как внизу, так и в воздухе. 

12. Улучшать выполнение технических приемов в движении. 

13. Постоянно усложнять «связки» технических приемов. 

14. Закреплять изученные навыки в условиях игры (обязательно!). 

Индивидуальная работа с футболистами 

Исключительно важное значение в этот период подготовки приобретает 

правильно организованная индивидуальная работа с футболистами. У 

каждого из них есть определенные природные задатки, которые и следует 

развивать в первую очередь. Другие качества, безусловно, также следует 

повышать до максимально высокого уровня, но не в ущерб главным. 

Типичные проблемы: 

- мало времени отводится на индивидуальную работу, и по 

преимуществу коллективное выполнение заданий приводит к проблеме 

индивидуального принятия решений и завершения командных 

взаимодействий; 

- выполнение двигательных действий - стереотипно. 

Что следует делать тренеру-преподавателю: 

- определить оптимальный объем индивидуальной тренировочной 

работы до 30% от общего объема; 

- адаптировать тренировки и методики их проведения под 

индивидуальные нужды каждого игрока; 

- раскрепостить каждого футболиста, дать ему больше свободы в выборе 

применения игровых приемов; 

- объединять возможности каждого (индивидуальная тренировка - как 

часть общекомандной); 

- работая в группе, применять упражнения для повышения 

индивидуального мастерства, исходя из позиции в командной расстановке; 

- определять партнеров для взаимодействий (например, одна подгруппа 

выполняет технико-тактические упражнения, другая - практическую игру). 

Отдельная индивидуальная тренировка - тренировка не в одиночку, а 

по индивидуальному плану, с выполнением индивидуальных заданий. 

Планируется как часть недельного плана всей команды, но в разное 

время, в один или несколько дней, либо как ежедневное занятие до или после 

основной тренировки. Включает в себя: 

- отработку сильнейших приемов и совершенствование специфики 

действий в зависимости от амплуа; 

- исправление недостатков и контроль над их ликвидацией; 

- индивидуальность нагрузки; 

- развитие чувства самостоятельности и ответственности. 

 

Специфическая индивидуальная тренировка - тренировка в 

подгруппах по 4-6 человек с использованием принципа групповой 

индивидуализации, т.е. индивидуальных заданий нескольким футболистам, 

объединенным в подгруппу по целевому признаку. 



Пример: подгруппа атакующих футболистов добивается умения бить по 

мячу из любого положения правой и левой ногой или головой непременно в 

заданную точку ворот с любого расстояния. Другая подгруппа отрабатывает 

точность передач различными способами, с различной траекторией и силой. 

Тактическая подготовка 

Во всех странах с высоким уровнем развития футбола тактическая 

подготовка занимает ведущее место в общем комплексе подготовки 

футболистов. 

Формирование тактического мышления основывается на использовании 

приобретенных знаний, опыта, на способности внимательно наблюдать, 

быстро воспринимать и оценивать ситуацию, своевременно принимать 

верные решения. 

Командная тактическая подготовка ведется с учетом индивидуальных 

возможностей каждого игрока в групповых действиях и направлена на 

совершенствование способности вести комбинационную игру. Большое 

внимание уделяется совершенствованию командных тактических действий на 

футбольном поле стандартных размеров. 

Средства, применяемые в обучении и совершенствовании тактики, во 

многом используются уже знакомые, но требования к скорости и слаженности 

выполнения значительно повышаются. Применение комбинаций, игровых 

упражнений, учебных и контрольных игр приобретает более строгий 

характер. Ставится задача не только четкого выполнения заданий, но и 

внесения творческой составляющей в игру ради ее качественного усиления, 

причем в более сжатые сроки и на более высоких скоростях. 

Наиболее сложной задачей для тренера-преподавателя в этот период 

является воспитание высокой общей и игровой дисциплины, обучение 

умению предвидеть развитие игровых ситуаций, быстро принимать решения, 

способствующие усилению командной тактики, потому что молодые 

футболисты еще недостаточно владеют обзором поля и игровым мышлением. 

Становятся очень полезными совместные тренировки со взрослыми: 

юниоры получают возможность не только в деле ознакомиться с разными 

тактическими приемами, но и, копируя старших, применять их на практике. В 

учебно-тренировочном процессе особое внимание необходимо уделять 

такому методическому подходу, который основывается на осознании 

футболистом собственных действий в каждой тактической задаче 

(комбинации). 

Основные цели 

1. Программа тактической подготовки должна научить игроков 

широкому диапазону возможностей индивидуальной и групповой тактики для 

совершенствования командных тактических взаимодействий. 

2. Игроки должны быть готовы к выходу из самых затруднительных 

игровых ситуаций. 

3. Игроки должны принимать на себя специализированные роли и 

позиции, предписываемые концепцией командной тактики. 

В этот период необходимо уделять особое внимание развитию 

двигательно-координационных и интеллектуальных способностей юных 

футболистов, а также наглядно-теоретическим решениям тактических задач: 



- восприятие и анализ игровой ситуации; 

- мысленное решение тактической задачи и ее двигательное 

воплощение; 

- необходимо осваивать отдельные фазы тактических действий команды 

- как в обороне, атаке, так и при переходе от обороны в атаку и наоборот; 

- необходимо также обучать умению изменять тактическое построение 

команды (систему игры) по ходу матча - это тем более важно, поскольку все 

вышеперечисленное является составной частью современных тактик в 

футболе. 

 

Основные направления 

- предлагать упражнения, моделирующие условия и интенсивность 

реального матча, стимулирующие игроков к проявлению инициативы; 

- упражнения должны быть достаточно трудными, чтобы заставлять 

игроков работать; 

- планировать серии упражнений с упором на одну и ту же концепцию, 

причем каждое последующее должно быть сложнее и труднее предыдущего; 

- включать игроков в процесс тренировки с помощью демонстрации, 

поправок, вопросов и обсуждений; 

- учить как можно более широкому набору тактических вариантов. 

Основные принципы тактической подготовки 

1. Уделять много времени на отработку каждой технико-тактической 

концепции. 

2. Комбинировать упражнения и тренировочные игры, делая упор на 

одну и ту же концепцию. 

3. Все упражнения имеют матчевый характер. 

4. Должны вноситься поправки в специфические игровые действия с 

целью их единого толкования. 

5. Трудные, но соответствующие возможностям игроков задания. 

6. Ориентировать футболистов на постоянную оценку расположения 

партнеров и игроков соперника. 

7. Учить постоянно контролировать положение мяча в конкретный 

момент игры, оценивать направление его полета, траекторию и скорость; 

сначала искать возможность передать мяч вперед, а затем играть по ситуации. 

8. Развивать умение анализировать складывающуюся ситуацию с тем, 

чтобы разгадать замысел соперника и предугадать намерения партнеров по 

команде. 

9. Игроки должны постоянно искать возможность поставить соперника 

в невыгодное положение, но при этом реально оценивать ситуацию: где 

можно рискнуть, а где следует сыграть осторожно. 

10. Творческий подход к решению тактических задач. 

Физическая подготовка 

На данных этапах физическая подготовка имеет более выраженную 

специальную направленность, чем на предыдущих. Завершение 

формирования организма позволяет в значительной степени приблизить 

подготовку юниоров к подготовке взрослых игроков, однако их 

функциональные возможности пока что составляют примерно лишь 70-80% 



возможностей взрослого. 

Занятия по физической подготовке и в этом возрасте должны проходить 

эмоционально и интересно. Подготовку физических кондиций следует 

ориентировать на игру, т.е. использовать специализированные вариации 

самого футбола. Периодически использовать специальные упражнения по 

развитию физических кондиций, но ориентированных всегда на мяч. 

Продолжать работу над силой, скоростью, выносливостью, скоростно-

силовыми качествами, координацией. 

В то же время, в связи со снижением в этот возрастной период прироста 

показателей быстроты, ловкости, гибкости, необходимо продолжать 

совершенствование этих качеств за счет подбора адекватных средств. 

В течение футбольного сезона игроки разного уровня подготовленности 

и разных возрастных категорий проводят неодинаковое количество матчей. 

Взрослые игроки международного уровня проводят 70-80 матчей, 

игроки 16-20 лет международного уровня - 60-70 матчей, менее талантливые 

футболисты - 30-50 матчей. Сравнивая пробегаемый километраж за один 

матч, специалисты установили, что центральные защитники пробегают в 

среднем около 8 км, крайние защитники и полузащитники - 9 км, центральные 

полузащитники - 11 км, нападающие - 10 км. Что 

39 касается видов перемещений, спринтерский бег используется игроками в 

10%, интенсивный (от умеренного до быстрого) - в 20%, а медленный бег, 

бег спиной вперед и ходьба - до 70% случаев. Физическая нагрузка в целом 

существенна, и футболисты должны быть к ней готовы. 

Исходя из вышесказанного, цель правильной физической подготовки - 

дать возможность игроку полностью использовать технические, тактические 

и умственные способности как можно эффективнее и в матче, и в сезоне. 

