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1. ПОЯСНИТВЛЬНАЯ ЗАПИСКА

1.1. Краткая характеристика вида спорта (< корэш> >

КОРЭШ ­ Это Вид спортивного единоборства на кушаках (поясах), в котором перед
борчом стоит цель положить соперника на спину с применением какого­либо из
разрешенных приемов. Прием в виде спорта корэш ­ это целенаправленное техническое
(атакуюrцее) действие борца из стойки, при проведении которого борец выводит
соперника из равновесия, вертик€шьно (вверх, вверх в сторону) отрывает от ковра и
броском, осуществляя контроль, вынуждает к гIадению спиной (или близкого
положенияна спине без опоры ногами).

в корэш оцениваются только броски, выполненные с отрывом соперника от
ковра.

Корэш способен сформировать характер, укрепить силу воли, выносливость. Без
надлежащей физической подготовки невозможно заниматься видом спорта корэш.
Бойцы должны иметЬ сильные предплечья, локти, спину и ноги.

Как вид спорта корэш выделяет свои спортивные дисциплины. Перечень
спортивных дисциплин по корэш представлен в таблице Jф 1.

Таблица ЛЬ1
Спортивные дисциплины вида спорта (< корэш> >

Наименование спортивной дисциплины номер­код спортивной дисциплины
весовая ка ия 36 кг 159 016 1 8 1 1 ю
весовая кате 40 кг 159 017 1 8 l 1 ю
весовая кате ия 45 кг 159 001 1 8 1 1 ю
весовая ия 50 кг 159 002 1 8 1 1 ю
весовая ка 55 кг 159 00з 1 8 1 1 ю
весовая 60 кг 159 004 1 8 1 1 А
весовая ия 65 кг 159 005 1 8 1 1 А
весовая ка ия 70 кг 159 006 1 8 1 1 А
весовая кате 75 кг 159 007 1 8 1 1 А
весовая ия 80 кг 159 008 1 8 1 1 А
весовая ия 85 кг 159 010 1 8 1 1 А
весовая кате 90 кг l59 011 1 8 l 1 А
весовая кате 100 кг 159 013 1 8 1 1 А
весовая ия 110 кг 159 012 1 8 1 1 ю
весовая ка I20 кг 159 018 1 8 1 1 ю
весовая ия 1З0 кг 159 019 1 8 1 1 м
весовая ия 130*  кг 159 0\4 1 8 1 1 м
абсолютная ка 159 015 1 8 1 1 А
командные нования l59 020 1 8 1 1 А
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1.2. Отличительные особенности спортивных дисциплин вида спорта
(корэш)>

отличительными особенностями вышеуказанных дисциплин является:
продолжительность схватки, характер проведения соревнов аний.

в виде спорта ((корэш)>  предусмотрена следующая продолжительность схваток
для различных категорий борцов, а именно:

. Щети: мальчики и девочки 11­13 лет ­ 2.00 мин.. Подростки: мальчики и девочки l4­15 лет ­ 2.зО мин.. Кадеты: юноши и девушки 16­17 лет ­ 3.00 мин.. Молодежь: юниоры и юниорки 18­20 лет ­ 4.00 мин.. Взрослые: мужчины и женщины 18 лет и старше ­ 4.00 мин.. Ветераны: мужчины старше 40 лет, женщины старше 30 лет ­ 3.00 мин.
особенностью спортивной дисциплины ((командные соревнования)) является

определение командного зачета по выступлениям спортсменов в личном зачете в
каждой весовой категории.

1.з Щель, основные задачи
программы

и планируемые результаты реализации

L{ елью реализации программы является достижение спортивных результатов на
основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учеб"о­iр.""ровочном
процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной
подготовки.

программный материал объединен в целостную систему многолетней спортивной
подготовки спортсменов, начиная с этапа началъной подготовки до этапа высшего
спортивного мастерства и предполагает решение следующих задач:

­ формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой испортом, гIривитие навыкоВ самостоятелъного многолетнего физическогосовершенствования;
­ отбоР одаренныХ спортсменоВ для дальней специализации и прохо} кдения

спортивной подготовки по виду спорта;
­ ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, основами

гигиены;
­ овладение методами определения уровня физического развития борца и

корректировки уровня физической готовности;
­ получение спортсменами знаний в области корэш, освоение правил вида спорта,

