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2.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Программа составлена на основании нормативно-правовых документов, 

регулирующих деятельность спортивных школ, в ней отражены основные принципы 

спортивной подготовки юных спортсменов, результаты научных исследований, опыт 

работы спортивных школ. 

Принцип системности предусматривает тесную взаимосвязь содержания 

соревновательной деятельности и всех сторон учебно-тренировочного процесса: 

физической, технической, тактической, психологической, интегральной, теоретической 

подготовки; воспитательной работы; восстановительных мероприятий; педагогического и 

медицинского контроля.  

Принцип преемственности определяет последовательность изложения 

программного материала по этапам многолетней подготовки в годичных циклах, 

соответствия его требованиям высшего спортивного мастерства. Необходимо обеспечить 

в многолетнем тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов 

подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей 

физической, технико-тактической и интегральной подготовленности.  

Принцип вариативности предусматривает, в зависимости от этапа многолетней 

подготовки и  индивидуальных особенностей юных спортсменов, различные варианты 

использования программного материала для практических занятий, характеризующихся 

разнообразием тренировочных средств и нагрузок, направленных на решение 

определенной педагогической задачи.  

На основании нормативно-правовых документов, определяющих 

функционирование спортивных школ, основополагающих принципов построения 

спортивной тренировки определены следующие разделы учебной программы: 

объяснительная записка, нормативная часть, методическая часть, система контроля и 

зачетные требования, и перечень информационного обеспечения. 

Программа служит основным документом для эффективного построения 

многолетней подготовки резервов высококвалифицированных спортсменов в сборные  

команды и по уровню подготовленности обладали потенциалом для достижения высоких 

спортивных результатов на соревнованиях высокого ранга, в сфере спорта высших 

достижений (юношеские, молодежные и основные сборные страны).  

В данной программе представлено содержание работы в ДЮСШ «Яр Чаллы» на  

этапах спортивной подготовки: тренировочный этап (этап спортивной специализации), 

этап совершенствования спортивного мастерства, этап высшего спортивного мастерства.  

Нормативная часть программы определяет задачи деятельности спортивных школ, 

режимы учебно-тренировочной работы, основные требования по физической, технической 

и спортивной подготовке, условия зачисления в спортивную школу и перевода 

занимающихся на последующие года обучения этапов многолетней подготовки. 

В методической части настоящей программы раскрываются характерные черты 

многолетней подготовки юных спортсменов как единого непрерывного процесса. 

Рекомендуемая преимущественная направленность тренировочного процесса по годам 

обучения определяется с учетом сенситивных (благоприятных) фаз возрастного развития 

физических качеств. Представлены типовые учебные планы по годам подготовки, схемы 

построения годичных циклов, приводятся допустимые тренировочные нагрузки и 

методические рекомендации по планированию тренировочного процесса. Для каждого 
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этапа многолетней подготовки рекомендуются основные тренировочные средства. 

Описаны средства и методы педагогического и врачебного контроля, основной материал 

по теоретической подготовке, воспитательной работе и психологической подготовке, 

инструкторской и судейской практике. Дана классификация основных восстановительных 

средств и мероприятий.  

При написании программы учитывались следующие методические положения: 1) 

строгая преемственность задач, средств и методов тренировки легкоатлетов, теннисистов, 

велосипедистов и гимнастов; 2) неуклонное возрастание объема средств технико-

тактической, общей и специальной физической подготовки, соотношение между 

которыми постепенно изменяется: из года в год увеличивается удельный вес объема 

технико-тактической подготовки и СФП (по отношению к общему объему тренировочных 

нагрузок) и соответственно уменьшается удельный вес ОФП; 3) непрерывное 

совершенствование спортивной техники и тактики; 4) неуклонное соблюдение принципа 

постепенности применения тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе 

многолетней подготовки юных спортсменов; 5) учет при планировании тренировочных и 

соревновательных нагрузок в период 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.  
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3.НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

Целью спортивной подготовки спортсменов является достижение максимально 

высокого для данного индивидуума спортивного результата. Общая цель воплощается в 

решении задач, конкретизируемых с учетом временного масштаба, индивидуальных 

возможностей и основных направлений (компонентов) подготовки. Конкретизация целей 

и основных задач подготовки спортсменов 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 

учеников. 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.  

Нормативная часть программы содержит основные требования по возрасту, 

наполняемости групп занимающихся, с учетом соблюдения правил техники безопасности 

на учебно-тренировочных занятиях, объему учебно-тренировочной работы, по технико-

тактической, физической и спортивной подготовке, продолжительность этапов 

спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной 

подготовки по видам спорта: легкая атлетика, велоспорт - шоссе, спортивная гимнастика 

(мужчины) и теннис.  

 

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 спортивная 

гимнастика. 

Таблица 1 

Этапы спортивной 

подготовки 

Продолжительность 

этапов (в годах) 

Минимальный возраст 

для зачисления в 

группы (лет) 

Наполняемость 

групп (человек) 

мальчики девочки 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 9 8 5-6 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Без ограничений 14 12 3-4 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

Без ограничений 16 14 2-3 
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Тренировочный этап (этап спортивной специализации).  

Этап формируется на конкурсной основе из здоровых и практически здоровых учащихся, 

прошедших необходимую подготовку не менее одного года и выполнивших контрольные 

нормативы по общей физической, специальной  физической и технической подготовке. 

Основными задачами подготовки на этапе являются: укрепление здоровья; повышение 

уровня физической подготовленности; освоение и совершенствование навыков 

выполнения технических приемов с учетом специализации по во видам спорта и их 

способов; интегральную подготовку, в том числе приобретение опыта и достижение 

стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях; воспитание 

морально-этических и волевых качеств. Перевод по годам обучения на этом этапе 

осуществляется при условии выполнения учащимися контрольных нормативов по общей 

физической, специальной физической и технической подготовке. 

 

Этап совершенствования спортивного мастерства (ЭССМ).  

Группы формируются из спортсменов, успешно прошедших этап подготовки в 

тренировочных группах и выполнивших 1 спортивный  разряд.  Перевод по годам 

обучения на этом этапе осуществляется при условии положительной динамики прироста 

спортивных показателей. На данном и последующем этапе подготовка спортсменов идет 

на основании индивидуальных планов. Основными задачами подготовки являются: 

совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической 

и психологической подготовки; формирование мотивации на перенесение больших 

тренировочных нагрузок и целевой установки на спортивное совершенствование; 

стабильность высоких спортивных результатов на региональных и всероссийских 

официальных спортивных соревнованиях; сохранение здоровья спортсменов. 

 

Этап высшего спортивного мастерства (ВСМ).  

Группы формируются из числа перспективных спортсменов, успешно прошедших 

предыдущий этап и выполнивших норматив кандидата в мастера спорта. Возраст 

спортсмена не ограничивается, если его результаты стабильны и соответствуют 

требованиям этапа высшего спортивного мастерства. Основными задачами подготовки 

являются: освоение нагрузок, характерных для современного спорта высших достижений; 

совершенствование специальных физических качеств и поддержание высокого уровня 

функциональной подготовленности и спортивной мотивации; индивидуализация 

физической, технико-тактической, психической и морально-волевой подготовленности; 

сохранение здоровья; достижение результатов уровня спортивных сборных команд 
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Российской Федерации; повышение стабильности высоких спортивных результатов во 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

 

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной 

подготовки по виду спорта спортивная гимнастика. 

Таблица 2. 

Разделы подготовки Этапы и годы спортивной подготовки 

Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства До двух лет Свыше двух лет 

Общая физическая 

подготовка (%) 

9-11 9-11 9-11 9-11 

Специальная 

физическая подготовка 

(%) 

18-24 18-24 18-24 20-26 

Техническая 

подготовка (%) 

42-54 42-54 42-54 44-56 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

4-6 4-6 3-5 1-2 

Участие в 

соревнованиях, 

тренерская и 

судейская практика 

(%) 

8-12 8-12 9-13 9-11 

Восстановительные 

мероприятия (%) 

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

 

Режимы тренировочной работы. 

Недельный режим учебно-тренировочной работы, является максимальным и установлен в 

зависимости от периода и задач подготовки. Общегодовой объем учебно-тренировочной 

работы, предусмотренный указанными режимами работы, начиная с этапа подготовки, 

может быть сокращен не более чем на 25 %.  

         Необходимо отметить тесную связь в планировании учебного материала по всем 

возрастным группам, т.е. материал последующий возрастной группы должен 

основываться на предыдущем материале и дополнять его, раскрывая дальнейшие задачи 

обучения и совершенствования  

Продолжительность учебно-тренировочных занятий исчисляется в академических часах: 
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Учебно-тренировочные группы:  

Первый год обучения – 4 раза в неделю по 3 часа; 

Второй год – 4 раза в неделю по 3,часа и 1 раз – 2 часа; 

Третий год – 5 раз в неделю по 3 часа и 1 раз – 1 час; 

Четвертый год – 6 раз в неделю по  3 час; 

Пятый год – 5 раз в неделю по 4 часа. 

          Группы совершенствования спортивного мастерства 

До одного года - 6 раз в неделю по 4 часа 

Свыше одного года 7 раз в неделю по 4 часа 

 

Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, 

проходящим спортивную подготовку. 

Таблица 3. 

Возрастные требования к лицам, проходящим спортивную подготовку.
 
  

 

Требования Этапы спортивной подготовки 

Т(СС) ССМ ВСМ 

Возраст С  9лет С 14   лет С 16  лет 

 

Занимающиеся, успешно проходящие спортивную подготовку и выполняющие 

минимальные требования программы спортивной подготовки, до окончания освоения 

данной программы на соответствующем этапе спортивной подготовки не могут быть 

отчислены из спортивной школы по возрастному критерию. 

По решению учредителя в спортивных школах допускается дальнейшее 

прохождение спортивной подготовки лиц старше 17 лет, если они входят в состав сборной 

команды РФ и показывают стабильные результаты. 

Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку на этапе высшего 

спортивного мастерства, не ограничивается. 

Для наиболее перспективных выпускников, может быть предоставлена 

возможность прохождения спортивной подготовки сроком до четырех лет (10% ,30% от 

количества обучающихся). 

Во-вторых: Психологические требования к лицам, проходящим спортивную 

подготовку. 
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Таблица 4. 

 

Основные параметры личности спортсмена Психодиагностика 

Эмоциональная устойчивость – устойчивость к 

нагрузкам в течение всего тренировочного процесса.  

Личностный опросник Р. Кэттела 

Интроверсия-экстраверсия - направленность 

психической деятельности на внутренние 

переживания или внешние события. 

Лидерство – умение управлять собой 

Независимость – самостоятельность, не зависимость 

от чьей-то воли, обстоятельств. 

Мотивация достижения – «справляться с чем-то 

трудным… Преодолевать препятствия и достигать 

высокого уровня. Превосходить самого себя. 

Соревноваться с другими и превосходить их. 

Увеличивать свое самоуважение благодаря успешному 

применению своих способностей». Мюррей Г.А. (1893-

1988) 

Методика оценки мотивации к 

достижению успеха. Т. Элерса. 

Тревога: 1-е зн. - беспокойство и опасения без 

серьезного повода; 2-е зн. приспособляемость 

организма к напряжѐнной ситуации. 

Тревожность – негативные переживания, 

беспокойство, озабоченность. 

Методики Ч.Д. Спилбергера-

Ю.Л. Ханина: 

- оценки ситуативной тревоги,  

- оценки личностной 

тревожности.  