При построении тренировочного процесса, связанного с развитием и 

совершенствованием физических качеств, очень важно регулирование 

физической нагрузки каждого тренировочного занятия. Тренерское 

мастерство выражается в том числе и в определении необходимой 

интенсивности и продолжительности тренировочного упражнения для 

каждого футболиста с учетом его уровня и амплуа. 



 

V. Учебно-тематический план 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год (минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до одного 

года обучения/ 

свыше одного года 

обучения: 

~ 120/180 

  

История 

возникновения вида 

спорта и его развитие 

~ 13/20 сентябрь Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 
Физическая культура - 

важное средство 

физического развития 

и укрепления здоровья 

человека 

~ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и навыков. 
Гигиенические основы 

физической культуры 

и спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

~ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта 

и зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. 

Соблюдение гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
~ 13/20 декабрь Знания и основные правила закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. Закаливание на занятиях 

физической культуры и спортом. 
Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической культуры 

и спортом 

~ 13/20 январь 
Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. Дневник самоконтроля. 

Его формы и содержание. Понятие о травматизме. Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

~ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике их выполнения. 

 

  



 
Теоретические основы 

судейства. Правила 

вида спорта 

~ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. 

Команды (жесты) спортивных судей. Положение о спортивном 

соревновании. Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и обязанности спортивных 

судейских бригад. Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта. Режим дня и питание 

обучающихся 

~ 14/20 август 
Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. 

Роль питания в жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь 

по виду спорта 

~ 14/20 ноябрь-май 
Правила эксплуатации и безопасного использования 

оборудования и спортивного инвентаря. 

Учебно- 

трениро-

вочный этап 

(этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе 

до трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

~ 600/960 

  

Роль и место 

физической культуры 

в формировании 

личностных качеств 

~ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. 

Спорт - явление культурной жизни. Роль физической 

культуры в формировании личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 
История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

~ 70/107 октябрь 
Зарождение олимпийского движения. Возрождение 

олимпийской идеи. Международный Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
~ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. 

Роль питания в подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 

~ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов 

мышечной деятельности. Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития двигательных навыков. 
Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

~ 70/107 январь 
Структура и содержание Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований. 



Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

~ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной техники в достижении высокого 

спортивного результата. 42  



 
Психологическая 

подготовка 
~ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь 

и экипировка по виду 

спорта 

~ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида 

спорта, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям. 

Правила вида 

спорта 
~ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 

участников спортивных соревнований. Правила поведения 

при участии в спортивных соревнованиях. 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства: 

~ 1200 
  

Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

культуры в обществе. 

Состояние 

современного спорта 

~ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные 

процессы в современной России. Влияние олимпизма на 

развитие международных спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта. 
Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

~ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». 

Принципы спортивной подготовки. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

~ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение 

Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
~ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества личности. 

Классификация средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 



Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

~ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы 

спортивной тренировки. Спортивные результаты - 

специфический и интегральный продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления спортивной 

тренировки. 
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Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

~ 200 февраль-май 
Основные функции и особенности спортивных соревнований. 

Общая структура спортивных соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное 

построение учебнотренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: 

питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. Особенности применения 

восстановительных средств. 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

~ 600 
  

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в спорте. 

Их роль и содержание 

в спортивной 

деятельности 

~ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, 

правового и эстетического воспитания на занятиях в сфере 

физической культуры и спорта. Патриотическое и 

нравственное воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
~ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, эстетическая функции). 

Функция социальной интеграции и социализации личности. Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

~ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение 

Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной деятельности. 



Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

~ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы 

спортивной тренировки. Спортивные результаты - 

специфический и интегральный продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

~ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. 

Общая структура спортивных соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 
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Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной 

подготовки



 Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам соревновательной 

деятельности  Педагогические средства восстановления: рациональное 

построение учебнотренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: 

питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. Особенности применения различных 

восстановительных средств. Организация восстановительных 

мероприятий в условиях учебно-тренировочных мероприятий 
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VI. Особенности осуществления спортивной подготовки по  

отдельным спортивным дисциплинам вида спорта 

«футбол» 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «футбол» основаны на особенностях 

вида спорта «футбол» и его спортивных дисциплин. Реализация 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин 

вида спорта «футбол», по которым осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «футбол» учитываются организациями, 

реализующими дополнительны образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебнотренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее 

пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при 

условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду 

субъекта Российской Федерации по виду спорта «футбол» и участия в 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «футбол» не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения 

требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «футбол». 

VII. Условия реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

7.1. Материально-технические условия реализации этапов спортивной 

подготовки включают (в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, 

существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

наличие футбольного поля; 

наличие игрового зала; 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении 

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 



физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях»; 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 

Таблица 1 

№ 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1 Барьер тренировочный (регулируемый) штук 10 

2 
Ворота футбольные, тренировочные, 

переносные, уменьшенных размеров с сеткой 

(2х5 м) 

штук 4 

3 
Ворота футбольные, тренировочные, 

переносные, уменьшенных размеров с сеткой 

(2х3 м) 

штук 4 

4 
Ворота футбольные, тренировочные, 

переносные, уменьшенных размеров с сеткой 

(1х2 м или 1х1 м) 

штук 8 

5 Гантели массивные (от 0,5 до 5 кг) комплект 3 

6 Манекен футбольный (для отработки ударов и 

обводки) 
комплект 1 

7 Насос универсальный для накачивания мячей с 

иглой 
комплект 4 

8 Сетка для переноски мячей штук 
на группу 2 

9 Стойка для обводки штук 20 

10 Секундомер штук на тренера- 

преподавателя 1 

11 Свисток штук на тренера- 

преподавателя 1 

12 Тренажер «лесенка» штук на группу 2 

13 Фишка для установления размеров площадки штук на группу 50 

14 Флаг для разметки футбольного поля штук 6 



 

 

Для спортивной дисциплины «футбол» 

15 Ворота футбольные стандартные с сеткой штук 2 

16 
Ворота футбольные стандартные, переносные 

с сеткой 
штук 2 

17 
Макет футбольного поля с магнитными 

фишками 
штук 

на тренера- 

преподавателя 

1 
18 Мяч футбольный (размер № 3) штук 14 
19 Мяч футбольный (размер № 4) штук 14 
20 Мяч футбольный (размер № 5) штук 12 
 

4
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Таблица № 2 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
Первый 

год 

Второй 

год 

Третий 

год 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество 

Для спортивной дисциплины «футбол» 

1. 
Мяч футбольный 

(размер № 3) 
штук на группу 14 - - - - - - 

2. 
Мяч футбольный 

(размер № 4) 
штук на группу - 14 14 12 - - - 

3. Мяч футбольный 

(размер № 5) 
штук на группу - - - - 12 6 4 

 

4
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Обеспечение спортивной экипировкой 

Таблица № 1 

№ 

п/п 
Наименование Единица 

измерения 
Количество изделий 

1. Манишка футбольная (двух 

цветов) 
штук 14 



Таблица № 2 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
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1. Брюки тренировочные 

для вратаря 
штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

2. Г етры футбольные пар на обучающегося 2 1 2 1 2 1 2 1 

3. 

Костюм 

ветрозащитный или 

костюм 

тренировочный 

утепленный 

штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

4. Костюм спортивный 

парадный 
штук на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

5. 
Костюм спортивный 

тренировочный 
штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

6. Перчатки футбольные 

для вратаря 
пар на обучающегося - - 1 1 1 0,5 1 0,5 

7. Свитер футбольный 

для вратаря 
штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 
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8. 
Форма игровая (шорты 

и футболка) 
комплект 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

9. Футболка 

тренировочная с 

длинным рукавом 

штук на 

обучающегося 
1 1 2 1 2 1 2 1 

10. Футболка 

тренировочная с 

коротким рукавом 

штук на 

обучающегося 
1 1 2 1 2 1 2 1 

11. Шорты футбольные штук на 

обучающегося 
1 1 2 1 2 1 2 1 

12. Щитки футбольные пар 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 0,5 1 0,5 

Для спортивной дисциплины «футбол» 

13. Бутсы футбольные пар на 

обучающегося 
- - 1 1 1 0,5 1 0,5 
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1 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического медицинского контроля. 

7.2. Кадровые условия реализации программы. 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных соревнованиях на учебно-

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по 

видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «футбол», а также на всех этапах спортивной подготовки 

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

Кадровые условия реализации Программы. 

Спортивная подготовка осуществляется работниками, уровень квалификации которых соответствует требованиям, 

установленным: 

а) профессиональными стандартами «Тренер-преподаватель» (приказ Минтруда России от 24.12.2020 № 952н), 

«Тренер» (приказ Минтруда России от 28.03.2019 № 191н), «Специалист по инструкторской и методической работе в 

области физической культуры и спорта» (приказ Минтруда России от 21.04.2022 № 237н), «Специалист по обслуживанию 



и ремонту спортивного инвентаря и оборудования» (приказ Минтруда России от 28.03.2019 № 192н); 

или 

б) Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта» (приказ 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н), раздел «Квалификационные характеристики должностей работников 

образования» (Приказ Минздравсоцразвития России от 26.08.2010 № 761н). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей обеспечивается освоением дополнительных 

профессиональных программ не реже чем один раз в три года. 
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7.3.Информационно-методические условия реализации Программы 

1.Безруких М.М. Возрастная физиология: (Физиология развития ребенка): Учеб. пособие для студ. высш. пед. учеб. 