изучение истории корэш, опыта мастеров прошлых лет;
­ формирование гармонично развитой личности методами физическоговоспитаниЯ на основе знаниЯ особенностей спортивной тренировки и методик

физической подготовки;
_ систематическое повышение мастерства за счёт овладения техническим итактическим apceНaJloМ во время регулярных тренировочных занятий и спортивных

соревнований;
­ воспитание морально­волевых качеств, привитие патриотизма и общекулътурных

ценностей;
­ повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их физическихвозможностей, поддержание высокой физической готовности спортсменов высшего

мастерства;
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­ осуществление подготовки всесторонне развитых юных спортсменов высокой
квалификации для пополнения сборных команд края, области, города;

­ подготовка из числа обучающихся инструкторов­общественников и судей по
корэш.

планируемые результаты освоения программы представляют собой систему
ожидаемых результатов освоения обучающимися всех компонентов учебно­
тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечивает формирование
личностных результатов: овладение знаниями об индивидуальных особенностях
физического р.lзвития и уровня физической подготовленности, о соответствии их
возрастныМ нормативам, об особенностях индивидУаJIьного здоровья и о
функциональных возможностях организма, способах фофилактики
перетренированности (недотренированности), перенапряжения; овладение знаниями и
навыками инструкторской деятелъности и судейской практики; умение планировать
режиМ ДНЯ, обеспечиватЬ оптимальное сочетание нагрузки и отдыха, соблподать
правила безопасности и содержать в порядке спортивный инвентарь, оборудование,
спортивную одежду, осуществлять подготовку спортивного инвентаря к учебно­тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям; умение анализировать и
творчески применlIть получецные знания в самостоятельных занятиях, находить
адекватные способы поведения и взаимодействия в соревновательный период; р€lзвитиепонимания О здоровье, как о важнейшем условии самор€} звития и самореализации
человека, умение добросовестно выполнrIтъ задания тренера­преподавателя, осознанно
стремиться к освоению новых знаний и умений, умение организовыватъ места учебно­тренировочных занятий и обеспечиватъ их безопасность, ориентирование на
определение будущей профессии, приобретение навыков по r{ астию в спортивных
соревнов аниях различного уровня.

2. ТЕОРЕТИI IЕСКИЙ РАЗДВЛ
2,1, Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам:

продолжительность спортивной подготовки установлена
стандартом спортивной подготовки по виду спорта корэш и составляет:

­ на этапе началъной подготовки ­до 2 лет;

федеральным

­ научебно­тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)­до 4лет;*  на этапе совершенствования спортивного мастерства­до З лет;
­ на этапе высшего спортивного мастерства ­ не ограничена.
на эплап начальной поdzоmовкu зачисляются лица не моложе 10 лет, желающие

заниматься корэш. Эти спортсмены не должны иметь медицинских противопоказаний
для освоения программы' успешно сдать нормативы по обrцей физической и
специальной физической подготовки для зачисления в группы на данном этапе.

На учебно­mренuровочньtЙ эmап (эmап спорlпLIвной спецuалuзацuu) зачисляются
подростки не моложе 12 лет. Эти спортсмены долхtньi успешно сдать нормативы по
общей физической и специальной физйческой подготовки для зачисления в группы на
данном этаце.

на эmап соверlц.нсmвованuя спорmuвноzо л'асmерсmва зачисляются спортсмены
не моложе 14 лет и старше. Эти спортсмены должны иметь спортивное звание не ниже
кандидата В мастера спорта, успешно сдать нормативы по общей физической и
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специальной физической подготовки для зачисления в грУППУ На ЭТаП

совершенствования спортивного мастерства.

на эпlап высl,Ltеzо спорmuвноzо hlасmерсlпва зачисляются спортсмены не моложе

16 лет и старше. Эти спортсмены должны иметь спортивныЙ разряд не ниже МасТеРа

спорта России и мастера спорта России i\ { еждународного класса, успешНо СДаТЪ

нормативы по обшrей физической и специальной физической поДгоТОВКИ ДЛЯ

зачисления в группу на этап высшего спортивного мастерства.