Агрессивность - настойчивость и активность в 

преодолении трудностей. 

Методика оценки уровня 

личностной агрессивности А. 

Басса-А. Дарки 

Волевой самоконтроль Опросник А.Г. Зверкова, Б.В. 

Эйдмана. 

Склонность к риску - готовность к риску, способность 

принимать самостоятельные неординарные решения, 

склонность к авантюризму. 

Методика оценки мотивации к 

избеганию неудач Т. Элерса. 

Методика оценки склонности к 

риску Г. Шуберта. 

Адаптивность - приспособление органов чувств и 

организма в целом к новым, изменившимся внешним и 

внутренним условиям. 

Производная от MMPI 

«Миннесотского личностного 

опросника» - Многоуровневый 

личностный опросник 

«Адаптивность». 

Самооценка - анализ своих личностных свойств, 

состояний, возможностей, физических и духовных 

сил. 

Методика экспресс-оценки 

самочувствия, активности, 

настроения. 

Самооценка индивидуальных 

особенностей 

 

 

В-третьих: Медицинские требования к лицам, проходящим спортивную 

подготовку. 

1) Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено в 

организацию, осуществляющую спортивную подготовку, только при наличии документов, 
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подтверждающих прохождение медицинского осмотра в порядке, установленном 

уполномоченным Правительством РФ, федеральным органом исполнительной власти. 

Физические нагрузки в отношении лиц, проходящих спортивную подготовку, 

назначаются тренерами с учетом возраста, пола и состояния здоровья таких лиц и в 

соответствии с нормативами физической подготовки и иными спортивными нормативами, 

предусмотренными Федеральными стандартами спортивной подготовки. 

2) Зачисление в группы начальной подготовки (1-й год обучения) проводится на 

основании заключения о состоянии здоровья от специалистов по лечебной физкультуре и 

спортивной медицине отделений (кабинетов)  

- спортивной медицины амбулаторно-поликлинических учреждений,  

- врачебно-физкультурных диспансеров, 

- центров лечебной физкультуры и спортивной медицины. 

Предельные тренировочные нагрузки 

Таблица 5. 

Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки (спортивная 

гимнастика) 

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 двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Количество 

часов в 

неделю 

6 9 12-14 16-20 24-28 32 

Количество 

тренировок в 

неделю 

3-4 3-5 6-8 7-12 6-14 6-14 

Общее 

количество 

часов в год 

312 468 624-728 832-1040 1248-1456 1664 

Общее 

количество 

156-

208 

156-260 312-416 364-624 312-728 312-728 
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тренировок в 

год 

 

 

Минимальный и предельный обьем соревновательной деятельности. 

Для обеспечения непрерывности подготовки к спортивным соревнованиям и 

активного отдыха (восстановления) спортсменов организуются тренировочные сборы, 

являющиеся составной частью тренировочного процесса. 

Таблица 6 

Перечень тренировочных сборов (спортивная гимнастика) 

       

N 

п/п  

Вид 

тренировочных 

сборов  

Предельная продолжительность сборов по 

этапам спортивной подготовки (количество 

дней) 

Оптимальное 

число участников  

  Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства  

Этап 

совершен- 

ствования 

спортивного 

мастерства  

Трениро- 

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специали- 

зации) 

 сбора  

1. Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям  

1.1. Тренировочные 

сборы по 

подготовке к 

международным 

соревнованиям  

21  21  18   Определяется 

организацией, 

осуществляющей 

спортивную 

подготовку  

1.2. Тренировочные 

сборы по 

подготовке к 

чемпионатам, 

кубкам, 

первенствам 

России  

21  18  14    

1.3. Тренировочные 

сборы по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

соревнованиям  

18  18  14  -  

1.4. Тренировочные 

сборы по 

подготовке к 

официальным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

14  14  14  -  
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Федерации  

2. Специальные тренировочные сборы  

2.1. Тренировочные 

сборы по общей 

или специальной 

физической 

подготовке  

18  18  14  - Не менее 70% от 

состава группы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенном 

этапе  

2.2. Восстановительные 

тренировочные 

сборы  

До 14 дней   Участники 

соревнований  

2.3. Тренировочные 

сборы для 

комплексного 

медицинского 

обследования  

До 5 дней но не более 2 раз в год   В соответствии с 

планом 

комплексного 

медицинского 

обследования  

2.4. Тренировочные 

сборы в 

каникулярный 

период  

- - До 21 дня 

подряд и не 

более двух 

сборов в год  

Не менее 60% от 

состава группы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенном 

этапе  

2.5. Просмотровые 

тренировочные 

сборы для 

кандидатов на 

зачисление в 

образовательные 

учреждения 

среднего 

профессионального 

образования, 

осуществляющие 

деятельность в 

области 

физической 

культуры и спорта  

- До 60 дней   В соответствии с 

правилами приема  
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Планируемые показатели 

соревновательной деятельности по виду спорта спортивная гимнастика 

Таблица 7 

Виды 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
До двух лет Свыше двух 

лет 

Контрольные 5 5 5 5 

Отборочные 4 4 4 4 

Основные 4 4 4 4 

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях спортсменов: 

- соответствие возраста и пола положению (регламенту) об официальных 

спортивных соревнованиях и правилам вида спорта тяжелая атлетика; 

- соответствие уровня спортивной квалификации положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной 

классификации и Правилам вида спорта; 

- 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. 

 

Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию 

Наименование оборудования, спортивного инвентаря для спортивной гимнастики 

Таблица 8 

N 

п/п 

Наименование оборудования, спортивного инвентаря Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Спортивные дисциплины: бревно, разновысокие брусья 

1. Бревно гимнастическое штук 1 

2. Бревно гимнастическое напольное штук 1 

3. Бревно гимнастическое переменной высоты штук 1 

4. Брусья гимнастические женские штук 2 

5. Жердь гимнастическая женская на универсальных штук 1 

consultantplus://offline/ref=A8BD6069CEB4AF3D1CB4418DF72DF90022A9503F7AC7F1DF452EFFCC5CF147963ED95A60106BEFJBp0G
consultantplus://offline/ref=A8BD6069CEB4AF3D1CB4418DF72DF9002BAE573C7FC5ACD54D77F3CE5BFE188139905661106BEEB1JFp3G
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стойках 

6. Мостик гимнастический штук 4 

Спортивные дисциплины: конь, кольца, параллельные брусья, перекладина 

7. Брусья гимнастические мужские штук 1 

8. Конь гимнастический маховый штук 1 

9. Мостик гимнастический штук 6 

10. Перекладина гимнастическая штук 1 

11. Перекладина гимнастическая переменной высоты 

(универсальная) 

штук 1 

12. Подвеска блочная с кольцами гимнастическими пара 1 

13. Рама с кольцами гимнастическими штук 1 

Спортивные дисциплины: вольные упражнения, опорный прыжок 

14. Дорожка для разбега комплект 1 

15. Ковер для вольных упражнений комплект 1 

16. Конь гимнастический прыжковый переменной 

высоты 

штук 1 

17. Маты гимнастические штук 50 

18. Мостик гимнастический штук 2 

Дополнительное и вспомогательное оборудование, спортивный инвентарь 

19. Батут штук 1 

20. Гантели переменной массы от 2 до 6,5 кг комплект 1 

21. Дорожка акробатическая комплект 1 

22. Зеркало настенное 12 x 2 м штук 1 

23. Канат для лазания диаметром 30 мм штук 2 

24. Козел гимнастический штук 1 

25. Лонжа ручная штук 2 

26. Лонжа ручная универсальная с широким поясом штук 2 

27. Магнезница штук 6 

28. Маты поролоновые (200 x 300 x 40 см) штук 2 

29. Музыкальный центр штук 1 

30. Палка гимнастическая штук 10 

31. Палка для остановки колец штук 1 

32. Подставка для страхования штук 2 

33. Поролон для страховочных ям кг Из расчета 40 кг 

на 1 м3 объема 

страховочной 

ямы 

34. Скакалка гимнастическая штук 20 

35. Скамейка гимнастическая штук 8 

36. Стенка гимнастическая штук 6 

 

Таблица 9 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование (спортивная 

гимнастика) 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п/п 

Наименование 

спортивной 

экипировки 

Едини

ца 

измере

Расчетна

я 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

Этап 

совершенствовани

Этап высшего 

спортивного 
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Требования к количественному и качественному составу групп 

подготовки 

Таблица 10. 

Этап спортивной подготовки Количество человек в группе 

Название Период Min  Оптимальн

ое 

Max 

ВСМ Весь период 1 1-3 8 

ССМ 1 4-8 10 

Т (СС) Углубленной Устанавливается 8-10 12 

индивидуального 

пользования 

ния специализации) я спортивного 

мастерства 

мастерства 

количе

ство 

срок 

эксплуатац

ии (лет) 

количе

ство 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

количес

тво 

срок 

эксплуат

ации 

(лет) 

1. Кепка 

солнцезащитная 

штук на 

занимаю

щегося 

1 2 1 1 1 1 

2. Комбинезон для 

выступлений на 

соревнованиях 

штук на 

занимаю

щегося 

2 1 3 1 4 1 

3. Костюм 

ветрозащитный 

штук на 

занимаю

щегося 

- - 1 2 1 2 

4. Костюм 

спортивный 

тренировочный 

штук на 

занимаю

щегося 

1 2 1 2 1 2 

5. Кроссовки для зала пар на 

занимаю

щегося 

1 1 2 1 2 1 

6. Кроссовки 

легкоатлетические 

пар на 

занимаю

щегося 

1 1 2 1 2 1 

7. Купальник для 

выступлений на 

соревнованиях 

штук на 

занимаю

щуюся 

2 1 3 1 4 1 

8. Носки пар на 

занимаю

щегося 

2 1 4 1 6 1 

9. Чешки 

гимнастические 

пар на 

занимаю

щегося 

6 1 10 1 10 1 

10. Тапки для зала пар на 

занимаю

щегося 

1 1 1 1 1 1 

11. Футболка штук на 

занимаю

щегося 

2 1 3 1 3 1 

12. 

Шорты спортивные 

штук на 

занимаю

щегося 

1 1 2 1 2 1 
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специализации образовательной 

организацией Начальной специализации 10-12 14 

     
 

 

Таблица 11. 

Качественный состав группы 
 

Этапы спортивной 

подготовки 

Требования по результативности спортивной 

подготовке на конец учебного года 

Название Год 

Т(СС) 1-й II юношеский разряд 

2-й I юношеский разряд, III спортивный разряд 

3-й II спортивный разряд 

4-й I - II спортивный разряд 

 5-й I спортивный разряд 

ССМ 1-й КМС 

2-й, 3-й Подтверждение КМС 

ВСМ 1-й – 3-й МС, МСМК, 1-6-е места на первенстве страны 

 

Объем индивидуальной спортивной подготовки 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на 

этапах ССМ и ВСМ. Для проведения занятий на этих этапах кроме основного тренера 

(тренера-преподавателя) по виду спорта допускается привлечение дополнительно второго 

тренера (тренера-преподавателя) по общефизической и специальной физической 

подготовке при условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную 

подготовку. 

Структура годичного цикла (название и продолжительность 

периодов, этапов, мезоциклов) 

Основной фактор, определяющий структуру годичного цикла тренировка, - это 

объективная закономерность развития спортивной формы. Под спортивной 

формой подразумевают состояние оптимальной (наилучшей) готовности спортсмена к 

достижению спортивного результата, которое приобретается в процессе соответствующей 

подготовки в каждом большом цикле тренировки - типа годичного или полугодичного 

(Л.П. Матвеев). 