заведений / М.М. Безруких, В.Д. Сонькин, Д.А. Фарбер. - М., Academa, 2003 

2. Боген М.М. Обучение двигательным действиям. - М.: Физкультура и спорт, 1985. 3. Бойко В.В. Целенаправленное 

развитие двигательных способностей человека. М.: ФиС, 1987. 

3. Годик М.А., Мосягин С.М., Швыков И.А., Котенко Н.В. Поурочная программа подготовки юных футболистов 6-

9 лет. - Нижний Новгород. 

4. Губа В.П. Интегральная подготовка футболистов [Текст]: учеб. пособие. - М.: Советский спорт, 2003. 

5. Дорохов Р.Н. Метрическая методика соматодиагностики растущего и развивающегося организма ребенка / Дети, 

спорт, здоровье: Вып. 13. Межрег. сборник научных трудов по проблемам интегральной и спортивной антропологии под 

общ. ред. д.м.н., проф. Р.Н.Дорохова. - Смоленск, 2017. 

6. Зайцев А.А., Портнов А.В. Динамика скоростных способностей футболистов 8-9 лет. Дети, спорт, здоровье. - 

Смоленск: СГАФКСТ, 2017. - 200 с. 

7. Приказ Министерства спорта РФ от 16 ноября 2022 г. № 1000 об утверждении Федерального стандарта 

спортивной подготовки по виду спорта «футбол». 

8. Приказ Министерства спорта РФ от 14 декабря 2022 г. № 1230 об утверждении примерной дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «футбол». 

9. Программа подготовки футболистов 10-14 лет : Методические рекомендации. - РФС, 2015 г. 

10. Программа подготовки футболистов 6-9 лет : Методические рекомендации. - РФС, 2020 г. 

11. Селуянов В. Н. Физическая подготовка футболистов / В.Н. Селуянов, С. К. Сарсания, К. С. Сарсания. - М.: ТВТ 

Дивизион, 2004. - 192 с. 

4. Типовая программа спортивной подготовки по виду спорта «футбол» для групп начальной подготовки (мальчики 



и девочки 56, 7-9 лет). Иванов О.Н., Кузнецов А.А. . - М.: ФГБУ ФЦПСР 2020 г. - 193 с. 

13. Типовая программа спортивной подготовки по виду спорта «футбол» (юноши, девушки) (тренировочный этап). 

Методическое пособие. Авторы-составители: Иванов О.Н., Кузнецов А.А. - М.: ФГБУ ФЦПСР 2021 г. - 99 с. 

14.Типовая программа спортивной подготовки по виду спорта «футбол» (юноши, девушки) (тренировочный этап). 

Методическое пособие. Авторы-составители: Иванов О.Н., Кузнецов А.А. - М.: ФГБУ ФЦПСР 2021. - 107 с. 
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Перечень ресурсов информационно-коммуникационной сети «Интернет», необходимый для освоения 

программы 

1. Сайт Министерства спорта Российской Федерации http://sport.minstm.gov.ru 

2. Официальный сайт Министерства образования и науки РФ - http://www.minsport.gov.ru 

3. Сайт Российского футбольного союза - https://rfs.ru/ 

4. Страница Программ РФС - https://rfs.ru/subject/1/projects 

5. Сайт Олимпийского комитета России - http://www.olympic.ru/ 

6. Электронная библиотека образовательных и научных изданий Iqlib - www.iqlib.ru. 

http://sport.minstm.gov.ru/
http://www.minsport.gov.ru/
https://rfs.ru/
https://rfs.ru/subject/1/projects
http://www.olympic.ru/
http://www.iqlib.ru/
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                                                      1.Общие положения 

1.1. Программа  Муниципального казённого учреждения дополнительного 

образования «Спортивная школа г.Минеральные Воды» (далее Учреждение) 

составлена на основе директивных и нормативных документов: 

- Федерального закона РФ от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

- Федерального закона РФ от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ  

- «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»; 

- Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

«художественная гимнастика», утвержденного Приказом Министерства спорта 

Российской Федерации от 15.11.2022 года № 984. 

1.2. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «художественная гимнастика» (далее Программа) разработана с учетом 

примерной дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по 

виду спорта «художественная гимнастика», утвержденной приказом Минспорта 

России от 15 ноября 2022 г. № 984, зарегистрировано Минюстом от 20 декабря 2022 

№ 71709 

1.3. Целью реализации программы является достижение спортивных 

результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в 

учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки. 

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: 

оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные. 

Планируемые результаты освоения программы представляют собой систему 

ожидаемых результатов освоения обучающими всех компонентов учебно-

тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечивает формирование 

личностных результатов: 

- овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития 

и уровня физической подготовленности, о соответствии их возрастным нормативам, 

об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях 

организма, способах профилактики перетренированности, недотренированности, 

перенапряжения; 

- овладение знаниями и навыками инструкторской подготовки и судейской 

практики; 

- умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание 

нагрузки и отдыха, соблюдать правила безопасности и содержать в порядке 

спортивный инвентарь, оборудование, спортивную одежду, осуществлять подготовку 

спортивного инвентаря к учебно-тренировочным занятиям и спортивным 

соревнованиям; 

- умение анализировать и творчески применять полученные знания в 

самостоятельных занятиях, находить адекватные способы поведения и 

взаимодействия в соревновательный период; 

- развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии саморазвития и 

самореализации человека, умение добросовестно выполнять задания тренера-



преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, умение 

организовывать места тренировочных занятий и обеспечивать их безопасность, 

ориентирование на определение будущей профессии, приобретение навыков по 

участию в спортивных соревнованиях различного уровня. 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «художественная гимнастика» 

Художественная гимнастика» - олимпийский вид спорта, предусматривающий 

подготовку и участие в спортивных соревнованиях спортсменов с целью 

демонстрации индивидуальных и групповых упражнений с предметами (обруч, мяч, 

булавы, лента, скакалка) под музыкальное сопровождение в регламентируемый 

промежуток времени на ограниченной площадке. 

Специфика спортивной деятельности в художественной гимнастике 

заключается в проявлении высокого уровня сложно-координационных способностей, 

позволяющих создавать художественный образ посредством композиционного 

согласования с музыкой разнообразных технических элементов с предметом. 

 

Таблица № 1 

Спортивные дисциплины вида спорта  

«художественная гимнастика» 

 

Наименование спортивной дисциплины 

Номер-код спортивной дисциплины 

Булавы 052 001 1 8 1 1 Я 

Групповое упражнение 052 009 1 8 1 1 А 

Лента 052 010 1 8 1 1 Б 

Мяч 052 002 1 8 1 1 Б 

Обруч 052 003 1 8 1 1 Б 

Скакалка 052 004 1 8 1 1 Я 

Многоборье - командные соревнования 052 011 1 8 1 1 Б 

Многоборье 052 005 1 6 1 1 Б 

Групповое упражнение - многоборье 052 006 1 6 1 1 Б 

Групповое упражнение - два предмета 052 013 1 8 1 1 Ж 

Групповое упражнение - один предмет 052 012 1 8 1 1 Б 

Командные соревнования (многоборье - 

командные соревнования + групповое 

упражнение - многоборье) 

052 014 1 8 1 1 Б 

 

 

 

 



 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам 

На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем году 

исполнилось (или) исполнится количество лет по году рождения, соответствующее 

возрасту зачисления, а также лица, старше зачисляемого возраста на этап начальной 

подготовки и учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) до трех 

лет. 

На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, 

прошедших спортивную подготовку в других организациях и (или) по другим 

видах спорта и выполнивших требования, необходимые для зачисления, 

согласно нормативам по физической подготовке, установленных в 

дополнительной образовательной программе по виду спорта «художественная 

гимнастика» с учетом сроков реализации этапов спортивной подготовки и 

возрастных границ лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным 

этапам. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 

Российской Федерации по виду спорта «художественная гимнастика» и 

участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта 

«художественная гимнастика» не ниже уровня всероссийских спортивных 

соревнований.                                                                             Таблица № 2 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам 

 

Этапы  

спортивной  

подготовки 

Срок 

реализации  

этапов  

Спортивной 

 Подготовки 

 (лет) 

 

 

Возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную 

подготовку (лет) 

 

 

 

 

 

Наполняемость 

(человек) 

     Девочки     Мальчики 

 Для спортивной дисциплины индивидуальная программа 

 
Начальной  

подготовки 
2-3 6 6 

 

12 - 24 

 

 

Учебно-тренировочный 

(спортивной  

специализации) 

4-5 8 8 5-10 



 

Совершенствования  

спортивного  

мастерства 

Не 

ограничивается 
12 13 2 - 4 

 Высшего  
спортивного  
мастерства 

 

Не 
ограничивается 

           14 15 

 

 

1 - 2 

 Для спортивной дисциплины групповые упражнения 

 

 

 

Этап начальной 

подготовки 

 
2 -3 

 

6 

 

6 
 

12 - 24 

 

Учебно-тренировочный 

(спортивной  

специализации) 

 

4 -5 

 

 

8 

 

 

8 

 

6 - 12 

 

Совершенствования  

спортивного  

Мастерства 

 

 

Не ограничивается 

12 13 6 - 12  

Высшего  
спортивного  
мастерства 

 
Не ограничивается 

14 15 6 - 12  

Наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной 

подготовки 

Наполняемость групп определяется Спортивной школой с учетом 

единовременной пропускной способности спортивного сооружения (объекта 

спорта), используемого при реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по виду спорта «художественная 

гимнастика». 