N4инимальные требования к возрасту и количеству лиц, проходящих спортивную

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки, представлены в табЛИЦе } Гs 2

Таблица ЛЪ 2

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границЫ ЛИЦ,

щих спо ю подготов , по отдельным этапам

2.2. Наполняемость учебно­тренировочных групп на этапах спортивной

подготовки

Таблица ЛЬ 3

ъ
t]

Срок реа"тизации этапов

спортивной подготовки
Возраст зачислениJ{Этапы спортивной подготовки

до одного года

обучения
10

11

начальной
подготовки

2­з
свыше одного года

обучения

| 2до трех лет обуrения
Учебно­тренировочный

(спортивной специализации)
4­5

свыше трех лет
обучения

15

до одного года
ооучения

lб

I7

Совершенствования
спортивного мастерства

з­6
свыше одного года

обучения:

до одного года
ооччения

I7
Высшего спортивного

мастерства свыше одного года
обучения

18

Этапы спортивной подготовки Количественный состав группы
(человек)

начальной
подготовки

до одного года обучения
| 2­Iб

свыше одного года обучения

Учебно­тренировочный
(спортивной специализации)

до трех лет обуrения
10­14

свыше трех лет обучения

Совершенствования
спортивного мастерства

до одного года обучения
4_8

свыше одного года обучения:

Высшего спортивного
мастерства

до одного года обучения
1­2

свыше одного года обучения

6,
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2,3, Планируемый объем соревновательной деятельности по виду спорта ((корэш> >
соревнования ­ важная составная часть спортивной подготовки спортсменов и

должны планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и степени
трудности они соответствовали задачам, поставленным спортсменами на данном этапе
многолетней спортивной подготовки.

Различают:

­ конп1рольные соревнованLlя, в которых выявляются возможцости спортсмена,
уровень его подготовленности, эффективность подготовки. С учетом их результатов
разрабатывается программа последующей подготовки.

контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования, так и
специалъно организованные контрольные соревнования.

­ оmборочн,ьlе соревнованLtя, по итогам которых комплектуются команды,
отбираются участники главных соревнов аний. В зависимости от гIринципа
комплектования состава участников главных соревнований, в отборочных
соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоеватъ первое или одно из
первых мест, вьiполнить контрольный норматив, позволяющий надеятъся на успешноевыступление в основных соревнов аниях.

­ ocHoBHble соревнован1.1я, цель которых достижение победы или завоевание
возможно более высоких мест на определенном этапе многолетней спортивной
подготовки.

планируемые (количественные) показатели соревновательной деятелъности по
корэш выставлены в таблице Ng 4.

планируемый объем соревновательной деятельности по виду спо
Таблица ЛЬ 4

рта (корэш>

Е

Виды
спортивных

соревнований

Этапы и годы подготовки
Этап

нача,тьной

подготовки

Учебно­
тренировочный

этап (этап
спортивной

Этап
совершенст­

вования
спортивного
мастерства

этап высшего
спортивного
мастерства

,Що Свьтше

года
Що трех

лет
Свыше

трех
лет

ольные | ­2 Z­э з­4 4­6 5­7 6­8отб 1­2 1­3 2­4 2­6основные | ­4 1­6 11
2­8

2,4,Учебно­тренИровочнЫе нагрузки к объему учебно­тренировочного процесса
учебно­тренировочная нагрузка к объему учебно­тренировочного процесса

рассчитывается для каждого учебно­тренировочного занятия на основании ееинтенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет свой
часовой неделъный (годовой) объем.

}
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в объем учебно­тренировочной нагрузки входит время восстановления организма
обучаюrцегося после определенной нагрузки и при кратковременной тренировки с

высокой интенсивностью и долговременной тренировки с низкой интенсивностью, а

также аспекты мор€tльно­волевой и теоретической подготовки.
Общий годовой объем учебно­тренировочной работы, предусмотренный

режимами работы (Таблица Jф 5), для этапов: учебно­тренировочного свыше трех лет,
совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, может
быть сокращен не более чем на 25 оА, 

реализуемых в период учебно­тренировочных
мероприЯтий, а также на основании индивидуальных планов спортивной подготовки.

Таблица ЛЪ 5
Учебн ени вочные н зки к объ ебн вочного п оцесса

2.5. Медицинские требования к обучающимся по дополнительным
образовательным программам спортивной подготовки

Меdutlt tHс кu,е mребо ванuя

лицо, желающее пройти спортивную подготовку по корэш, может быть зачислено
на этап начальной подготовки только при наличии медицинских документов,
подтверх(дающие отсутствие противопоказаний для освоения дополнительной
образовательной программы спортивной подготовки.