Фазы развития спортивной формы являются основой периодизации тренировки и 

определяют длительность, структуру периодов и содержание тренировочного процесса в 

них. В соответствии с закономерностями развития состояния спортивной формы 

годичный цикл у спортсменов подразделяется на три периода: подготовительный, 

соревновательный и переходный. 



18 
 

Подготовительный период соответствует фазе приобретения спортивной формы, 

соревновательный - фазе ее стабилизации, а переходный - фазе временной ее утраты. В 

каждом из этих периодов ставятся свои цели, задачи, определяются соответствующие 

средства, методы тренировки, объем и интенсивность нагрузки, направленные на 

повышение всех сторон подготовленности спортсменов. В зависимости от возрастных 

особенностей и квалификации спортсменов, условий спортивной тренировки, календаря, 

спортивно-массовых мероприятий, вида спорта и других факторов продолжительность и 

содержание каждого периода может изменяться. 

Подготовительный период (период фундаментальной подготовки).  

Подготовительный период подразделяется на 2 этапа: общеподготовительный и 

специально-подготовительный. У начинающих спортсменов общеподготовительный 

период более продолжителен, чем специально-подготовительный. По мере роста 

спортивной квалификации спортсменов длительность общеподготовительного этапа 

сокращается, а специально-подготовительного - увеличивается. 

Основная направленность 1-го этапа подготовительного периода - создание и 

развитие предпосылок для приобретения спортивной формы. Главная предпосылка - 

повышение общего уровня функциональных возможностей организма, разностороннее 

развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости и др.), а также увеличение 

объема двигательных навыков и умений. На данном этапе у юных спортсменов удельный 

вес упражнений по общей подготовке немного превышает удельный вес упражнений по 

специальной подготовке. С возрастом и повышением спортивной квалификации время на 

общую подготовку постепенно уменьшается, а на специальную соответственно 

увеличивается. Основными средствами специальной подготовки являются главным 

образом специально-подготовительные упражнения. Соревновательные же упражнения в 

тренировке спортсменов, как правило, на общеподготовительном этапе не используется. 

Методы тренировки специализированы здесь меньше, чем на последующих этапах. 

Предпочтение отдается методам, которые предъявляют менее жесткие требования к 

организму занимающихся (игровому, равномерному, переменному). Объем и 

интенсивность тренировочных нагрузок на общеподготовительном этапе постепенно 

увеличивается, причем объем растет быстрее, интенсивность нагрузки растет лишь в той 

мере, которая не препятствует проведению работы большого объема и не отражается на 

состоянии здоровья спортсменов. Основная направленность специально-

подготовительного этапа - непосредственное становление спортивной формы: здесь 
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изменяется содержание различных сторон подготовки спортсменов, которые теперь 

направлены на развитие специальных физических способностей, освоение и 

совершенствование технических и тактических навыков в избранном виде спорта, 

одновременно с этим возрастает роль специальной психологической подготовки. 

Удельный вес специальной подготовки по сравнению с первым этапом подготовительного 

периода, естественно, возрастает. Изменяется также состав средств специальной 

подготовки. Помимо специально-подготовительных упражнений в тренировке 

спортсменов начинают использовать и соревновательные упражнения, правда, в 

ограниченном объеме. Объем нагрузки постепенно, но непрерывно увеличивается и 

достигает максимума к началу соревновательного периода. В то же время интенсивность 

нагрузки хотя и возрастает постепенно к началу соревновательного периода, но 

относительно невелика. 

Соревновательный период. Основная цель тренировки в этом периоде -

 сохранение спортивной формы и на основе этого - реализация ее в максимальных 

результатах. В этом периоде используются соревновательные и специально-

подготовительные упражнения, направленные на повышение специальной 

работоспособности в избранном виде спорта. Удельный вес средств обшей подготовки в 

соревновательном периоде должен быть не ниже, чем на специально-подготовительном 

этапе. При помощи средств общей подготовки обеспечивается развитие и поддержание 

необходимого уровня разнообразных физических способностей, двигательных умений и 

навыков, активный отдых. Конкретное соотношение между средствами специальной и 

общей подготовки в соревновательном периоде у спортсменов зависит от их возраста и 

спортивной квалификации. 

В этом периоде используются наиболее трудоемкие методы спортивной 

тренировки (соревновательный, повторный, интервальный). 

Число соревнований зависит от особенностей вида спорта, структуры 

соревновательного периода, возраста, квалификации спортсменов. С помощью частоты и 

общего числа соревнований можно управлять в этом периоде ростом спортивных 

результатов. Однако их оптимальное число нужно определять индивидуально для каждого 

спортсмена. Интервалы отдыха между отдельными состязаниями должны быть 

достаточны для восстановления и развития работоспособности спортсменов. 

Особенности динамики тренировочных нагрузок в соревновательном периоде 

определяются его структурой. 
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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 обшая 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. 

В переходном периоде уменьшается общий объем и интенсивность тренировочной 

нагрузки, однако нельзя допускать чрезмерно большого их спада. Важная задача 

переходного периода - анализ работы в течение прошедшего года, составление плана 

тренировки на следующий год, лечение травм. 
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4.МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

Рекомендации по проведению тренировочных занятий, а так же 

требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий 

и соревнований. 

Продолжительность одного тренировочного занятия при реализации 

образовательных программ в области физической культуры и спорта, а также программ 

спортивной подготовки, рассчитывается в академических часах с учетом возрастных 

особенностей и этапа (периода) подготовки занимающихся и не может превышать: 

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - 3 часов; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства - 4 часов; 

- на этапе высшего спортивного мастерства - 4 часов. 

При проведении более одного тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не может составлять более 8 академических часов. 

Методические принципы: 

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. 
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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. 

Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и 

соревнований. 

Лицо, проходящее спортивную подготовку, обязано: 

- своевременно проходить медицинские осмотры, предусмотренные в соответствии 

с настоящим ФЗ,  

- выполнять по согласованию с тренером указания врача; 

- незамедлительно сообщать руководителям или иным ответственным 

должностным лицам организации, осуществляющей спортивную подготовку, либо своему 

тренеру, о возникновении при прохождении спортивной подготовки ситуаций, 

представляющих угрозу жизни или здоровью этого лица либо жизни или здоровью иных 

лиц, в том числе о неисправностях используемых оборудования и спортивного инвентаря, 

заболеваниях и травмах, а также о нарушениях общественного порядка при прохождении 

спортивной подготовки; 

Спортсмены обязаны: 

- соблюдать требования безопасности во время участия в физкультурных 
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мероприятиях и спортивных мероприятиях, тренировочных мероприятиях и при 

нахождении на объектах спорта; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- предоставлять информацию о своем местонахождении в соответствии с 

общероссийскими антидопинговыми правилами в целях проведения допинг-контроля; 

- не принимать участие в азартных играх в букмекерских конторах и тотализаторах 

путем заключения пари на официальные спортивные соревнования по виду или видам 

спорта, по которым они участвуют в соответствующих официальных спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдать санитарно-гигиенические требования, медицинские требования, 

регулярно проходить медицинские обследования в целях обеспечения безопасности 

занятий спортом для здоровья. 

 

Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок 

Таблица 12. 

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на 

этапах спортивной подготовки по виду спорта спортивная гимнастика 

Разделы подготовки Этапы и годы спортивной подготовки 

Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства До двух лет Свыше двух лет 

Общая физическая 

подготовка (%) 

9-11 9-11 9-11 9-11 

Специальная 

физическая подготовка 

(%) 

18-24 18-24 18-24 20-26 

Техническая 

подготовка (%) 

42-54 42-54 42-54 44-56 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

4-6 4-6 3-5 1-2 

Участие в 

соревнованиях, 

8-12 8-12 9-13 9-11 

consultantplus://offline/ref=63DE77A76BA46C6DED48C1775D5A00C946BC1BD985D8526AD4F8574722EB02DC100117B2C2B4D747L9V8H
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тренерская и 

судейская практика 

(%) 

Восстановительные 

мероприятия (%) 

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

 

 

Рекомендации по планированию спортивных результатов 

Принимая во внимание, что  процесс подготовки высококвалифицированного спортсмена 

занимает в среднем 5-8 лет, тренеру трудно осуществлять достаточноь надежный прогноз 

на столь длительный период времени. Для этого процесса с учетом ведущих признаков 

индивидуальности в соответствии с динамикой изменения результата. 

Динамика взаимосвязей личностных особенностей с темпом прироста результата по 

годичным циклам у легкоатлетов существенно различается . У спортсменов с высоким 

темпом прироста большему увеличению результата способствуют такие черты личности, 

как уверенность в себе, Экстравентированность, общительность, меньшая тревожность, 

высокая критичности самооценки, особенно в показателях специфичных для спортивной 

деятельности.  

Требования к организации и проведению врачебно - педагогического, 

психологического и биохимического контроля. 

Текущие медицинские наблюдения и периодические медицинские 

обследования спортсменов (далее - ТМН) 

ТМН за спортсменами осуществляются постоянно для оперативного контроля 

состояния их здоровья и динамики адаптации организма к тренировочным нагрузкам. 

Задачи ТМН: 

- индивидуализация и повышение эффективности процесса подготовки и 

восстановительных мероприятий; 

- определение уровня функциональной подготовленности (главным образом, 

степени выраженности отставленных постнагрузочных изменений в функциональном 

состоянии ведущих органов и систем), внесение коррекции в индивидуальные планы 

подготовки с учетом данных о состоянии здоровья; 

- определение допуска спортсмена по состоянию здоровья к тренировочным 

занятиям и соревнованиям; 

- назначение рекомендаций по повышению адаптационных возможностей, 

проведению профилактических, лечебных и комплексных реабилитационных 
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мероприятий. 

Проведение ТМН осуществляется специалистами по лечебной физкультуре и 

спортивной медицине. 

В ходе ТМН независимо от специфики выполняемых тренировочных нагрузок 

оценивается функциональное состояние: центральной нервной системы (ЦНС); 

вегетативной нервной системы; сердечно-сосудистой системы; опорно-двигательного 

аппарата. 

При выполнении нагрузок, направленных на развитие выносливости, 

контролируются: морфологический и биохимический состав крови; кислотно-щелочное 

состояние крови; состав мочи. 

При выполнении скоростно-силовых нагрузок контролируется функциональное 

состояние нервно-мышечной системы. 

При выполнении сложно-координационных нагрузок контролируются: 

функциональное состояние нервно-мышечного аппарата; функциональное состояние 

анализаторов (двигательного, вестибулярного (результаты вращательных проб), 

зрительного. 

Заключение по итогам ТМН включает: комплексный анализ проведенного 

обследования спортсменов, на основании которого оценивают: уровень функционального 

состояния и общей работоспособности; уровень срочного и отставленного 

тренировочного эффекта физических нагрузок; заключение о проведенном ТМН 

спортсменов и подготовка соответствующей документации. 

На основании заключения составляются индивидуальные рекомендации: по 

коррекции тренировочного процесса; по лечебным и профилактическим мероприятиям; 

по применению выборочных методов восстановления функций отдельных систем; по 

коррекции плана медико-биологического обеспечения. 

Этапное (периодическое) медицинское обследование спортсменов (далее - ЭО) 

проводится на различных этапах спортивной подготовки, а также после кратковременных 

нетяжелых заболеваний. В период соревнований может осуществляться в сокращенном 

объеме с учетом необходимости и поставленных задач. 