Таблица № 3 

Наполняемость учебно-тренировочных  

групп на этапах спортивной 

подготовки 

Этапы спортивной подготовки Количественный состав 

группы (человек) 

Начальной подготовки от 12 до 24 

Учебно-тренировочный (спортивной 

специализации) 
от 5 до 12 

Совершенствования спортивного мастерства от 2 до 4 



Высшего спортивного мастерства от 1 до 2 
 

 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы 

Таблица № 4 

Объём дополнительной образовательной программы спортивной подготовки  

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

 

НП-1 
НП2, 
НП-3 

 

УТГ-1  УТГ-2 УТГ-3 

УТГ-4, 

УТГ-5 
СС-1 СС-2 

СС-3 

 

Количество часов 

в неделю 

4.5 6 12 12 12 14 20 24 28 

Общее 

количество часов 

в год 

234 312 624 624 624 728 1040 1248 1456 

 

 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы 

Учебно-тренировочные мероприятия проводятся Спортивной школой для 

подготовки обучающихся к соревновательной деятельности, а также для



контроля за уровнем физической подготовленности и период проведения 

учитываются в учебно-тренировочном графике. 

Таблица № 5 

Перечень учебно-тренировочных 

мероприятий 

№ 
п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий 

по этапам спортивной подготовки (количество дней) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство 

вания спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1 Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3 Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4 Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные тренировочные мероп риятия 

2.1 Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

- 14 18 18 



 общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

    

2.2 Восстановительные 

мероприятия 
- - до 10 суток 

2.3 Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - до 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочных мероприятий 

в год 

- - 

2.5 Просмотровые 

тренировочные 

мероприятия 

- до 60 суток 

 

Объем соревновательной деятельности по виду спорта 

Объем соревновательной деятельности устанавливается в программе по 

типу спортивных соревнований: контрольные, отборочные, основные, с учетом 

особенностей видов спорта, с учетом задачам спортивной подготовки на 

различных этапах спортивной подготовки, уровня подготовленности и 

состоянием тренированности обучающегося по дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки (далее - обучающийся). 

В дополнительной образовательной программе спортивной подготовки 

Учреждения указывается количество соревнований в соответствии с единым 

календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий, и спортивных мероприятий и с учетом значений, 

утвержденных в государственном (муниципальном) задании. 

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 

подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических 

качеств, выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. Контрольную 

функцию могут выполнять как официальные спортивные соревнования 

различного уровня, так и специально организованные Спортивной школой. 

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и 

комплектования команд для выступления на основных спортивных 

соревнованиях и выполнений требований Единой всероссийской спортивной 

классификации. 

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных 

результатов и выполнений требований Единой всероссийской спортивной 

классификации. 

Таблица № 6 

Объем соревновательной деятельности по виду спорта 



Виды спортивных 

соревнований, игр 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 
До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Контрольные 1 1 2 2 2 2 

Отборочные 1 2 2 3 4 4 

Основные 1 2 3 4 6 8  

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «художественная 

гимнастика» (далее - учебный план) определяет общий объем учебно-

тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки, видам деятельности, 

практикам и распределяет учебное время, отводимое на их освоение по этапам 

спортивной подготовки и по годам обучения. Учебный план составляется и 

утверждается Спортивной школой ежегодно на 52 недели (в часах). 

Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-

тренировочного процесса в рамках деятельности Спортивной школы, 

совокупность отдельных относительно самостоятельных, но не обособленных в 

их закономерных связях видах спортивной подготовки, соотношении и 

последовательности их как органических звеньев единого процесса, а также 

выступает в качестве одного из основных механизмов реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, 

оптимально вносящий свой вклад для достижения спортивных результатов. 

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия - 

теоретическая подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно-

тренировочные, антидопинговые, воспитательные, аттестационные 

мероприятия, медико-биологическое обследование являются неотъемлемой 

частью тренировочного процесса и регулируются Спортивной школой 

самостоятельно, указанные тренировочные мероприятия входят в годовой 

объем тренировочной нагрузки. 



Таблица № 7 

Годовой учебно-тренировочный план 

№ 
п/п 

Виды подготовки 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) Этап совершенствования 

спортивного мастерства Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

НП-1 
НП-2, НП-

3 
УТГ-1 

УТГ-2, 
УТГ-3 УТГ-4, 

УТГ-5 
СС-1 

СС-2 

СС-3 

Недельная нагрузка в часах 

4.5 6 12 12 14 20 24 28 

 Максимальная продолжительность одного  

учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 3 4 4 4 

1. Общая физическая подготовка 125 146 62 58 75 31 37 29 

2. Специальная физическая подготовка 76 87 162 167 215 156 187 210 

3. Участие в спортивных соревнованиях 6 17 32 37 47 83 100 131 

4. Техническая подготовка 87 146 312 393 505 624 749 882 

5. Тактическая подготовка 1 1 5 6 5 12 16 20 

6. Теоретическая подготовка 7 6 10 10 18 18 18 18 

7. Психологическая подготовка 1 1 4 6 5 12 16 20 

8. Инструкторская и судейская 

практика 
0 0 0 0 0 21 25 29 

9. Медицинские, медико-биологические 

мероприятия 
4 4 6 6 6 6 6 6 

10. Восстановительные мероприятия 3 4 25 39 54 71 88 105 

11. Тестирование и контроль 2 4 6 6 6 6 6 6 

Общее количество часов в год 234 416 624 624 728 1040 1248 1456 



2.5. Календарный план воспитательной работы 

Календарный план воспитательной работы составляется Спортивной 

школой на учебный год с учетом учебного плана, учебно-тренировочного 

графика и следующих основных задач воспитательной работы: 

- формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических 

качеств; 

- воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- привитие навыков здорового образа жизни; 

- формирование основ безопасного поведения при занятиях 

спортом; 

- развитие и совершенствование навыков саморегуляции и 

самоконтроля. 

Таблица № 8 

Календарный план воспитательной работы 

№ п/п 
Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1.                                          Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Спортивные соревнования 

различного типа 

Учебно-тренировочный 

график 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные 
занятия 

Режим учебно- 

тренировочного процесса 

2. Здоровье сбережение 

2.1. Медико-биологическое 

исследование 

Исследование организма 

спортсмена после/до 

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности 

Учебно-тренировочный 

график 

2.2. Режим питания и отдыха 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

Режим учебно- 

тренировочного процесса 

3. Патриотическое воспитание спортсменов 

3.1 

Теоретическая подготовка 

Беседы, встречи, диспуты Учебно-тренировочный 

график 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка Формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов 

Учебно-тренировочный 

график, режим учебно-

тренировочного процесса 

 

2.6. План мероприятий, 

направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним, составляется Спортивной школой на учебно-тренировочный 



год с учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика, плана 

мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 

ним (таблица 9). 

В план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним включаются мероприятия, направленные на 

предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, а также мероприятия по 

научно-методическому обеспечению, которые реализуются в рамках 

воспитательной работы тренера-преподавателя, включающей в том числе 

научную, творческую и исследовательскую работу, а также другую работу, 

предусмотренную трудовыми (должностными) обязанностями и (или) 

индивидуальным планом (методическую, подготовительную, 

организационную, диагностическую, работу по ведению мониторинга, работу, 

предусмотренную планами спортивных и иных мероприятий, проводимых с 

обучающимися спортсменами, участие в работе коллегиальных органов 

управления Спортивной школой). 

Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним, выделяют беседы с обучающимися в условиях учебно-

тренировочных занятий, беседы с родителями в рамках родительских 

собраний об определении понятия «допинг», последствиях допинга в спорте 

для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых 

правил, об особенностях процедуры проведения допинг- контроля. 

Таблица № 9 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 

ним 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению мероприятия 

Начальной 

подготовки 

1. Веселые старты «Честная игра» 1-2 раза в год Составление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

2. Теоретическое 

занятие 

«Ценности 

спорта. Честная 

игра» 

1 раз в год 

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в регионе 

3. Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным стандартом 

«Запрещенный список) 

1 раз в месяц 

Научить юных спортсменов 

проверять лекарственные 

препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде 

домашнего задания (тренер 

называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки 

дома) 



 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению мероприятия 

 4. 
Антидопинговая 
викторина 

«Играй честно» По 

назначению 

Проведение викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в регионе 

5. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-курса - 

это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования. 