начиная с учебно­тренировочного этапа (этапа началъной и
углубленной спортивной специzLтизации), спортсмены должны пройти медицинские
осмотры во врачебно­физкультурном диспансере.

организация обеспечивает контроль за своевременным прохождением
спортсменами медицинского осмотра,

В озраспlн bte mребо ва,нuя.

возраст обучающихся определяется годом рожденияи является минимальным для
зачисления в группы этапа спортивной подготовки.

ýt
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Этапы и годы спортивной подготовки

Этап
начальной
подготовки

Учебно­
тренировочный

этап
(этап спортивной

подготовки)

Этапный
норматив

!о года
Свыше

года
Що трех

лет

Свьтше

трех
лет

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

этап высшего
спортивного
мастерства

количество
часов

в неделю
4,5­6 6­8 | 2­| 4 16­18 20­24 24­з2

общее
количество
часов в год

2з4­з| 2 з| 2­4lб 624­728 8з2­9зб 1040­1248 1248­1664

ч.



зачисление в группы на этапах спортивной подготовки осуществляется с учетом
требований к минимальному возрасту лиц, установленных федеральным стандартом
спортивной подготовки по корэш и указанных в таблице Jф 2 настоящей программы.

СпортсМены, успешнО проходящие спортивную подготовку и выполняющие
минимальные нормативные требования, до окончания освоения данной программы на
соответствующем этапе спортивной подготовки не могут бытъ отчислены из
организации по возрастному критерию.

БиологиЧескиМ возрастоМ определяется уровень физического развития,
двигательные возможности обучающихся, степень их полового созревания.

максимальный возраст лиц, проходяrцих спортивную подготовку по программе на
этапе высшего спортивного мастерства, не ограничивается.

П с tmo ф u з Lt,ч ес KLl е mр еб о в анuя.

к спортсменам, проходящим спортивную подготовку, предъявляются болъшие
психофизические требования.

психофизические состояния оказывают на деятельность спортсмена
положительное и отрицательное влияние. Возникновение предсоревновательного
возбуждения способствует настрою спортсмена на предстоящую деятелъность,
помогает мобилизовать к работе вегетативные функции. В то же время чрезмерное
возбуждение перед соревнованиями может играть и отрицателъную ролъ, нарушая
стереотип, навыки, снижая внимание, память и другие процессы и функции.Утомление, ухудшающее сгIортивный результат на соревнованиях, в тренировочном
процессе необходимо, так как без него не булет реакции сверх восстановления,,
следовательно, и роста тренированности.

каждый спортсмен испытывает перед соревнованием сложные эмоционально­
волевые состояния, которые определяются

физиологических процессов в организме.
эмоциональный подъем, уверенность в своих

перестройкой психологических и
Одни спортсмены испытывают
силах. Это повышает готовность

i5

организма к выполнению предстоящих спортивных действий. У дру."х спортсменов
возникает перевозбуждение или апатия, неуверенность, боязнь поражения ­ все это
ухудшает готовность организма, снижает возможности спортсмена.

состояния, возникающие у спортсмена,, в спортивной деятелъности представлены
в таблице Jф 6.

Психофизические состояния сп ортсменов Таблица ЛЬ б

q

ая деятельность состояние
В тренировочной тревожность, неуверенность
В предсоревновательной волнение, стартовall лихорадкa' стартовая апатия

В соревновательной мобильность, мертвая точка, второе дыхание
В послесоревновательной

фрустрация, воодушевление, радость

ъ

\ ,



Преодоление отрИцательных эмоционаJIьных состоянийиихрегулирование могут
быть осущестВлены при помощи специаJIьныХ приемов, которые сводятся к
следующему:

­ спортсмен не должен внешне выражать сильное волнение, неуверенность,
наоборот, мимикой, движениями он должен старатъся выразитъ состояние
уверенности, бодрости и т.п.,

*  ПРИМеНеНИе В Р€LЗМИнке специальных упражнений, различных по скорости,
темпу, амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от особенностей
эмоционального состояния), которые могут снизить излишнее возбуждение или снять
состояние подавленности;

­ произвольная регуляция дыхания при помоIци специальных дыхательных
упражнений различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму,
продолжительности;

­ применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказывающих на
спортсмена успокаиВающее илИ возбух< дающее воздействие; в одних сJIучаях
музыкалЬное сопровождение способствуеТ бодрому, веселому настроению, гIовышает
эмоционаJIьный тонус, в других воздействует успокаивающе;

­ воздействие ITри помоrци слова; большуто роль играет применение самоприказа,
самоободрения, самопобуждения (кя выиграЮ> , < я добъюсь), ((я должен)) и Т.Д.).