Основная цель ЭО - оценка при допуске к занятиям физической культурой и 

спортом состояния здоровья, уровня физического развития, функциональных 

возможностей систем организма и общей физической работоспособности. 

В зависимости от специфики вида спорта, а также с учетом индивидуальных 

особенностей спортсмена составляется программа ЭО, согласно которой ЭО проводится 

не реже 4-х раз в год в зависимости от количества этапов подготовки в течение годичного 
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цикла. 

В процессе ЭО производится определение уровня здоровья, физической 

работоспособности и подготовленности спортсменов после завершения определенного 

этапа подготовки. 

Регистрируются: общая физическая работоспособность; функциональные 

возможности ведущих для избранного вида спорта систем организма; специальная 

работоспособность. 

Специалисты по лечебной физкультуре и спортивной медицине на основании 

медицинской документации, состояния здоровья спортсмена и рекомендаций тренера и 

врача команды определяет порядок и уровень обследования в зависимости от вида спорта, 

уровня спортивного мастерства, состояния здоровья и физического развития спортсмена. 

К ведущим функциональным системам, определяющим уровень спортивных 

достижений, относятся: 

- системы, ответственные за сохранение гомеостаза; сердечно-сосудистая система, 

дыхательная система; центральная нервная система; нервно-мышечный аппарат, при 

выполнении циклической работы большой и субмаксимальной мощности; 

- сердечно-сосудистая система, дыхательная система; эндокринная система; 

центральная нервная система, при выполнении циклической работы умеренной мощности; 

- центральная нервная система; нервно-мышечный аппарат; сенсорные системы, 

при выполнении ациклических упражнений различных видов. 

После проведения обследований выдается индивидуальное заключение, включающее 

в себя сведения о состоянии здоровья, физическом развитии, физической 

работоспособности, проведенных обследованиях, и допуск к дальнейшим занятиям 

спортом. 

При выявлении патологии спортсмен получает рекомендации по дальнейшему 

обследованию и реабилитации или направляется в медицинскую организацию. 

Врачебно-педагогический контроль (далее - ВПН) 

ВПН за лицами, занимающимися спортом, заключаются в осуществлении 

совместного контроля специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине и 

тренером за ходом тренировочного процесса спортсмена. 

В процессе ВПН специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине 

определяются функциональные особенности организма спортсмена, особенности реакций 

в различные периоды тренировки, перед, во время и после соревнований, в период 

восстановления. 

ВПН проводятся: 
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- в процессе тренировки спортсменов для определения уровня готовности и оценки 

эффективности принятой методики тренировки; 

- при организации занятий в целях определения правильной системы занятий; 

- при необходимости решения вопроса о возможности ранней спортивной 

специализации. 

На основании данных ВПН специалистами по лечебной физкультуре и спортивной 

медицине оценивается степень соответствия процесса занятий уровню состояния здоровья 

спортсмена, его физическому развитию и тренированности и дать рекомендации по 

режиму и методике тренировки. 

Целью проведения ВПН является определение уровня адаптации спортсмена к 

физическим нагрузкам в условиях спортивной тренировки и разработка 

индивидуализированных планов по восстановлению или повышению работоспособности 

на основе текущих наблюдений. 

Задачи ВПН: 

- санитарно-гигиеническая оценка мест проведения занятий спортом в 

соответствии с требованиями: температура и влажность воздуха, освещенность и размеры 

помещения, оснащенность оборудованием; 

- выявление соответствия занятия установленным гигиеническим и 

физиологическим нормам; 

- исследование влияния тренировочных и соревновательных нагрузок на организм 

физкультурника или спортсмена; 

- оценка организации и методики проведения тренировок; 

- определение функционального состояния и тренированности спортсмена; 

- предупреждение спортивного травматизма; 

- разработка рекомендаций относительно текущего и перспективного планирования 

тренировок; 

- санитарно-просветительная работа со спортсменами (проводятся разъяснения по 

режиму дня, рациональному использованию факторов закаливания, значению 

самоконтроля спортсмена, сбалансированному питанию). 

ВПН проводятся на тренировочных занятиях, на тренировочных сборах согласно 

плану, составленному специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине и 

тренером. 

ВПН осуществляют специалисты, имеющие соответствующую подготовку и 

сертификаты по специальности «лечебная физкультура и спортивная медицина», 

медицинские сестры, работающие в отделениях спортивной медицины ВФД (центров 
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лечебной физкультуры и спортивной медицины) по плану, согласованному со 

специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине. Анализ результатов 

ВПН, проведенных средним медицинским персоналом, осуществляется специалистами по 

лечебной физкультуре и спортивной медицине отделений спортивной медицины 

муниципальных и областных ВФД. 

ВПН проводятся в несколько этапов: 

1-й этап: определение условий в местах проведения занятий (температура, 

влажность воздуха, состояние мест занятий, спортивного инвентаря, одежды и обуви 

занимающихся, наличие необходимых защитных приспособлений), оценка правильности 

комплектования групп занимающихся (возраст, пол, здоровье, уровень 

подготовленности); 

2-й этап: изучение плана проведения занятия, объема и интенсивности нагрузки, 

последовательности упражнений, характера вводной и заключительной частей, 

проведение хронометража работы обследуемых; 

3-й этап: изучение исходного состояния, реакции на нагрузку и течение процессов 

восстановления обследуемого физкультурника или спортсмена; 

4-й этап: составление «физиологической» кривой тренировочного занятия, 

отражающей различную степень воздействия на организм, и схемы построения занятий; 

5-й этап: анализ полученных данных врачебно-педагогических наблюдений с 

тренером (преподавателем) для внесения необходимых корректив в план тренировок 

(занятий). Определение сроков повторных и дополнительных обследований (при наличии 

отклонений в состоянии здоровья). 

На основании проведенного исследования составляются врачебные рекомендации 

по режиму тренировки (занятия). 

Врачебное заключение обсуждается с тренерами, а также с самим спортсменом. 

Специалисты по лечебной физкультуре и спортивной медицине своевременно 

информирует тренера обо всех изменениях, произошедших в состоянии спортсмена. 

На основании результатов тренер со специалистами по лечебной физкультуре и 

спортивной медицине планирует тренировочный процесс, участвует в составлении 

перспективных и текущих планов тренировки (занятия), обращая внимание на 

обеспечение индивидуального подхода. По результатам текущих наблюдений вносятся 

соответствующие коррективы в планы тренировочного процесса. 

Углубленное медицинское обследование спортсменов (далее - УМО) 

УМО спортсмена проводится в целях получения наиболее полной и всесторонней 

информации о физическом развитии, оценке состояния здоровья, функциональном 
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состоянии организма спортсмена и показателях его физической работоспособности, для 

чего составляется программа обследования спортсмена, включающая: 

- проведение морфометрического обследования; 

- проведение общего клинического обследования; 

- проведение лабораторно-инструментального обследования; 

- оценка уровня физического развития; 

- оценка уровня полового созревания; 

- проведение исследования и оценка психофизиологического и 

психоэмоционального статуса; 

- оценка влияния повышенных физических нагрузок на функцию органов и систем 

организма; 

- выявление пограничных состояний как факторов риска возникновения патологии 

(в том числе угрозы жизни) при занятиях спортом; 

- выявление заболеваний (в том числе хронических в стадии ремиссии) и 

патологических состояний, являющихся противопоказаниями к занятиям спортом; 

- прогнозирование состояния здоровья при регулярных занятиях с повышенными 

физическими нагрузками; 

- определение целесообразности занятий избранным видом спорта с учетом 

установленного состояния здоровья и выявленных функциональных изменений; 

- медицинские рекомендации по планированию и коррекции тренировочного 

процесса в годовом цикле тренировок с учетом выявленных изменений в состоянии 

здоровья. 

По результатам УМО оценивается адекватность нагрузки на организм спортсмена, 

соответствие предъявляемой нагрузки функциональным возможностям организма 

спортсменов, правильности режима применения нагрузок, с целью его допуска к занятиям 

спортом и к участию в соревнованиях. 

УМО спортсменов проводится на всех этапах многолетней подготовки 

спортсменов. 

Зачисление в группы НП проводится на основании заключения о состоянии 

здоровья от специалистов по лечебной физкультуре и спортивной медицине отделений 

(кабинетов) спортивной медицины амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно-

физкультурных диспансеров (центров лечебной физкультуры и спортивной медицины). 

УМО занимающихся в группах начальной подготовки (2-й и 3-й год обучения) 

проводится в отделениях (кабинетах) спортивной медицины амбулаторно-

поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансерах (центрах лечебной 



30 
 

физкультуры и спортивной медицины). 

УМО зачисленных в группы Т(СС) проводится не менее 2-х раз в год 

специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине отделений (кабинетов) 

спортивной медицины амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно-

физкультурных диспансеров (центров лечебной физкультуры и спортивной медицины). 

УМО проводится на основании программы, включающей унифицированный 

перечень видов и объемов медицинских исследований. Виды и объемы медицинских 

исследований программы УМО определяются с учетом жалоб, анамнеза жизни, 

спортивного анамнеза, возраста, направленности тренировочного процесса, вида спорта, 

уровня квалификации спортсмена. 

УМО занимающихся в группах ССМ и группах ВСМ проводится не реже 2-х раз в 

год специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине отделений 

спортивной медицины амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно-

физкультурных диспансеров (центров лечебной физкультуры и спортивной медицины). 

Программа УМО составляется в зависимости от этапов подготовки спортсменов. 

1-й этап: Положением об организации медицинского обследования лиц, 

занимающихся спортом 

1. Целью медицинского осмотра (обследования) для допуска к занятиям и к 

участию в спортивных соревнованиях является определение состояния здоровья, оценка 

уровня его физического развития и функциональных возможностей с целью его допуска к 

занятиям спортом. 

2. Задачи медицинского осмотра (обследования) для допуска к занятиям спортом: 

- оценка уровня физического развития; 

- определение уровня общей тренированности; 

- выявление пограничных состояний как факторов риска возникновения патологии 

(в том числе угрозы жизни) при занятиях спортом; 

- выявление заболеваний (в том числе хронических в стадии ремиссии) и 

патологических состояний, являющихся противопоказаниями к занятиям спортом; 

- определение целесообразности занятий избранным видом спорта с учетом 

установленного состояния здоровья и выявленных функциональных изменений; 

- определение медицинских рекомендаций по планированию занятий спортом с 

учетом выявленных изменений в состоянии здоровья. 

3. Обследование лиц, занимающихся видами спорта, проводится на основании 

программы, виды и объем медицинских исследований определяются с учетом: пола; 

возраста; сбора анамнеза жизни и спортивного анамнеза; уровня физического развития; 
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уровня полового созревания (для детей и юношей); осмотров врачей-специалистов: 

травматолога-ортопеда, хирурга, невролога, оториноларинголога, офтальмолога, 

кардиолога, акушера-гинеколога и других врачей-специалистов в соответствии с 

медицинскими показаниями; исследований электрофизиологических показателей (ЭКГ, в 

том числе с нагрузочными пробами); ЭХО-кардиографических исследований, в том числе 

с нагрузкой; рентгенографических исследований органов грудной клетки; клинических 

анализов крови и мочи; осмотра специалистов по лечебной физкультуре и по спортивной 

медицине. 

По результатам медицинского осмотра (обследования) специалистами по лечебной 

физкультуре и по спортивной медицине составляется медицинское заключение, где 

функциональное состояние оценивается как недостаточное, удовлетворительное, вполне 

удовлетворительное или хорошее. 