6. Родительское 
собрание 

«Роль родителей 

в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год Включить в повестку дня 

родительского собрания 

вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для 

родителей. Научить 

родителей пользоваться 

сервисом по проверке 

препаратов 

7. Семинар для 

тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопинговы х 

правил», «Роль 

тренера и 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопингово й 

культуры» 

1-2 раза в год Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в субъекте 

Российской Федерации 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1. Веселые старты «Честная игра» 1-2 раза в год Составление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

2. Онлайн-обучение на сайте 
РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-курса - 

это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования 

3. 

Антидопинговая 

викторина 

«Играй честно» По 
назначению 

Проведение викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в регионе 

4. Семинар для 

спортсменов и 

тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопинговы х 

правил» 

«Проверка 

лекарственных 

средств» 

1-2 раза в год Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в субъекте 

Российской Федерации 

5. Родительское 

собрание «Роль родителей 

в процессе 

формирования 

антидопингово й 

культуры» 

1-2 раза в год Включить в повестку дня 

родительского собрания 

вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для 

родителей. Научить 

родителей пользоваться 



 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению мероприятия 

    сервисом по проверке 

препаратов 

Этапы 

совершенствов 

ания спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-курса - 

это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования. 

2. Семинар 

«Виды 

нарушений 

антидопинговы х 

правил» 

«Процедура 

допинг- 

контроля» 

«Подача запроса 

на ТИ» «Система 

АДАМС» 

1-2 раза в год Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в субъекте 

Российской Федерации 

 

2.7. План инструкторской и судейской практики 

Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится 

на учебно-тренировочном этапе в последние 3-5 годы подготовки, на этапе 

совершенствования спортивного мастерства в каждом году подготовки. Такая 

работа проводится в форме бесед, семинаров, практических занятий, 

самостоятельной работы обучающихся. Обучающиеся готовятся к роли 

инструктора, помощника тренера-преподавателя для участия в организации и 

проведении занятий, массовых соревнований в качестве судей. Содержание 

занятий на спортивно-оздоровительном этапе определяется в зависимости от 

подготовленности занимающихся на основании материала для учебно-

тренировочного этапа. 

Таблица № 10 

СС-1 СС-2 СС-3 ВСМ 

Освоение 

терминологии, 

принятой в 

художественной 

гимнастике 

Умение вести 

наблюдения за 

обучающимися, 

выполняющими 

элементы 

трудности тела и 

предмета, и 

находить ошибки 

Вести наблюдения за 

учащимися, 

выполняющими 

технические элементы 

трудности тела и 

предмета, на 

тренировках и на 

соревнованиях 

Составление комплексов 

упражнений по 

физической и 

технической подготовке 

на изученном 

программном материале 

данного года обучения 

Изучение составы и 

обязанности 

судейских бригад, 

Составление 

комплексов 

упражнений по 

Составление 

комплексов 

упражнений по 

Проведение комплекса 

упражнений по 

физической и 



 

основных положений 

Правил соревнований, 

таблиц трудностей 

элементов, таблиц 

фундаментальных и 

нефундаметнальных 

технических групп 

предметов, таблиц 

критериев в рисках и 

мастерствах. 

специальной 

физической 

подготовке, по 

обучению технике 

элементов 

художественной 

гимнастике 

специальной 

физической 

подготовке, обучению 

техническим 

элементам и 

тактическим действиям 

(на основе изученного 

программного 

материала данного года 

обучения) 

технической подготовке 

Участие в подготовке 

к спортивномассовым 

выступлениям 

(разучивание 

композиции) 

Шефство над одной-двумя спортсменками-

новичками. Обучение их простейшим 

базовым элементам художественной 

гимнастики 

Составление плана- 

конспекта фрагмента 

тренировочного занятия и 

самостоятельное его 

проведение с юными 

гимнастками. 

Самостоятельная работа в 

качестве инструктора или 

стажера-тренера по 

художественной 

гимнастике 

Проведение 

практических занятий 

по проверке 

изученного 

материала. 

Судейство на 

учебнотренировочн

ых занятиях в своей 

группе. 

Судейство на 

соревнованиях. 

Выполнение 

обязанностей судей в 

поле, на линии, при 

участниках. 

Судейство на 

учебнотренировочных 

занятиях и соревнованиях 

в своей спортивной 

школе. Выполнение 

обязанностей судей и 

секретаря.  

2.8. План медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

Медицинские требования к обучающимся по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки устанавливаются в 

соответствии на основании требований, предъявляемых приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой 

и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 

осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить 

нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских 

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 



мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238). 

Для прохождения обучения по дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки допускаются лица, получившие в 

установленном законодательством Российской Федерации порядке 

медицинское заключение об отсутствии медицинских противопоказаний для 

занятий видом спорта «художественная гимнастика». 

Спортивная школа ведет контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования. 

Обучающийся, должен иметь медицинский допуск к учебно-

тренировочным занятиям и к соревновательным мероприятиям. 

2.9. Требования к результатам прохождения дополнительной 

образовательной программы 

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки на этапе 

начальной подготовки направлены на: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической 

культурой и спортом: 

- получение общих теоретических знаний о физической культуре и 

спорте, в том числе о виде спорта «художественная гимнастика»; 

- формирование двигательных умений и навыков, в том числе о виде 

спорта «художественная гимнастика»; 

- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья 

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки на 

учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) направлены 

на: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта 

«художественная гимнастика»; 

- формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и 

психологической подготовленности, соответствующей виду спорта 

«художественная гимнастика»; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

формирование навыков соревновательной деятельности; 

- укрепление здоровья 

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки на этапе 

совершенствования спортивного мастерства направлены на: 

- повышение уровня общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и 

психологической подготовленности; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

формирование навыков соревновательной деятельности; 



- сохранения здоровья 

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки на этапе 

высшего спортивного мастерства направлены на: 

- повышение уровня общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и 

психологической подготовленности, соответствующей виду спорта 

«художественная гимнастика»; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

достижение обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в 

условиях соревновательной деятельности; 

- сохранения здоровья. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта «художественная гимнастика»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

Медицинские требования к обучающимся по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки устанавливаются в 

соответствии на основании требований, предъявляемых приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой 

и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 

осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить 

нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских 

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238). 

Для прохождения обучения по дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки допускаются лица, получившие в 

установленном законодательством Российской Федерации порядке 

медицинское заключение об отсутствии медицинских противопоказаний для 

занятий видом спорта «художественная гимнастика». 

Спортивная школа ведет контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования.



 

2.10. Контрольные и контрольно-переводные нормативы по видам 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по годам и этапам спортивной 

подготовки 

Таблица №11 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«художественная гимнастика» 

№ п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

1. Для девочек до одного года обучения 

1.1. Фиксация наклона в 

седе ноги вместе 5 

счетов 

балл 

«5» - в наклоне кисти находятся за линией 

стоп, спина прямая, ноги выпрямлены; 

«4» - в наклоне кисти находятся на линии 

стоп, спина прямая, ноги выпрямлены; 

«3» - в наклоне кисти находятся на линии 

стоп, спина округлена, ноги выпрямлены 

1.2. «Колечко» в 

положение лежа на 

животе 

балл 

«5» - касание стоп головы в наклоне назад; 

«4» - 10 см до касания; 

«3» - 15 см до касания 

«2»- 20 см до касания 

«1»- 25 см до касания 

1.3. Исходное положение - 

стойка на одной ноге, 

другая согнута и ее 

стопа касается колена 

опорной ноги. 

Удерживание 

равновесия 

балл «5» - сохранение равновесия на полной 

стопе 4 с; 

«4» - сохранение равновесия 3 с; 

«3» - сохранение равновесия 2 с 

2. Для девочек свыше одного года обучения 

2.1. «Мост» из положения 

лежа 

балл 5» - кисти рук в упоре у пяток; 

«4» - расстояние от кистей рук до пяток 2-5 

см; 

«3» - расстояние от кистей рук до пяток 6-8 

см 



2.2. «Мост» из положения 

стоя 

балл «5» - «мост» с захватом за голени; 

«4» - кисти рук в упоре у пяток; 

«3» - расстояние от кистей рук до пяток 2-3 

см 

«2» - расстояние от кистей рук до пяток 4-5 

см 

«1» - расстояние от кистей рук до пяток 6-8 

см 



 

2.3. 

«Мост» в стойке на 

коленях с захватом за 

стопы и фиксацией 

положения 

балл «5» - в захвате руки выпрямлены, ноги 

вместе; 

«4» - руки согнуты; 

«3 » - руки согнуты, ноги врозь 

2.4. Шпагат с правой и 

левой ноги 

балл 

«5» - сед с касанием пола правым и левым 

бедром без поворота таза; «4» - расстояние 

от пола до бедра 1 - 5 см; 

«3» - расстояние от пола до бедра 6 - 10 см 

2.5. Поперечный шпагат балл 

«5» - сед, ноги в стороны; 

«4» - с небольшим поворотом бедер внутрь; 

«3» - расстояние от поперечной линии до 

паха 1-3 см; 

«2» - расстояние от поперечной линии до 

паха 4-6 см; 

«1» - расстояние от поперечной линии до 

паха 7-10 см 

2.6. Сохранение 

равновесия с 

закрытыми глазами. 