успех выступления команды в соревнованиях во многом зависит от умелого
управления тренером командой.

3. прАктичЕскиЙ рАздЕл

3.1. Годовой учебно­тренировочный план
в процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная система

применения учебно­тренировочных и соревновательных нагрузок.
тренировочное занятие предусматривает поэтапное увеличение объема и

интенсивности нагрузок, так' чтобы каждый последующий период начинался и
заканчивался на более высоком уровне. Этим, обеспечивая последовательность
нагрузок из года в год и их увеличения в течение ряда лет.

подготовленность спортсмена будет лучшей, если нагрузка на всех этапах
многолетней подготовки спортсменов будет отвечать возрастным и индивидуальным
функциональным способностям организма спортсмена и будет направлена на
улучшение способностей организма спортсмена приспосабливаться к выполнению
любых физических упражнений различной интенсивности.

соотношения объемов тренировочных и соревнователъных нагрузок
являются максu"| 4альныfulLt и предсТавлены в пример ном учебно­mренuровочнол4 плQне,
рассчuпlанноп4 на 52 неdелu, в mаблuсlе ]W 7.

\
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Таблица J\b7

Этапы и годы I IОДГОТОВКИ

этап нача_гtьной

подготовки

Учебно­
тренировочньтй

этап(этап
спортивной

специализации

Що
года

Свыше
года

{ о
трех
лет

Свыше
трех лет

Этап
совершенствова­
ния спортивного

мастерства

этап высшего
спортив

ногомастерства

Недельная н ка в часах
4 5­6 6­8 т2­14 16­18 20­24 24­з2

продолжительность одного уrебно­тренировочного занятия в
часах

2 2 з з 4 4
наполняемость чел

ль
пlл Виды подготовки

подготовки

заполняется Организацией ссамостоятельно учетом количествасуммарного
на этапах годах

Физическая
подготовка:

1 50­

200
182­2з2 з07­з54 400­4з0 4з4­472 462­590

общая

физическая
подготовка

1 | 4­
l50 122­148 179­198 210­2зб 2з8­250 265­з52

Специальная

физическая
подготовка

з6­50 60­84 128­156 190­194 \96­222 l97­2з8

2
техническая
подготовка з 8­50 52­67 14­88 l02­11l4 ll6­126 l35­170

f
J

тактическая
подготовка 22­28 з6­51 64­80 94­| 0,7 lз0­220 l97­270

4.
ПсихологическаrI

4­6 16­24 з4­з5 4з­45 96­1 1 1 1 l 1­156

5
Теоретическая
готовка l6­20 l 8_30 з4­48 56­58 59­68 68­ 1 00

6 Аттестация 2­4 4­6 8­ 10 l 1­12 l4­18 20­24

] СоревновательнаlI

сть
0 0 60­62 58­96 1 1 1­140 158­225

8
Инструкторская

актика 0 0 4­7 4­8 12­14 l2­24

9
судейская

0 0 < 7 8­9 0 0

10
восстановительн

0 0 28­29 49­50 50­58 64­74

1l
Медицинское
обследование 2­4 4­6 6­8 7­8 8­ 10 10­ 16

в часть школой
12. Сm.rоподготовка 0 0 0 0 1 0­ 11 1 511

13
подготовка
Интегральная

0 0 0 0 0 0
Общее количество

часов в з12
2з4­

з12­416 728 8з2­9зб 1040­1248 1248­1664

"!1

максимальная

l

ý

h
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3.2. Перечень учебно­тренировочных мероприятий

соревновательная деятельность предусматривает демонстрацию и оценку
возмо} кНостей спортсменов В соответствии Q присушими им правилами, содержанием
двигательных действий, способами соревновательной борьбы и оценки результатов.

ФункциИ соревноВанwЙ в корэш многообразны. Прежде всего, это демонстрация
высоких спортивных результатов, завоевание шобед, медалей, очков, создание яркого
спортивНого зрелИща. Однако не менее важны соревнования как эффективная форма
подготовки сгrортсмена и контроля за ее эффективностью, а также отбора спортсменов
для участия в более крупных соревнованиях.