На основании медицинского заключения специалистами по лечебной физкультуре 

и по спортивной медицине определяется принадлежность к функциональной группе: 

1 группа - возможны занятия спортом без ограничений и участие в соревнованиях, 

2 группа - возможны занятия физической культурой с незначительными 

ограничениями физических нагрузок без участия в соревнованиях, 

3 группа - возможны занятия физической культурой со значительными 

ограничениями физических нагрузок, 

4 группа - возможны занятия лечебной физической культурой. 

По результатам медицинского осмотра (обследования) даются рекомендации о 

необходимости дополнительного обследования. Лица, отнесенные к 3 и 4 группам, 

подлежат дополнительному обследованию не реже 1 раза в 3 месяца. 

Результаты медицинского осмотра (обследования) заносятся во врачебно-

контрольную карту спортсмена или во врачебно-контрольную карту диспансерного 

наблюдения спортсмена. 

2-й этап: На данном этапе определяются: 

- возрастная группа с учетом возрастной морфологии и физиологии: средний 

школьный период 11 - 14 лет; старший школьный период 14 - 18 лет; юношеский возраст 

12 - 15 лет; юниорский возраст 18 - 21 год; 

- соответствие возрастных сроков допуска к занятиям определенным видом спорта; 

- наличие заболеваний и патологических состояний, препятствующих допуску к 

занятиям спортом; 

- определение факторов риска возникновения патологических состояний (в том 

числе угроза жизни); 
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- уровень физического развития, учитывающий характеристики, отражающие 

процессы роста, формирования и зрелости тех или иных систем организма; 

- уровень полового созревания, учитывающий биологический возраст и 

оценивающийся по степени развития вторичных половых признаков. 

3-й этап: На этом этапе определяются: 

- наличие заболеваний и патологических состояний, препятствующих допуску к 

занятиям спортом; 

- определение факторов риска возникновения патологических состояний (в том 

числе угроза жизни); 

- уровень полового созревания; 

- особенности физического развития к моменту обследования; 

- изменение параметров физического развития в зависимости от направленности 

тренировочного процесса, спортивного мастерства и этапа тренировочного процесса; 

- уровень функционального состояния организма; 

- рекомендации по поддержанию уровня здоровья спортсмена; 

- рекомендации по коррекции тренировочного процесса в зависимости от 

выявленных изменений. 

4-й и 5-й этапы: На данных этапах определяются: 

- наличие заболеваний и патологических состояний, препятствующих допуску к 

занятиям спортом; 

- определение факторов риска возникновения патологических состояний (в том 

числе угроза жизни); 

- степень развития вторичных половых признаков; 

- особенности физического развития к моменту обследования; 

- изменение параметров физического развития в зависимости от направленности 

тренировочного процесса, спортивного мастерства и этапа тренировочного процесса; 

- уровень функционального состояния организма; 

- рекомендации по поддержанию уровня здоровья спортсмена; 

- рекомендации по коррекции тренировочного процесса в зависимости от 

выявленных изменений. 

Данные обследований заносятся во врачебно-контрольную карту спортсмена или 

во врачебно-контрольную карту диспансерного наблюдения спортсмена. 
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Программный материал для практических занятий по каждому этапу 

подготовки с разбивкой на периоды подготовки 

В подготовительном периоде решаются следующие задачи:  

1. Приобретение и улучшение общей физической подготовленности. 

 2. Дальнейшее воспитание физических качеств применительно к избранному виду 

спорта. 

 3. Улучшение моральных и волевых качеств.  

4. Овладение техникой и совершенствование в ней. 

 5.Ознакомление с элементами тактики. 

 6. Повышение уровня знаний в области теории и методики спорта, гигиены и 

самоконтроля. 

 Эти задачи даны лишь в самом общем виде, чтобы показать основную 

направленность периода. При составлении индивидуального плана тренировки 

необходимо определить задачи более конкретно, соответственно особенностям вида 

спорта, уровню развития компонентов подготовленности спортсмена, условиям 

тренировки. Особенно важно сделать упор на решение задач по созданию прочного 

фундамента для будущей тренировки в соревновательном периоде. 

Продолжительность подготовительного периода в одногодичном цикле различна в 

разных видах спорта. Наибольшая она у легкоатлетов (5-6 месяцев). При двух циклах в 

году продолжительность каждого из подготовительных периодов уменьшается вдвое, но 

первый обычно длиннее, что объясняется свободным от состязаний началом года и 

меньшей подготовленностью спортсменов, чем перед вторым полугодичным циклом. При 

трех и более циклах в году обычно самым продолжительным является первый 

подготовительный период (3-4 месяца), остальные могут быть короче (до 3-4 недель) . 

Соревновательный период. На протяжении соревновательного периода ближайшие 

задачи в тренировке сводятся к тому, чтобы создать наиболее благоприятные условия для 

реализации приобретенной спортивной формы в высокие спортивные результаты. Если 

период продолжителен (включает не одно, а несколько основных состязаний), возникает, 

кроме того, задача обеспечить сохранение спортивной формы. Концентрация задач 

тренировки в индивидуальном плане спортсмена должна предусматривать не только 
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уровень его подготовленности, особенности избранного вида спорта, внешние условия, но 

и главные направления в повышении мастерства данного атлета. 

Основные стороны подготовки спортсмена в соревновательном периоде 

характеризуются следующей направленностью. Физическая подготовка приобретает 

характер непосредственной функциональной подготовки к предельным соревновательным 

напряжениям. Она направлена на достижение максимальной специальной 

тренированности, сохранение ее на уровне и поддержание достигнутой общей 

тренированности. С особым вниманием следует отнестись к числу занятий с высокой 

специальной нагрузкой, направленной на дальнейшее повышение тренированности. 

Предельные или близкие к ним нагрузки должны даваться не более 2 раз в неделю, 

включая и участие в соревновании. Общая нагрузка в тренировочных занятиях и в 

состязаниях продолжает нарастать на протяжении соревновательного периода и 

становится наибольшей за 2-3 недели до важнейшего старта в году. При этом объем 

специальной тренировки постепенно снижается, пока не останавливается на 

определенном уровне. В каждой предсоревновательной неделе этот объем снижается еще 

более. Интенсивность продолжает постепенно возрастать, достигая высшего уровня 

незадолго до участия в важнейших соревнованиях. После них интенсивность снижается на 

нескольких занятиях, но не дольше недели, затем специальная тренировка проводится на 

ранее достигнутом уровне мощности. 

Заключительный (переходный) период. Этот период в системе круглогодичной 

тренировки во многих отношениях резко отличается от предыдущих. Основной смысл 

выделения его состоит в том, чтобы не допустить перерастания хронического эффекта 

тренировочных и соревновательных нагрузок в перетренированность, предупредить 

исчерпание адаптационных возможностей организма, восстановить их с помощью 

активного отдыха. В то же время это не перерыв в тренировке; здесь должны быть 

созданы условия для сохранения определенного уровня тренированности и тем самым 

гарантирована преемственность между завершающимся и очередным большим циклом 

тренировки. Естественно, что в условиях активного отдыха невозможно поддержать 

максимальный уровень тренированности, особенно специальной, но можно сохранить ее 

настолько, чтобы начать новый макроцикл тренировки с более высоких исходных 

позиций, чем предыдущий. 

Переходный период включает обычно не более 2-3 мезоциклов, построенных по 

типу восстановительно - поддерживающих и восстановительно - подготовительных. Как и 
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другие периоды тренировки, переходный период не имеет резких границ. По мере 

восстановления функциональных и адаптационных возможностей организма спортсмена 

этот период переходит в подготовительный период очередного макроцикла тренировки. 

Критерием при этом должно быть, не только субъективное стремление приступить к 

решению новых, более трудных задач, но и улучшение адаптивных реакций организма на 

возрастающие тренировочные нагрузки, что устанавливается посредством комплексного 

врачебно - педагогического контроля 

Рекомендации по организации психологической подготовки 

 Психорегуляция – регуляция психических состояний 

Виды регуляции: гетерорегуляция - вмешательство извне и саморегуляция.  

Основные причины использования психорегуляции: 

Коррекция динамики усталости 

Основное назначение - щадящий режим нагрузок. Дополнительные рекомендации:  

- смена деятельности; 

- строгое соблюдение режима нагрузок и отдыха; 

- внушение и самовнушение сна и сноподобных состояний; 

- обучение спортсмена рациональным приемам отдыха при кратковременных 

паузах, предусмотренных регламентом соревнований; 

- электроанальгезия; 

- специальные пленэрные аудио- и видеосеансы. 

Снятие избыточного психического напряжения. 

Стратегия десенсибилизации - снижение чувствительности к воздействиям, 

вызвавшим неадекватное психическое напряжение, устранение объективных причин 

стрессового состояния.  

Основные причины избыточного психического напряжения:  

1) Предстартовая лихорадка, вызываемая: непосильностью задач или командных 

установок, переоценкой собственных сил и возможностей, заражением нервозностью 

окружения, обстановки, и т.п. 

Наиболее эффективно сочетание гипносуггестивных воздействий и 

электроанальгезии как отвлекающего фактора.  

2) Избыточное волнение в ходе соревнования. 

Основное средство – саморегуляция - воздействие на самого себя с помощью слов, 

мысленных представлений и их сочетание. Эффективность зависит от владения арсеналом 

приемов, адаптированных к условиям соревнований данного вида спорта. 



36 
 

Виды саморегуляции: 

- самоубеждение - воздействие на самого себя с помощью логически обоснованных 

доводов; 

- самовнушение - воздействия, основанный на доверии к источнику, когда 

информация принимается без доказательства. 

Виды саморегуляционных тренировок:  

1) Аутогенная тренировка – воздействие самовнушением на своѐ психофизическое 

состояние. 

Метод, отличающийся простотой приѐмов с общим седативным эффектом, 

предложен немецким психиатром и психотерапевтом Иоганном Шульцем (1884-1970) в 

1932 г. Достоинства метода: 

- повышает скорость сенсомоторного регулирования, способствует концентрации 

внимания и повышению эмоциональной устойчивости, стабилизации настроения и 

поведенческих реакций, нормализации сна, снижению тревожности, внутренней 

напряженности, развитию уверенности в себе, улучшению социальной адаптации и 

общительности; 

- увеличивает способности к психофизиологической мобилизации резервных 

возможностей личности и организма человека. 

- краткосрочный отдых в аутогенном расслаблении ведет к быстрому 

восстановлению сил и снижает развитие утомления при значительных физических 

нагрузках. 

Причины применения аутогенной тренировки спортсменами: 

- устранение страха, эмоциональной напряженности, чувства тревоги, 

психогенного беспокойства, волнения во время соревнований; 

- регуляция сна; 

- краткосрочный отдых; 

- активизация сил организма; 

- укрепление воли, коррекция поведения, мобилизация личностных ресурсов. 

2) Психурегулирующая тренировка - вариант аутогенной тренировки (не 

применяются формулы, вызывающие чувство тяжести в конечностях), адаптированной к 

условиям занятий данным видом спорта. Ориентирована на управление уровнем 

психического напряжения. 

3) Психомышечная тренировка направлена на совершенствование двигательных 

представлений за счет сосредоточения внимания и обеспечения сознательного контроля 

движений. Используются разработки различных школ психотренинга, в частности, 
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дыхательные упражнения, максимальное изометрическое напряжение мышц и покой 

после него. 