Выполнить на правой и 

левой ноге. 

балл «5» - сохранение равновесия на полной 

стопе 4 с; 

«4» - сохранение равновесия 3 с; 

«3» - сохранение равновесия 2 с 

2.7. 10 прыжков на двух 

ногах через скакалку с 

вращением ее вперед 

балл «5» - туловище и ноги выпрямлены, плечи 

опущены, стопы оттянуты; 

«4» - в прыжке туловище и ноги 

выпрямлены, стопы оттянуты, но плечи 

приподняты; 

«3» - в прыжке ноги стопы не оттянуты, 

плечи приподняты 

«2» - в прыжке ноги полусогнуты, стопы не 

оттянуты, плечи приподняты 

«1» - в прыжке ноги полусогнуты, стопы не 

оттянуты, сутулая спина 
2.8. Сед «углом», руки в 

стороны (в течение 10 

с) 

балл 

«5» - угол между ногами и туловищем 90°, 

туловище прямое, ноги выпрямлены, стопы 

оттянуты, руки точно в стороны; «4» - угол 

между ногами и туловищем 90°, туловище 

прямое, ноги выпрямлены, носки оттянуты, 

руки приподняты; 

«3» - угол между ногами и туловищем 

более 90°, сутулая спина, ноги 

выпрямлены, стопы оттянуты, руки 

приподняты «2» - угол между ногами и 

туловищем более 90°, сутулая спина, ноги 

незначительно согнуты, руки приподняты 

«1» - угол между ногами и туловищем 

более 90°, сутулая спина, ноги 



 

   

незначительно согнуты, стопы не оттянуты 
2.9. В положении стоя 

выполнить 10 

вращений скакалкой в 

боковой, лицевой, 

горизонтальной 

плоскости. Выполнять 

поочередно одной и 

другой рукой 

балл «5» - сохранение правильной осанки, 

вращение выпрямленной рукой и точно в 

заданной плоскости, скакалка имеет 

натянутую форму; 

«4» - вращение выпрямленной рукой 1-2 

отклонения от заданной плоскости, 

скакалка имеет натянутую форму; 

«3» - вращение выпрямленной рукой, 3 

отклонения от заданной плоскости, 

скакалка имеет натянутую форму; 

«2» - вращение выпрямленной рукой с 

тремя и более отклонениями от заданной 

плоскости, скакалка имеет натянутую 

форму; 

«1» - вращение полусогнутой рукой с 

отклонением от заданной плоскости, 

скакалка не натянута. 
2.10. Техническое мастерство 

Обязательная техническая программа. Для 

групп начальной подготовки - занять место 

на соревнованиях спортивной организации, 

членом которой является спортсменка. 

Балл учитывается в соответствии с занятым 

местом в спортивных соревнованиях 

организации и устанавливается 

(определяется) организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки. 

Средний балл, позволяющий определить уровень специальной физической 

подготовки: 5,0 - 4,5 - высокий; 

4,4 - 4,0 - выше среднего; 

3,9 - 3,5 - средний; 

3,4 - 3,0 - ниже среднего; 

2,9 - 0,0 - низкий уровень. 



 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) по виду спорта «художественная гимнастика» 

№ п/п Упражнения Единица 
измерения 

Норматив 

1.1. Шпагат с правой и 

левой ноги с 

опоры высотой 30 

см с наклоном 

назад и захватом за 

голень 

балл 

«5» - сед с касанием пола правым и левым 

бедром без поворота таза, захват двумя руками; 

«4» - расстояние от пола до бедра 1 - 5 см; 

«3» - расстояние от пола до бедра 6 - 10 см; 

«2» - захват только одной рукой; 

«1» - без наклона назад 

1.2. Поперечный 

шпагат 

балл «5» - сед, ноги в стороны; 

«4» - с небольшим поворотом бедер внутрь; 

«3» - расстояние от поперечной линии до паха 

10 см; 

«2» - расстояние от поперечной линии до паха 

10-15 см; 

«1» - расстояние от поперечной линии до паха 

10 15 см с поворотом бедер внутрь 

1.3. 

Наклон назад, на 

правую и левую 

ногу с переворота 

вперед с 

последующей 

фиксацией 

позиции 

положения 

глубокого наклона 

в опоре на одной 

ноге другая вверх 

балл «5» - фиксация наклона, положение рук точно 

вниз; 

«4» - фиксация наклона, незначительное 

отклонение от вертикали положения рук; 

«3» -фиксация наклона, значительное 

отклонение от вертикали положения рук; «2» - 

недостаточная фиксация наклона и 

значительное отклонение от вертикали 

положения рук; 

«1» - отсутствие фиксации и значительное 

отклонение от вертикали положения рук. 

1.4. Из положение 

лежа на спине, 

ноги вперед, 

поднимая 

туловище, 

разведение ног в 

шпагат за 10 с 

балл 

Оцениваются амплитуда и темп выполнения 

при обязательном подъеме туловища до 

вертикали. «5» - 9 раз; 

«4» - 8 раз; 

«3» - 7 раз; 

«2» - 6 раз; 

«1» - 5 раз 
1.5. 

Из положения 

лежа на животе, 

руки вперед, 

параллельно друг 

другу, ноги вместе. 

10 наклонов назад 

балл «5» - руки и грудной отдел позвоночника 

параллельно полу; 

«4» - руки и грудной отдел позвоночника 

близко к параллели; 

«3 » - руки и грудной отдел позвоночника 

вертикально; 

«2» - руки и грудной отдел позвоночника 



 

   немного не доходят до вертикали; 

«1» - руки и грудной отдел позвоночника 

немного не доходят до вертикали, ноги 

незначительно разведены 
1.6. Прыжки на двух 

ногах через 

скакалку с 

двойным 

вращением вперед 

за 10 с 

балл «5» - 16 раз; 

«4» - 15 раз; 

«3» - 14 раз с дополнительными 1-2 прыжками 

с одним вращением; 

«2» - 13 раз с дополнительными 3-4 прыжками 

с одним вращением; «1» - 12 раз с 6 и более 

дополнительными прыжками с одним 

вращением 
1.7. 

Из стойки на 

полупальцах, руки 

в стороны, махом 

правой назад, 

равновесие на 

одной ноге, другая 

в захват 

разноименной 

рукой «в кольцо» 

То же упражнение 

с другой ноги 

балл «5» - сохранение равновесия 4 с; 

«4» - сохранение равновесия 3 с; 

«3» - сохранение равновесия 2 с; 

«2» - сохранение равновесия 1 с; 

«1» - недостаточная фиксация равновесия 

1.8. Равновесие на 

одной ноге, другая 

вперед; в сторону; 

назад. То же с 

другой ноги 

балл «5» - нога зафиксирована на уровне головы; «4» 

- нога зафиксирована на уровне плеч; 

«3» - нога зафиксирована чуть ниже уровня 

плеч; 

«2» - нога параллельно полу; 

«1» - нога параллельно полу с поворотом бедер 

внутрь 
1.9. В стойке на 

полупальцах 4 

переката мяча по 

рукам и груди из 

правой в левую 

руку и обратно 

балл 

«5» - мяч в перекате последовательно касается 

рук и груди, гимнастка не опускается на всю 

стопу «4» - перекат с незначительными 

вспомогательными движениями телом, 

приводящими к потере равновесия; «3» - 

перекат с подскоком во второй половине 

движения и перемещением гимнастки в сторону 

переката; 

«2» - завершение переката на плече 

противоположной руки и вспомогательное 

движением туловищем с потерей равновесия 

«1» - завершение переката на груди 
1.10. Исходное 

положение - 

стойка на носках в 

круге диаметром 1 

м. Обруч в 

лицевой 

балл 

«5» - 6 бросков, точное положение частей тела, 

вращение обруча точно в плоскости, ловля без 

потери темпа и схождения с места; «4» - 4 

броска, отклонения от плоскости вращения и 

перемещения, не выходя за границу круга; 



 

 плоскости в 

правой руке. После 

двух вращений 

бросок правой 

рукой вверх, ловля 

левой с 

вращением. То же 

другой рукой. 

 «3» - 4 броска с отклонениями в плоскости 

вращения и потерей темпа, нарушения в 

положении частей тела, перемещения не 

выходя за границу круга; 

«2» - 2 броска с изменением плоскости 

вращения, ловлей обруча в остановку и 

перемещением, не выходя за границу круга; 

«1» - 2 броска с изменением плоскости 

вращения, ловлей обруча в остановку и 

перемещением, выходя за границу круга 
1.11 Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

2. Уровень спортивной квалификации 

2.1 Спортивные разряды - «третий спортивный разряд», «второй спортивный 

разряд», «первый спортивный разряд» 

Средний балл, позволяющий определить уровень специальной физической 

подготовки: 

5,0 - 4,5 - высокий; 

4,4 - 4,0 - выше среднего; 

3,9 - 3,5 - средний; 

3,4 - 3,0 - ниже среднего; 

2,9 - 0,0 - низкий уровень. 