роль и место соревнований существенно различаются в зависимости от этапа
многолетней подготовки спортсменов (таблица Лъ В).

Таблица ЛЪ8

на первых ее этапах планируются только контрольные соревнов ания, которые
проводятся редко и без специальной к ним подготовки. основной целью соревнований
является контроль за эффективностью этапа спортивной подготовки, приобретение
соревновательного опыта.

требованuя к учасmuю в спорlпuвнlэlх соревнованLlях спорmсд4енов:
соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об

официальных спортивных соревнованиях и правилам корэш;
­ соответствие уровня спортивной квалификации участника положению

(регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой
всероссийской спортивной классификации и правилам корэш;

­ выполнение плана спортивной подготовки;
­ прохождение предварителъного соревновательного отбора;
­ наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в

спортивных соревнованиях;

­ соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил,
утвержденных международными антидопинговыми организациями.

спортсмены направляются организацией на спортивные соревнов ания в
соответствии с содержащимся в Программе планом физкlrльтурных мероприя тий и

\ i
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этапы и годы спортивной подготовки

этап начальной
подготовки

Учебно­
тренировочный этап

(этап слортивной
изации

Виды
соревнований

(игр)

до года свыше до двух
лет

свыше

лет

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерства

з­4 4­5 5­6 5_6
Отборочные

1, 1,­2 1­­2 t­2
основные

1 1 t­2 1,­2
всего схваток 8­12 8­12 14­з8 14­з8 40­44 40­48

Контрольrтые



спортивных мероприя^ tий и положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях
и сгIортивных мероприя­гиях.

для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к
спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) спортсменов
организуются учебно­тренировочные сборы, являющиеся составной частью
(продолх< ением) учебно­тренировочного процесса в соответствии с перечнем учебно­
тренировочных сборов (таблица ЛЬ 9).

Таблица ЛЬ9
предельная продолжительность учебно­гренировочных мероприятий по

этапам спортивной подготовки
(количество лней)

л!
пlп

Виды учебно­
тренировочных

мероприятий
Этап

начальной
подготовки

Учебно­
тренировочный этап

(этап спортивной
специализации)

Этап совершенст­
вования

спортивного
мастерства

этап высшего
спортивного
мастерства

1. Тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

l

Учебно­
тренировочные

мероприятия

по подготовке
к международным

спортивным
соревнованиям

21 2l

1.2.

Учебно­
треt{ ировочные

N,lероприятия

по подготовке
чемпионатам России,

кубкам России,
первенствам России

l4 18 2|

l.з

Учебно­
тренировочные

мероприятия

по подготовке к
всероссийским

спортивным
соревнованиям

14 18 18

Учебно­
тренировочные

мероприятия

по подготовке
к официальным

спортивным
соревнованиям

субъекта
Федерации

14 14 1,4

2. Специальные тренировочные мероприятия

2.| Учебно­ 14 18 18

/ .]

1.4.



тренировочные
мероприятия по общей

и (или) специальной

физической
подготовке

2.2.
восстановительные

мероприятия До 10 дней

л/ ..э

Мероприятия

для комплексного
медицинского
обследования

Що 3 дней, но не более 2 раз в год

2.4.

Учебно­
тренировочные

мероприятия
в каникулярный

период

До l4 дней подряд и не более
двух учебно­тренировочного

мероприятий в год

2.5

Просмотровые
тренировочные

мероприятия
!о 60 дней

3.3. Реясим учебно­тренировочного процесса

с учетом специфики вида спорта корэш определяются следующие особенности
учебно­тренировочноЙ работы :

l, ФормирОвание (комплеКтование) групп спортивной подготовки, а также
планирование учебно­тренировочных занятий (по объему и интенсивности учебно­тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с
гендерными и возрастньiми особенностями.

порядок формирования групп спортивной подготовки по корэш определяется
организацией самостоятелъно и закрепляется локальным нормативным актом.

2,в зависимости от условий и организациизанятий, а также условий проведения
спортивных соревнований, I ] одготовка по корэш осуществляется на основе
обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения
здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.

з ' Перевод обучающихся на следующие этапы спортивной подготовки и
увеличение учебно­тренировочных и соревновательных на| рузок обуславливаются
уровнем общей и специальной физической подготовленности, состоянием здоровья,
уровнем спортивных результатов и выполнением объемов учебно­тренировочных
нагрузок.