4) Идеомоторная тренировка - осознанный триумвират представлений:  

- представление идеального движения (комплекса движений) – программирование;  

- представления, сопровождающие освоение навыка - тренировка;  

- представления о возможной коррекции, контроле движений и связях отдельных 

элементов - регуляция. 

Механизм воздействия - за счет использования мышечного потенциала происходит 

неосознанная и невидимая иннервация мышц, импульсная структура которой 

соответствует ощущаемым, представляемым или воображаемым движениям. 

Действенное улучшение результативности спортивной подготовки может быть 

достигнуто только при сочетании идеомоторной и физической тренировки.  

Идеомоторный метод при правильной организации может существенно повысить 

«мышечную выносливость», спортивную работоспособность, способствовать сохранению 

техники сложных упражнений после перерыва в тренировках и эффективнаен при 

психорегуляции эмоциональных состояний спортсменов перед соревнованиями. 

Преодоление состояния фрустрации. 

Причина состояния фрустрации – непреодолимая разница между желаемым и 

реально достижимым. В сочетании с утомлением и стрессом представляет значительную 

опасность, как для спортивных результатов, так и для здоровья спортсмена. 

Стратегия - быстрый переход  

- от анализа ситуации – устранения негативной реакции на неудачу и внушение 

спортсмену уверенности в своих силах, 

- к энергичным действиям по достижению цели.  

Основное средство – саморегуляция.  

Релаксация - состояние покоя, связанное с полным или частичным мышечным 

расслаблением. 

Виды: долговременная или кратковременная, непроизвольная (во время сна) или 

произвольная (при обучении расслаблению).  

Стресс - это напряжение, как физиологическое, так и психологическое, а 

релаксация, - состояние, противоположное напряжению, поэтому навыки быстрого 

расслабления позволяют эффективно снижать уровень стресса. 

Преимущества релаксации перед транквилизатороми.  

- можно эффективно расслабиться за 0,5 мин, а таблетки начинают действовать 

через 20-30 мин после их приѐма; 
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- не вызывает побочных эффектов, свойственных транквилизаторам - 

заторможенности, рассеянности, ухудшения концентрации внимания, снижения 

работоспособности и т.д., а релаксация улучшает эти показатели. 

- в отличие от транквилизаторов, не вызывает зависимости, которая сама по себе 

может стать более тяжѐлой проблемой, чем та, для устранения которой были назначены 

транквилизаторы. 

Самый надѐжный для спортсменов - метод нервно-мышечной релаксации 

американского невролога Эдмунда Джекобсона (1888-1983), ориентированный на 

использование взаимосвязи отрицательных эмоций с напряжением мышц. Задачи: 

- научиться целенаправленно расслаблять все мышцы в максимально удобных, 

комфортных условиях, при отсутствии помех; 

- освоить навыки устранения избыточного напряжения в мышцах в обычных 

повседневных условиях и на тренировках; 

- внимательно наблюдая за собой, определить, какие мышцы напрягаются при 

волнении, страхе, тревоге, смущении, беспокойстве, раздражение, и научиться мысленной 

командой расслаблять их.  

 Др. методики 

В спортивной деятельности с психогигиеническими целями используется ряд 

других методик:  

- наивная психорегуляция: талисманы, ритуалы, разминки и т.п.,  

- музыкальное сопровождение и функциональная музыка,  

- дыхательные упражнения,  

- специальные психорегулируюшие комплексы физических упражнений, 

- пр. 

 

Планы применения восстановительных средств 

Целью восстановительных мероприятий после интенсивных физических нагрузок 

является поддержание и повышение функционального состояния и спортивной формы 

спортсмена в любой заданный отрезок времени, тренирующегося в соответствии с циклом 

тренировочного процесса и выступающего на соревнованиях в соответствии с 

календарным планом проведения соревнований различного уровня. 

В составлении программы восстановительных мероприятий принимают участие 

тренер, врач, врач-клинический фармаколог, биомеханик, врач-физиотерапевт, массажист, 

врач-диетолог, врач-рефлексотерапевт, медицинский психолог, специалисты по 
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медицинским профилям, в соответствии с медицинскими показаниями. 

Для проведения восстановительных мероприятий используются возможности 

медицинского кабинета организации, врачебно-физкультурного диспансера, центра 

лечебной физкультуры и спортивной медицины, отделения реабилитации медицинской 

организации. 

Оказание медицинской помощи при проведении восстановительных мероприятий 

после интенсивных физических нагрузок в спорте, после перенесенных заболеваний и 

травм у спортсменов проводится с учетом определения объема и характера 

диагностических и восстановительных мероприятий и зависит от характера, объема 

повреждения, сроков заболевания и этапа спортивной подготовки. 

Диагностика последствий повреждений и заболеваний у спортсменов включает, 

наряду с клиническими, инструментальными и лабораторными методами, оценку 

нарушения функции пораженного органа или системы, в том числе с использованием 

инструментальных методов функциональной диагностики, биомеханического 

обследования в части изменения общей и специальной работоспособности, изменения 

функции спортсмена, пострадавшей в результате заболевания или травмы, актуальной для 

осуществления спортивной деятельности. 

Необходимым условием восстановления спортсмена при заболеваниях и 

повреждениях является адекватный его функциональному статусу и учитывающий 

специфику вида спорта двигательный режим и иные виды физических нагрузок на всех 

этапах восстановления. Для реализации этого условия составляется индивидуальная 

программа реабилитации спортсмена, в которой учитывается клиническое течение 

заболевания или повреждения, функциональный статус и вид спорта. 

Программа реабилитации спортсмена составляется совместно врачами-

специалистами (учитывается характер патологии): специалистами по лечебной 

физкультуре и спортивной медицине, врачом по функциональной диагностике, врачом-

физиотерапевтом (по медицинским показаниям), мануальным терапевтом (по 

медицинским показаниям), рефлексотерапевтом (по медицинским показаниям), 

психотерапевтом (по медицинским показаниям), врачом-профпатологом (по медицинским 

показаниям), травматологом-ортопедом (по медицинским показаниям) и тренером 

спортсмена. Для оценки функционального статуса в процессе восстановления могут 

привлекаться врачи-специалисты по лабораторной диагностике, лучевой и ультразвуковой 

диагностике. 
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Планы антидопинговых мероприятий 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том числе 

использование или попытка использования субстанции и (или) метода, включенных в 

перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для использования в спорте (далее 

также - запрещенная субстанция и (или) запрещенный метод). 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в соответствии 

с общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными федеральным органом 

исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговыми 

правилами, утвержденными международными антидопинговыми организациями (далее 

также - антидопинговые правила). 

Нарушением антидопингового правила являются одно или несколько следующих 

нарушений: 

- использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции и (или) запрещенного метода; 

- наличие запрещенных субстанций либо их метаболитов или маркеров в пробе, 

взятой в соревновательный период или во внесоревновательный период из организма 

спортсмена, а также из организма животного, участвующего в спортивном соревновании; 

- отказ спортсмена явиться на взятие пробы, неявка спортсмена на взятие пробы без 

уважительных причин после получения уведомления в соответствии с антидопинговыми 

правилами или уклонение иным образом спортсмена от взятия пробы; 

- нарушение требований антидопинговых правил, касающихся доступности 

спортсмена для взятия у него проб во внесоревновательный период, в том числе 

непредоставление информации о его местонахождении и его неявка для участия в 

тестировании; 

- фальсификация или попытка фальсификации элемента допинг-контроля; 

- обладание запрещенными субстанциями и (или) запрещенными методами без 

разрешения на их терапевтическое использование, выдаваемого в соответствии с 

Международным стандартом для терапевтического использования запрещенных 

субстанций Всемирного антидопингового агентства; 

- распространение запрещенной субстанции и (или) запрещенного метода; 
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- использование или попытка использования запрещенной субстанции в отношении 

спортсмена, либо применение или попытка применения в отношении его запрещенного 

метода, либо иное содействие, связанное с нарушением или попыткой нарушения 

антидопинговых правил. 

Не допускаются нарушение антидопинговых правил спортсменами, а также тренерами, 

специалистами по спортивной медицине, иными специалистами в области физической 

культуры и спорта в отношении спортсменов, запрещенной субстанции и (или) 

запрещенного метода. Факт использования запрещенной субстанции и (или) 

запрещенного метода спортсменом, подтверждается только результатами исследований, 

проведенных в лабораториях, аккредитованных Всемирным антидопинговым агентством. 

Меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним включают в себя: 

- установление ответственности спортсменов, тренеров, иных специалистов в 

области физической культуры и спорта за нарушение антидопинговых правил; 

- предупреждение применения запрещенных субстанций и (или) запрещенных 

методов; 

- включение в дополнительные образовательные программы образовательных 

организаций, осуществляющих деятельность в области физической культуры и спорта, 

разделов об антидопинговых правилах, о последствиях допинга в спорте для здоровья 

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; 

- проведение научных исследований, направленных на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним; 

- проведение научных исследований по разработке средств и методов 

восстановления работоспособности спортсменов; 

Планы инструкторской и судейской практики. 

Решение этих задач целесообразно начинать на УТ этапе и продолжать 

инструкторско-судейскую практику на последующих этапах подготовки. Занятия следует 

проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, 

практических занятий. Учащиеся учебно-тренировочного этапа должны овладеть 

принятой в виде спорта терминологией и командным языком для построения, отдачи 

рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами 

построения тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная части. 
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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 учащихся к непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов 

соревнований. 

Во время обучения на УТ-этапе необходимо научить занимающихся 

самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и соревновательных 

нагрузок, регистрировать спортивные результаты тестирования, анализировать 

выступления в соревнованиях. 

Учащиеся этапа спортивного совершенствования должны 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 учащимися, помогать занимающимся младшего возрастных групп в 

разучивании отдельных упражнений и приемов. Учащиеся этапа СС должны 

самостоятельно составлять конспект занятия и комплексы тренировочных занятий для 

различных частей урока: разминки, основной и заключительной частей; проводить 

учебно-тренировочные занятия в группах начальной подготовки. Принимать участие в 

судействе в детско-юношеских спортивных и общеобразовательных школах в роли судьи, 

арбитра, секретаря в городских соревнованиях - в роли судьи, секретаря. 

Для учащихся этапа спортивного совершенствования итоговым результатом 

является выполнение требований на присвоение звания инструктора по спорту и 

судейского звания судьи по спорту. 
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5. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность 

по виду спорта 

7—11 лет. 

Увеличение роста и веса, выносливости, жизненной емкости легких идет довольно 

равномерно и пропорционально. 

Костная система находится в стадии формирования:  

- окостенение позвоночника, грудной клетки, таза, конечностей не завершено, и в 

костной системе много хрящевой ткани, поэтому необходимо неустанно заботиться о 

правильной позе, осанке, походке обучающихся; 

- окостенения кисти и пальцев не завершено, поэтому мелкие и точные движения 

пальцев и кисти руки затруднительны и утомительны.  

Мышцы еще слабы, особенно мышцы, спины, и не могут долго поддерживать тело 

в правильном положении, что может привести к плохой осанке и искривлению 

позвоночника, поэтому очень важны повседневные систематические специальные 

физические упражнения.  

В этом возрасте большое место занимает игра, содержание которой содержит 

действия и поступки, позволяющие воспитывают такие качества, как ловкость, сила, 

быстрота и координация движений, выдержка, настойчивость, смелость.  