Таблица № 13 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта «художественная гимнастика» 

№ п/п Упражнения Единица 
измерения 

Норматив 

1.1. Шпагат с правой и 

левой ноги с опоры 

высотой 40 см с 

наклоном назад и 

захватом за голень 

балл «5» - сед с касанием пола правым и левым 

бедром без поворота таза, захват двумя 

руками; 

«4» - расстояние от пола до бедра 1 - 5 см; 

«3» - расстояние от пола до бедра 6 - 10 см; 

«2» - захват только одной рукой; 

«1» - без наклона назад 

1.2. Поперечный шпагат балл «5» - сед, ноги точно в стороны; 

«4» - с небольшим поворотом бедер внутрь; «3 

» - расстояние от поперечной линии до паха 

10 см; 



 

 

   «2» - расстояние от поперечной линии до паха 

10-15 см; 

«1» - расстояние от поперечной линии до паха 

10 15 см с поворотом бедер внутрь 

1.3. Наклоны назад в 

стойке на 

полупальце одной 

ноги, другую вперед 

на 170-180 градусов, 

боком к 

опоре(правой и 

левой) 

балл «5» - касание кистью пятки разноименной 

ноги, с полным разгибанием туловища в 

исходное положение, без остановок, ноги 

максимально напряжены; 

«4» - касание кистью пятки разноименной 

ноги, с полным разгибанием туловища в 

исходное положение, с небольшим снижением 

темпа при разгибании; ноги максимально 

напряжены 

«3» - касание кистью пятки разноименной 

ноги, с полным разгибанием туловища в 

исходное положение с рывковыми 

движениями; опорная нога незначительно 

сгибается при наклоне; 

«2» - касание кистью пятки разноименной 

ноги, неполное разгибание туловища в 

исходное положение, с рывковыми 

движениями, опорная нога сгибается при 

наклоне. маховая опускается ниже 170 

градусов; 

«1» - отсутствие касания кистью пятки 

разноименной ноги, неполное разгибание 

туловища в исходное положение; опорная 

нога сгибается при наклоне, маховая 

опускается ниже 170 градусов . 

1.4. Из положение лежа 

на спине, ноги 

вперед, поднимая 

туловище, 

разведение ног в 

шпагат за 15 с 

балл 

Оцениваются амплитуда и темп выполнения 

при обязательном подъеме туловища до 

вертикали. «5» - 14 раз; «4» - 13 раз; «3» - 12 

раз; «2» - 11 раз; «1» - 10 раз 
1.5. Из положения лежа 

на животе, руки 

вперед, параллельно 

друг другу, ноги 

вместе. 10 наклонов 

назад за 10 с 

балл «5» - руки и грудной отдел позвоночника 

параллельно полу; 

«4» - руки и грудной отдел позвоночника 

близко к параллели; 

«3 » - руки и грудной отдел позвоночника 

вертикально; 

«2» - руки и грудной отдел позвоночника 

немного не доходят до вертикали; 

«1» - руки и грудной отдел позвоночника 

немного не доходят до вертикали, ноги 

незначительно разведены 



 

 

1.6. 

Прыжки на двух 

ногах через 

скакалку с двойным 

вращением вперед 

за 20 с 

балл «5» - 36-27 раз; 

«4» - 35 раз; 

«3» - 34 раза; 

«2» - 33 раза; 

«1» - 32 раза 

1.7. 

Из стойки на 

полупальцах, руки в 

стороны, махом 

правой назад, 

равновесие на одной 

ноге, другая в захват 

разноименной рукой 

«в кольцо» То же 

упражнение с 

другой ноги 

балл «5» - сохранение равновесия 5 с и более; 

«4» - сохранение равновесия 4 с; 

«3» - сохранение равновесия 3 с; 

«2» - сохранение равновесия 2 с; 

«1» - сохранение равновесия 1 с; 

1.8. Боковое равновесие 

на полупальце 

одной ноги, другая в 

сторону - вверх, 

руки в стороны. 

Удержание 5 с. 

Выполнение с обеих 

ног. 

балл «5» - амплитуда более 180 градусов, линия 

плеч горизонтально, грудной отдел 

позвоночника вертикально; 

«4» - амплитуда близко к 180 градусам, линия 

плеч незначительно отклонена от 

горизонтали; 

«3» - амплитуда 175-160 градусов, грудной 

отдел отклонен от вертикали; «2» - амплитуда 

160-145 градусов, туловище наклонено в 

сторону; 

«1» - амплитуда 145 градусов 
1.9. Равновесие в стойке 

на полупальцах 

одной одной ноги, 

другая вперед - 

вверх, руки в 

стороны. 

Удержание 5 с. 

Выполнение с обеих 

ног. 

балл «5» - амплитуда более 180 градусов и более, 

туловище близко к вертикали; 

«4» - амплитуда близко к 180 градусам, 

туловище незначительно отклонено назад; «3» 

- амплитуда 160-145 градусов; 

«2» - амплитуда 135 градусов, на низких 

полупальцах; 

«1» - амплитуда 135 градусов, на низких 

полупальцах, туловище отклонено назад 

1.10. Переворот вперед с 

правой ноги с 

переводом ног через 

три позиции: шпагат 

правой, поперечный 

шпагат, шпагат 

левой. То же с 

другой ноги 

балл 

«5» - демонстрация шпагата в трех фазах 

движения, фиксация наклона назад; 

«4» - недостаточная амплитуда в одной из фаз 

движения; 

«3» - отсутствие фиксации положения в 

заключительной фазе движения; 

«2» - недостаточная амплитуда в начале 

движения и отсутствие фиксации положения в 

заключительной фазе движения; 

«1» - амплитуда всего движения менее 135 

градусов 



 

 

1.11. Переворот назад с 

правой ноги с 

переводом ног через 

три позиции: шпагат 

правой, поперечный 

шпагат, шпагат 

левой. То же с 

другой ноги 

балл 

«5» - фиксация шпагата в трех фазах 

движения; 

«4» - недостаточная амплитуда в одной из фаз 

движения; 

«3» - отсутствие фиксации положения в 

заключительной фазе движения; 

«2» - недостаточная амплитуда в начале 

движения и отсутствие фиксации положения в 

заключительной фазе движения; 

«1» - амплитуда всего движения менее 135 

градусов 
1.12 В стойке на 

полупальцах 4 

переката мяча по 

рукам и спине из 

правой в левую руку 

и обратно 

балл 

«5» - перекат без подскоков, последовательно 

касается рук и спины; «4» -вспомогательные 

движения руками или телом, без потери 

равновесия; «3» - перекат с подскоком во 

второй половине движения, потеря равновесия 

на носках; 

«2» - завершение переката на плече 

противоположной руки; 

«1» - завершение переката на спине 
1.13 В стойке на 

полупальцах в круге 

с диаметром 1 метр, 

жонглирование 

булавами правой 

рукой. То же 

упражнение другой 

рукой 

балл «5» - 6 бросков на высоких полупальцах, 

точное положение звеньев тела; 

«4» - 5 бросков на высоких полупальцах с 

незначительными отклонениями туловища от 

вертикали; 

«3 » - 4 броска на низких полупальцах с 

отклонением туловища от вертикали и 

переступаниями в границах круга; 

«2» - 3 броска на низких полупальцах с 

отклонением туловища от вертикали би 

переступаниями в границах круга; 

«1» - 2 броска на низких полупальцах с 

отклонением туловища от вертикали и 

выходом за границы круга 

1.14 Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

2. Уровень спортивной квалификации 

2.1 Спортивный разряд «Кандидат в мастера спорта» 

Средний балл, позволяющий определить уровень специальной физической 

подготовки: 

5,0 - 4,5 - высокий; 

4,4 - 4,0 - выше среднего; 

3,9 - 3,5 - средний; 

3,4 - 3,0 - ниже среднего; 

2,9 - 0,0 - низкий уровень. 



 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду 

спорта «художественная гимнастика» 

№ п/п Упражнения Единица 
измерения 

Норматив 

1.1. Поперечный 

шпагат 

балл «5» - сед, ноги точно в стороны; 

«4» - с небольшим поворотом бедер внутрь; 

«3 » - расстояние от поперечной линии до паха 

10 см; 

«2» - расстояние от поперечной линии до паха 

10-15 см; 

«1» - расстояние от поперечной линии до паха 

10 15 см с поворотом бедер внутрь 

1.2. Наклоны назад в 

стойке на 

полупальце 

одной ноги, 

другую вперед 

на 170-180 

градусов, боком 

к опоре за 5 

с(правой и 

левой) 

балл 

«5» - касание кистью пятки разноименной ноги, 

с полным разгибанием туловища в исходное 

положение, без остановок, ноги максимально 

напряжены; 

«4» - касание кистью пятки разноименной ноги, 

с полным разгибанием туловища в исходное 

положение, с небольшим снижением темпа при 

разгибании; ноги максимально напряжены 

«3» - касание кистью пятки разноименной ноги, 

с полным разгибанием туловища в исходное 

положение с рывковыми движениями; опорная 

нога незначительно сгибается при наклоне; 

«2» - касание кистью пятки разноименной ноги, 

неполное разгибание туловища в исходное 

положение, с рывковыми движениями, опорная 

нога сгибается при наклоне. маховая опускается 

ниже 170 градусов; 

«1» - отсутствие касания кистью пятки 

разноименной ноги, неполное разгибание 

туловища в исходное положение; опорная нога 

сгибается при наклоне, маховая опускается ниже 

170 градусов . 
1.3. 

Из положение 

лежа на спине, 

ноги вперед, 

поднимая 

туловище, 

разведение ног в 

шпагат за 15 с 

балл 

Оцениваются амплитуда и темп выполнения при 

обязательном подъеме туловища до вертикали. 

«5» - 15 раз; «4» - 14 раз; «3» - 13 раз; «2» - 12 

раз; «1» - 10 раз 



 

1.4. Из положения 

лежа на животе, 

руки вперед, 

параллельно 

друг другу, ноги 

вместе. 10 

наклонов назад 

балл «5» - руки и грудной отдел позвоночника 

параллельно полу; 

«4» - руки и грудной отдел позвоночника близко 

к параллели; 

«3» - руки и грудной отдел позвоночника 

вертикально; 

«2» - руки и грудной отдел позвоночника 

немного не доходят до вертикали; 

«1» - руки и грудной отдел позвоночника 

немного не доходят до вертикали, ноги 

незначительно разведены 
1.5. Прыжки на двух 

ногах через 

скакалку с 

двойным 

вращением 

вперед за 10 с 

балл «5» - 16 раз; 

«4» - 15 раз; 

«3» - 14 раз с дополнительными 1-2 прыжками с 

одним вращением; 

«2» - 13 раз с дополнительными 3-4 прыжками с 

одним вращением; 

«1» - 12 раз с 6 и более дополнительными 

прыжками с одним вращением 
1.6. 

Из стойки на 

полупальцах, 

руки в стороны, 

махом правой 

назад, 

равновесие на 

одной ноге, 

другая в захват 

разноименной 

рукой «в 

кольцо» То же 

упражнение с 

другой ноги 

балл «5» - сохранение равновесия 8 с; 

«4» - сохранение равновесия 7 с; 

«3» - сохранение равновесия 6 с; 

«2» - сохранение равновесия 5 с; 

«1» - сохранение равновесия 4 с; 

1.7. Боковое 

равновесие на 

полупальце с 

правой и левой 

ноги в течение 5 

с после 

выполнения 5 

перекатов в 

сторону в 

группировке 

балл 

«5» - амплитуда более 180 градусов, туловище 

вертикально; 

«4» - амплитуда близко к 180 градусам, 

туловище незначительно отклонена от 

горизонтали; 

«3» - амплитуда 175-160 градусов, туловище 

отклонено от вертикали; 

«2» - амплитуда 160-145 градусов, туловище 

отклонено от вертикали; 

«1» - амплитуда 145 градусов, туловище 

отклонено от вертикали, на низких полупальцах 



 

1.8. 

После 

выполнения 5 

кувырков вперед 

переднее 

равновесие на 

балл «5» - амплитуда более 180 градусов, туловище 

вертикально; 

«4» - амплитуда близко к 180 градусам, 

туловище незначительно отклонена от 

вертикали; 

«3» - амплитуда 160-145 градусов; 



 

 

 полупальце с 

правой и левой 

ноги в течение 5 

с 

 «2» - амплитуда 135 градусов, на низких 

полупальцах; 

«1» - амплитуда 135 градусов, на низких 

полупальцах, туловище незначительно от 

вертикали 
1.9. Переворот 

вперед с правой 

и левой ноги 

балл «5» - демонстрация шпагата в трех фазах 

движения, фиксация наклона назад; «4» - 

недостаточная амплитуда в одной из фаз 

движения; 

«3» - отсутствие фиксации положения в 

заключительной фазе движения; 

«2» -недостаточная амплитуда в начале 

движения и отсутствие фиксации положения в 

заключительной фазе движения; 

«1» - амплитуда всего движения менее 135 

градусов 

1.10. Вертикальное 

равновесие, на 

двух ногах в 

положении на 

полупальцах с 4-

мя перебросками 

мяча над головой 

правой и левой 

рукой 

балл 

«5» - переброски, сохраняя позу равновесия, 

плоскость броска; 

«4» - вспомогательные движения телом, без 

потери равновесия; 

«3» - переброски со значительным схождением с 

места и снижением амплитуды броска; 

«2» - переброски со значительным схождением с 

места, снижением амплитуды броска и паузой 

между перебросками; 

«1» - переброски со значительным схождением с 

места, на низких полупальцах нарушение 

плоскости и высоты броска 

1.11. В стойке на 

полной стопе 

одной ноги, 

другая на 

«пассе», 

жонглирование 

булавами правой 

и левой рукой. 

То же 

упражнение 

другой рукой 

балл «5» - 3-4 броска на высоких полупальцах, точное 

положение звеньев тела; 

«4» - 3-4 броска на высоких полупальцах с 

незначительными отклонениями туловища от 

вертикали; 

«3» - 3-4 броска на низких полупальцах с 

отклонением туловища от вертикали и с 

незначительными паузами между бросками; 

«2» - 3 броска на низких полупальцах с 

отклонением туловища от вертикали и 

опусканием бедра свободной ноги, паузами 

между бросками; 

«1» - 3 броска на низких полупальцах с 

отклонением туловища и подскоками. 

1.12 Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

2. Уровень спортивной квалификации 

2.1 Спортивное звание «мастер спорта России» 



 

Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса и 

оценочные материалы 

№ п/п Формы аттестации 
Оценочные 
материалы 

Примечание 

1. Контрольные тесты Протокол Форма, разработанная 

Спортивной школой и 

включающая тесты из Рабочей 

программы тренера - 

преподавателя 

2. Медико-биологические 

исследования 

Заключения Выдаются Заключения 

медицинским центром по всем 

видам исследования 

3. Переводные нормативы Протокол 

Проводятся только для этапов 

начальной подготовки и учебно-

тренировочного этапа (этапа 

спортивной специализации) до 

трех лет, не имеющих 

спортивных разрядов 

4. Просмотровые сборы Заключение тренера- 

преподавателя Проводятся при отборе детей на 

этапы спортивной подготовки, а 

также одаренных и способных 

детей перешедших из других 

видов спорта или поздно 

ориентированных на занятия 

спортом  

3. Рабочая программа тренера-преподавателя 

Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый 

реализуемый этап спортивной подготовки на основании дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки. 

Рабочая программа тренера-преподавателя обеспечивает достижение 

планируемых результатов освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по виду спорту на этапах спортивной 

подготовки. 

Функции рабочей программы тренера-преподавателя: 

- нормативная, то есть является документом, обязательным для 

выполнения тренером-преподавателем в полном объеме; 

- целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради 

достижения которых она введена на этапах спортивной подготовки по годам 

обучения; 

- содержательная, то есть фиксирует состав элементов содержания, 

подлежащих усвоению обучающимися (требования к минимуму содержания); 



 

- процессуальная, то есть определяет логическую последовательность 

усвоения элементов содержания, организационные формы и методы, средства 

и условия учебно-тренировочного процесса; 

- оценочная, то есть выявляет уровни усвоения элементов содержания, 

объекты контроля и критерии оценки уровня освоения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки обучающихся. 

4. Требования к кадровым и материально-техническим условиям 

реализации этапов спортивной подготовки 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

соответствует требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 

24.12.2022 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуре и спорта», 

утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н 

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), 

или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054) 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера- 

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «художественная 

гимнастика», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение 

иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании 

договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством 

Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) 

объектом инфраструктуры): 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие раздевалок, душевых. 

Требования к оборудованию и спортивному инвентарю, спортивной 

экипировке, необходимые для реализации программы 



 

№ п/п Наименование Единица измерения Количество изделий 

1. Булава гимнастическая (женская) штук 12 

2. Видеокамера штук 1 

3. Видеотехника для записи и 

просмотра изображения 

комплект 1 

4. Зеркало (12x12 м) штук 1 

5. Игла для накачивания мячей штук 3 

6. Ковер гимнастический (13x13 м) штук 1 

7. Ленты для художественной 

гимнастики (разных цветов) 

штук 12 

8. Музыкальный центр штук 1 на тренера 

9. Мяч для художественной 

гимнастики 

штук 12 

10. Насос универсальный штуки 1 

11. Обруч гимнастический штук 12 

12. Пианино штук 1 

13. Пылесос бытовой штук 1 

14. Секундомер штук 2 

15. Скакалка гимнастическая штук 12 

16. Скамейка гимнастическая штук 5 

17. Станок хореографический комплект 1 

18. Стенка гимнастическая штук 12 
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