11-15 лет  

Самым важным фактом является половое созревание - появляться различия в 

развитии мальчиков и девочек. Девочки заметно прибавляют в весе и росте, но уступают 

мальчикам в силе, скорости и выносливости. После 14—15 лет девочки растут медленнее, 

а мальчики — быстрее и они вновь обгоняют девочек в физическом развитии и сохраняют 

это преимущество на протяжении последующих лет.  

Физическое развитие неравномерно:  

- если кости позвоночника и конечностей интенсивно растут в длину, то грудная 

клетка в развитии отстает;  

- если сердце значительно увеличивается в объеме, становится более сильным, то 

диаметр кровеносных сосудов отстает в развитии (следствие - временные расстройства 

кровообращения, повышается кровяное давление, головокружение, сердцебиение, 

временная слабость, головные боли и т.д.);  
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- нервная система не всегда может выдерживать длительные монотонные 

раздражители, поэтому часто переходит в состояние торможения или, наоборот, в 

состояние сильного возбуждения (одни подростки поэтому быстро устают, становятся 

вялыми, рассеянными, а другие — раздражительными, нервозными, начинают совершать 

иногда несвойственные им поступки). 

Противопоказаны чрезмерные силовые упражнения, требующие резких силовых 

движений. Наиболее пригодны физические упражнения средней интенсивности при 

относительно длительной мышечной работе.  

15-18 лет.  

К концу этого периода юноши и девушки достигают физической зрелости и их 

развитие мало чем отличается от физического развития взрослого человека. Им доступны 

все виды силовых упражнений и упражнений на выносливость, они без вреда для себя 

могут участвовать в соревнованиях по любым видам спорта.  

Таблица13. 

Влияние физических качеств и морфофункциональных показателей на 

результативность спортсмена (спортивная гимнастика) 
 

Физические качества и телосложение 

 

Уровень влияния 

Скоростные способности 3 

Мышечная сила 3 

Вестибулярная устойчивость 3 

Выносливость 3 

Гибкость 3 

Координационные способности 3 

Телосложение 3 
 

Условные обозначения: 3 - значительное влияние; 2 - среднее влияние; 1 - незначительное 

влияние. 

Требования к результатам реализации программы на каждом 

этапе спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для 

перевода лиц, проходящих спортивную подготовку, на следующий этап 

спортивной подготовки. 

На Тренировочном (СС) этапе: 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и 

психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта тяжелая атлетика; 
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- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов. 

На этапе ССМ: 

- 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. 

На этапе ВСМ: 

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд РФ; 

- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во 

всероссийских и международных официальных спортивных 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: 

- массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью ориентирования 

их на занятия спортом; 

- отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп спортивной 

подготовки по виду спорта тяжелая атлетика; 

- просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных сборах и 

соревнованиях. 

3) Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по Программе 

на этапе высшего спортивного мастерства, не ограничивается. 

4) 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%,30 % от количества обучающихся). 
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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 

Таблица 14. 

Основное содержание комплексного контроля 
 

Виды 

контроля 

Контроль за эффективностью 

деятельности 

Контроль за качеством состояния 

соревновательно
й 

тренировочно
й 

подготовленност
и спортсменов 

внешней 
среды, 

определѐнной 
факторами 

Этапный анализ 

динамики 

каждого 

показателя по 

всем 

соревнованиям  

этапа 

спортивной 

подготовки; 

анализ 

динамики 

каждого 

показателя 

тренировочной 

нагрузки в 

рамках этапа 

спортивной 

подготовки; 

анализ 

показателей 

аттестационно-

педагогических 

измерений на 

конец этапа 

подготовки; 

- 

климатическими: 

температура, 

влажность, ветер, 

солнечная 

радиация,  

- 

инфраструктуры: 

инвентарь, 

оборудование, 

покрытие, пр. 

- 

организационным

и:  

условия для 

проведения 

тренировочного 

занятия, 

психолого-

педагогическое, 

медико-

биологическое 

сопровождения, 

пр. 

- социальными:  

воздействие 

ближайшего 

окружения, 

поведением 

зрителей, пр. 

Текущий  

оценка 

показателей  

соревнования, 

завершающего 

макроцикл; 

 

анализ 

динамики 

каждого 

показателя 

тренировочной 

нагрузки в 

макроцикле; 

 

оценка и анализ 

текущих 

показателей 

подготовленнос

ти 

тренировочного 

процесса; 
Оперативны

й 
 

оценка 

показателей 

каждого 

соревнования. 

 

оценка и анализ 

физических и 

физиологическ

их 

характеристик 

нагрузки 

каждого 

упражнения, 

серии, 

тренировочного 

занятия. 

 

оценка и анализ 

показателей, 

отражающих 

динамику 

физиологическо

го состояния 

спортсменов до, 

после 

тренировочной 

нагрузки. 

 

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. 
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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 аттестационно-

педагогических измерительных срезов (тестирования) или в процессе соревнований и включает 

оценку: физической, технической, тактической подготовленности; психического состояния и 

поведения на соревнованиях. 

Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем проводится медико-

биологическими методами специалистами в области физиологии, биохимии и спортивной 

медицины.  

 

Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной 

физической, технико - тактической подготовки лиц, проходящих 

спортивную подготовки, методические указания по организации 

тестирования, методам и организации медико- биологического 

обследования. 

Таблица 15. 

Комплекс контрольных упражнений включает в себя следующие упражнения:  

Вид спорта Вид подготовки Упражнения 

  Мальчики                     Девочки 

Спортивная 

гимнастика  

Скоростно-силовые 

качества 

Бег на 20 м   

 
Прыжок в длину с 

места  

 

 
Лазанье по канату с 

помощью ног 5 м  

 

 
Подтягивание из 

виса на перекладине  

 

 

Из виса на руках 

силой подъем 

переворотом в упор 

на перекладине 
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И.П. стоя 

согнувшись ноги 

врозь, силой выход в 

стойку на руках, на 

гимнастическом 

ковре  

 

 

Удержание 

положения "высокий 

угол" на 

гимнастических 

брусьях  

 

 

И.П. вис на 

гимнастических 

кольцах, подъем 

силой в упор  

 

 

Из виса на 

перекладине, подъем 

разгибом в упор  

 

Выносливость Стойка на руках на 

полу  

 

Стойка на 

гимнастических 

кольцах  

 

Техническое 

мастерство 

Обязательная 

техническая 

программа 

 

  

Методические указания по организации аттестационно - педагогических 

измерительных срезов (тестирование).  

Правила проведения аттестационно - педагогических измерительных срезов 

(тестирования) и интерпретации полученных результатов:  

- информирование испытуемого о целях проведения тестирования; 

- ознакомление испытуемого с инструкцией по выполнению тестовых заданий и 

достижение уверенности исследователя в том, что инструкция понята правильно; 
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- обеспечение ситуации спокойного и самостоятельного выполнения заданий 

испытуемыми;  

- сохранение нейтрального отношения к испытуемым, уход от подсказок и помощи; 

- соблюдение исследователем методических указаний по обработке полученных 

данных и интерпретации результатов, которыми сопровождается каждые аттестационно-

педагогические измерительные материала (тест) или соответствующее задание; 

- обеспечение ее конфиденциальности аттестационно-педагогических 

измерительные результатов; 

- ознакомление испытуемого с результатами аттестационно - педагогических 

измерительных срезов, сообщение ему или ответственному лицу соответствующей 

информации с учетом принципа «Не навреди!»;  

- решения сопутствующей серии этических и нравственных задач;  

- накопление исследователем сведений, получаемых другими исследовательскими 

методами и методиками, их соотнесение друг с другом и определение согласованности 

между ними;  

- обогащение исследователем опыта работы с аттестационно - педагогическими 

измерительными материалами и знаний об особенностях его применения.  

Методические указания по организации медико-биологического 

сопровождения тренировочного процесса. 

Медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, 

осуществляется штатным медицинским работником и работниками врачебно-

физкультурного диспансера в соответствии с Порядком оказания медицинской помощи 

при проведении физкультурных и спортивных мероприятий, утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития РФ.  

В медицинское сопровождение тренировочного процесса 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 

consultantplus://offline/ref=1A396B972373D9F791BD83976084B29F093F745F9C8C0D44050F1CF52922D87FBC8BBBEED7BE50D3N203G
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при развитии заболевания или травмы; 

- контроль за питанием спортсменов и использованием ими восстановительных 

средств, выполнений рекомендаций медицинских работников. 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено в 

организацию, только при наличии документов, подтверждающих прохождение 

медицинского осмотра в порядке, установленном уполномоченным Правительством РФ 

федеральным органом исполнительной власти. 

Порядок, условия, нормы обеспечения лиц, проходящих спортивную подготовку, 

медицинскими, фармакологическими и восстановительными средствами установлены 

локальными нормативными актами организации 
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План физкультурных и спортивных мероприятий  

КАЛЕНДАРНЫЙ ПЛАН 

спортивно-массовых мероприятий города Набережные Челны на 2015 год 

от МАУДО ДЮСШ «Яр Чаллы» 

СПОРТИВНАЯ ГИМНАСТИКА    

 Март 2016 г. 

г. Нижнекамск 

Всероссийские соревнования памяти 

 Р. Миргазизова 

 (личное первенство) 

  

 март 2016 г. 

г. Казань 

Кубок Р.Т. (командное первенство).   

 апрель.2016 г.  

ДЮСШ «Яр Чаллы» 

Классификационные соревнования ДЮСШ по 

спорт/гимнастике 

МАУ ДО ДЮСШ  

«Яр Чаллы» 

 

 Апрель.2016 г.  

ДЮСШ «Яр Чаллы» 

Открытое первенство города Н.Челны 

по с/гимнастике «Малыш» памяти Гареева Р.В. 

МАУ ДО ДЮСШ  

«Яр Чаллы» 

 

 Май 2016 г. 

ДЮСШ «Яр Чаллы» 

Классификационные соревнования ДЮСШ по 

спорт/гимнастике 

МАУ ДО ДЮСШ  

«Яр Чаллы» 

 

 Апрель - май 2016г. Первенство г. Нижнекамска памяти И.Г. Джабирова   

 Май 2016 г. 

г. Ижевск. 

Всероссийский турнир Кренева В. 

 по спортивной гимнастике. 

  

 Июнь 2016 г. 

г. Чистополь.  

Республиканские соревнования  

посвященные дню зашиты детей. 

  

 Сентябрь-октябрь 2015 г.  

г. Нижнекамск 

Личное Первенство РТ  

по спортивной гимнастике 

  

 Октябрь-ноябрь 2015 

г. Березники 

Открытый Чемпионат г. Березники памяти  

А.С. Какурина 

  

 Ноябрь-декабрь 2015 г. Чемпионат РТ «Олимпийские надежды»   
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Казань 

 09-10.12.2015г. 

ДЮСШ «Яр Чаллы» 

Первенство ДЮСШ по СФП   

отделения спортивная гимнастика 

МАУ ДО ДЮСШ  

«Яр Чаллы» 

 

 18-19.12 2015 г.  

ДЮСШ «Яр Чаллы» 

Первенство ДЮСШ «Яр Чаллы» по с/гимнастике  

на призы «Деда Мороза»  

МАУ ДО ДЮСШ  

«Яр Чаллы» 
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6. НОРМАТИВЫ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ И ИНЫЕ СПОРТИВНЫЕ 

НОРМАТИВЫ С УЧЕТОМ ВОЗРАСТА,ПОЛ ЛИЦ,ПРОХОДЯЩИХ 

СПОРТИВНУЮ ПОДГОТОВКУ,ОСОБЕННОСТЕЙ ВИДА СПОРТА 

СПОРТИВНАЯ ГИМНАСТИКА 

НОРМАТИВЫ 

НА ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ (ЭТАПЕ СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) 

Развиваемое 

физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Скоростно-

силовые качества 

Бег на 20 м (не более 4,5 с) Бег на 20 м (не более 4,8 с) 

Прыжок в длину с места (не менее 

155 см) 

Прыжок в длину с места (не менее 

141 см) 

Лазанье по канату с помощью ног 

5 м (без учета времени) 

Лазанье по канату с помощью ног 5 

м (без учета времени) 

Подтягивание из виса на 

перекладине (не менее 15 раз) 

Подтягивание из виса на жерди (не 

менее 12 раз) 

Из виса на руках силой подъем 

переворотом в упор на 

перекладине (не менее 10 раз) 

Из виса на руках силой подъем 

переворотом в упор на 

гимнастической жерди (не менее 8 

раз) 

И.П. стоя согнувшись ноги врозь, 

силой выход в стойку на руках, на 

гимнастическом ковре (не менее 5 

раз) 

И.П. стоя согнувшись ноги врозь, 

силой выход в стойку на руках, на 

гимнастическом ковре (не менее 5 

раз) 

Удержание положения "высокий 

угол" на гимнастических брусьях 

(не менее 5 с) 

Удержание положения "высокий 

угол" на гимнастических брусьях 

(не менее 5 с) 

И.П. вис на гимнастических 

кольцах, подъем силой в упор (не 

менее 5 раз) 

И.П. положение "угол" на 

гимнастической стенке, поднимание 

ног в положение "высокий угол" (не 

менее 10 раз) 

Из виса на перекладине, подъем Из виса на гимнастической жерди 
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разгибом в упор (не менее 5 раз) подъем разгибом в упор (не менее 5 

раз) 

Выносливость Стойка на руках на полу (не менее 

30 с) 

Стойка на руках на полу (не менее 

30 с) 

Техническое 

мастерство 

Обязательная техническая 

программа 

Обязательная техническая 

программа 

Сокращение, используемое в таблице: "И.П." - исходное положение. 

НА ЭТАПЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

Развиваемое 

физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Скоростно-

силовые качества 

Бег на 20 м с высокого старта (не 

более 3,8 с) 

Бег на 20 м с высокого старта (не 

более 4,4 с) 

Прыжок в длину с места (не менее 

181 см) 

Прыжок в длину с места (не менее 

154 см) 

Лазанье по канату без помощи ног 5 

м (без учета времени) 

Лазанье по канату без помощи ног 5 

м (без учета времени) 

Сила 

И.П. "угол" ноги вместе в упоре на 

руках на гимнастических брусьях, 

силой выход в стойку согнувшись, 

ноги вместе (не менее 8 раз) 

И.П. "угол" ноги врозь в упоре на 

руках на гимнастическом бревне, 

силой выход в стойку согнувшись 

ноги врозь (не менее 8 раз) 

И.П. сед ноги вместе на 

гимнастическом ковре, поднимание 

ног в положение "высокий угол" (не 

менее 10 с) 

И.П. сед ноги вместе на 

гимнастическом ковре, поднимание 

ног в положение "высокий угол" (не 

менее 13 с) 

И.П. стойка на руках на 

гимнастических брусьях, сгибание-

разгибание рук (не менее 10 раз) 

И.П. положение "угол" на 

гимнастической стенке, 

поднимание ног в положение 

"высокий угол" (не менее 15 раз) 

Горизонтальный вис спереди на 

гимнастических кольцах ноги 

вместе (не менее 8 с) 

Горизонтальный вис спереди на 

гимнастической жерди, ноги врозь 

(не менее 5 с) 

И.П. "угол" ноги вместе в упоре на И.П. в упоре на руках на 
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руках на гимнастических кольцах, 

силой выход в стойку согнувшись, 

ноги врозь (не менее 7 раз) 

гимнастической жерди, отмах в 

стойку на руках, оборот назад не 

касаясь в стойку на руках (не менее 

10 раз) 

Выносливость Стойка на гимнастических кольцах 

(не менее 30 с) 

Стойка на руках на гимнастическом 

бревне (не менее 30 с) 

Техническое 

мастерство 

Обязательная техническая 

программа 

Обязательная техническая 

программа 

Спортивный 

разряд 

Кандидат в мастера спорта 

НА ЭТАПЕ ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

Развиваемое 

физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Сила 

Бег на 20 м (не более 3,6 с) Бег на 20 м (не более 4,3 с) 

Прыжок в длину с места (не 

менее 221 см) 

Прыжок в длину с места (не менее 181 

см) 

Лазанье по канату без помощи 

ног 5 м (не более 7,8 с) 

Лазанье по канату без помощи ног 5 м 

(не более 9,0 с) 

И.П. стойка на руках на 

гимнастических брусьях, 

сгибание-разгибание рук (не 

менее 15 раз) 

И.П. "угол" ноги вместе в упоре на 

руках на гимнастическом бревне, силой 

выход в стойку согнувшись ноги вместе 

(не менее 10 раз) 

И.П. упор на гимнастических 

кольцах, стойка силой с плеч 

прогнувшись (не менее 8 раз) 

И.П. вис на гимнастической жерди, 

подъем разгибом в упор, отмах в 

стойку, оборот назад в стойку (не менее 

10 раз) 

Упор руки в стороны на 

гимнастических кольцах (не 

менее 7,1 с) 

Высокий угол на гимнастическом 

бревне (не менее 12,0 с) 

Выносливость Стойка на руках на 

гимнастических кольцах (не 

менее 60 с) 

Стойка на руках на гимнастическом 

бревне (не менее 60 с) 
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Техническое 

мастерство 

Обязательная техническая 

программа 

Обязательная техническая программа 

Спортивное 

звание 

Мастер спорта России, мастер спорта России международного класса 

Сокращение, используемое в таблице: "И.П." - исходное положение 
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7. ТРЕБОВАНИЯ К УЧАСТИЮ ЛИЦ, ПРОХОДЯЩИХ СПОРТИВНУЮ 

ПОДГОТОВКУ, И ЛИЦ, ЕЕ ОСУЩЕСТВЛЯЮЩИХ, В СПОРТИВНЫХ 

СОРЕВНОВАНИЯХ, ПРЕДУСМОТРЕННЫХ В СООТВЕТСТВИИ С 

РЕАЛИЗУЕМОЙ ПРОГРАММОЙ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях спортсменов: 

- соответствие возраста и пола положению (регламенту) об официальных 

спортивных соревнованиях и правилам вида спорта; 

- соответствие уровня спортивной квалификации положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной 

классификации и Правилам вида спорта; 

- 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. 

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется МАУ  ДО «Яр Чаллы» на 

спортивные соревнования в соответствии с содержащимся в Программе планом 

физкультурно - спортивных мероприятий и спортивных мероприятий и положением 

(регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях. 
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8.ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАМ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММ 

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ НА КАЖДОМ ИЗ ЭТАПОВ СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ. 

Результатом реализации Программы является: 

На Т(СС) этапе: 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и 

психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов. 

На этапе ССМ: 

- 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. 

На этапе ВСМ: 

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд РФ; 

- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во 

всероссийских и международных официальных спортивных 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: 

- массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью ориентирования 

их на занятия спортом; 

- отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп спортивной 

подготовки по виду спорта тяжелая атлетика; 

- просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных сборах и 

соревнованиях. 
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3) Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по Программе 

на этапе высшего спортивного мастерства, не ограничивается. 

4) 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). 
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9.ОСОБЕНННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

ПО ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ ПО ВИДУ СПОРТА 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам по виду спорта спортивная гимнастика 

9. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта спортивная гимнастика определяются в Программе и 

учитываются при: 

- составлении планов спортивной подготовки, начиная с этапа совершенствования 

спортивного мастерства; 

- составлении плана физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий. 

10. Тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную 

подготовку, ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 

52 недели. 

11. Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

12. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

13. Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера (тренера-преподавателя) по 

виду спорта спортивная гимнастика допускается привлечение дополнительно второго 

тренера (тренера-преподавателя) по общефизической и специальной физической 
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подготовке при условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную 

подготовку. 

14. Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих 

спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, являющиеся составной 

частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем 

тренировочных сборов (Приложение № 10 к настоящему ФССП). 

15. Порядок формирования групп спортивной подготовки по виду спорта 

спортивная гимнастика определяется организациями, осуществляющими спортивную 

подготовку, самостоятельно. 

16. Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые 

Программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную 

подготовку на том же этапе спортивной подготовки. 

17. С учетом специфики вида спорта спортивная гимнастика 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 тендерными и возрастными 

особенностями развития; 

- в зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения 

спортивных соревнований, подготовка по виду спорта спортивная гимнастика 

осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в 

целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. 
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10.ТРЕБОВАНИЯ К УСЛОВИЯМ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММ 

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ, В ТОМ ЧИСЛЕ КАДРАМ, МАТЕРИАЛЬНО- 

ТЕХНИЧЕСКОЙ БАЗЕ И ИНФРАСТРУКТУРЕ ОРГАНИЗАЦИЙ, 

ОСУЩЕСТВЛЯЮЩИХ СПОРТИВНУЮ ПОДГОТОВКУ, И ИНЫМ УСЛОВИЯМ 

Организации, осуществляющие спортивную подготовку, должны обеспечить 

соблюдение требований к условиям реализации Программ, в том числе кадрам, 

материально-технической базе, инфраструктуре, и иным условиям, установленным 

настоящим ФССП. 

Требования к кадрам организаций, осуществляющих спортивную подготовку: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, определенным 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), в том числе следующим требованиям: 

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - наличие среднего 

профессионального образования или высшего профессионального образования и стажа 

работы по специальности не менее одного года; 

- на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства - наличие высшего профессионального образования и стажа работы по 

специальности не менее трех лет. 

 Лица, не имеющие специальной подготовки или стажа работы, установленных в 

разделе "Требования к квалификации" ЕКСД, но обладающие достаточным практическим 

опытом и выполняющие качественно и в полном объеме возложенные на них 

должностные обязанности, по рекомендации аттестационной комиссии назначаются на 

соответствующие должности так же, как и лица, имеющие специальную подготовку и 

стаж работы. 

Количественный расчет кадровой потребности осуществляется на основе 

тарификации тренерского состава, планово-расчетных показателей количества лиц, 
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осуществляющих спортивную подготовку, и режима эксплуатации спортивных 

сооружений, на которых осуществляется реализация Программы. 

Требования к материально-технической базе и инфраструктуре организаций, 

осуществляющих спортивную подготовку, и иным условиям для отделений 

спортивной гимнастики: 

- наличие места для прыжков, состоящего из дорожки (сектора) для разбега и места (ямы) 

для приземления; 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского кабинета оборудованного в соответствии с приказом 

Минздравсоцразвития России от 09.08.2010 № 613н "Об утверждении Порядка оказания 

медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий" 

(зарегистрирован Минюстом России 14.09.2010, регистрационный № 18428); 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для 

прохождения спортивной подготовки; 

- обеспечение спортивной экипировкой; 

- обеспечение проезда к месту проведения спортивных мероприятий и обратно; 

- обеспечение питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

- осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих спортивную 

подготовку, в том числе организацию систематического медицинского контроля. 