4, Недельный режим учебно­тренировочной работы является максимальным и
установлен в зависимости от периода и задач подготовки.

5, Годовой объем работы по годам сгIортивной подготовки определяется из
расчета 46 недель учебно­тренировочных занятий в условиях организации,
осущестВляющеЙ спортивнуЮ подготовкУ И дополнительно б недель работы

4tl
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в условиях спортивно­оздоровительных лагерей и в форме самостоятельных занятий
спортсменов по индивидуалъным планам в период активного отдыха.

б, Годовой объем учебно­тренировочной нагрузки, предусмотренный ук€Lзанными
режимаМи, начиная с учебно­тренировочного этапа (этапа спортивной специализации),
может быть сокращен не более чем на 25% .

основанием для сокращения годового объема тренировочной нагрузки до 25Yо
является нормативный документ Учредителя (напрuллер, ПоложеLlLlе об оплаmе mруdа).

На основаниИ норматиВногО документа Учредителя, директор мБу до
< Спортивная школа < < олимп> >  Сабинского t\ 4P рТ утверждает локальцым актом
организации учебно­тренировочный план, с учетом сокращения общегодового объема
учебно­тренировочной нагрузки, из расчета gа 52 недели и годовые планы объемов
учебно­тренировочной нагрузки на каждый этап по годам спортивной подготовки.

режим учебно­тренировочной работы основывается на
необходимыХ л4аксLLуlальныХ объел,tах "учебно­mренLlровочных наZрузок, в
coomgemcmBuLt с mребованuял4lt феdеральноео с mанс)арmа спорmuвной поdеоmовк1.1 по
въtdу спорп,lа корэш, постепенности их увеличения, оптимаJIьных сроках достижения
спортивного мастерства.

3.4. Примерный календарный план воспитательной работы

Календарный план воспитательной работы составляется МБУ !О < Спортивная
школа < < олимп> >  Сабинского N4P рТ 

"u уr.бrый год с учетом учебного плана, у"ебно­тренировочного графика и следующих основных задач воспитательной работы:­
формирование духовно­нравственных, морально­волевых и этических качеств;
воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма;
всестороннее гармоничное развитие физических качеств;
укрепление здоровья спортсменов;
привитие навыков здорового образа жизни;
формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом;
развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля.
примерный календарный план воспитательной работы приведен в таблице JrJb 10

Таблица ЛЪ10
Nь

лlп
Направление работы Мероприятия Сроки проведения

1 п
1.1 Судейская практика Спортивные соревнования

типа
учебно­тренировочный

1.2. ИнструкторскаlI практика Учебно­тренировочные занятия Режим уrебно­
тренировочного

цесса
2, ение

2.1

исследование спортсмена после/до
тренировочной и соревнова,
деятельности

Исследо вание организма Учебно­тренировочный
график

ý\
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2.2 Режим питания и отдьIха Практическая деятельность и
восстановительные процессы

Режим учебно­
тренировочного

з воспитание
3.1 ТеоретическаlI  подr.отовка Беседы, встречи, диспуты Учебно­тренировочный

4 Развитие го мышления
4.1 Практическая подготовка Формирование умений и навыков,

способствующих достижению
спортивньж результатов

Учебно­тренировочный
график, режим учебно­
тренировочного

3,5, План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и
борьбу с ним

Антидопинговые мероприятия направлены на проведение разъяснителъной
работьi по профилактике применения допинга, консультации спортивного врача и
диспансерные исследования обучающихся В группах спортивного совершенствов ания
и высшего спортивного мастерства.

N{ ероприятия антидопинговой программы в основном проводятся среди
спортсменов групп совершенствования спортивного мастерства и высшего
спортивного мастерства, и преследует следующие цели:

­ разучивание обучающихс,я общим основам фармакологического обеспечения в
спорте' предоставление иМ адекватной информации о препаратах и средствах,
применяемых в спорте с целью управления работоспособностью;

­ разучивание обучающихся конкретным знаниям по предупреi{ tдению
применения допинга в спорте, основам антидопинговой политики;

­ увеличение числа молодых спортсменов] , ведущих активную пропаганду по
неприменению допинга в спорте.

В таблице ] \Ъ 11 указан примерныЙ план антидопинговых мероприятий,
организуемых в физкультурно­спортивных организациях.

Таблица м11
J\ъ

пlп
Название мероrrриятия Срок проведения ответственный

1

2

тверждение oTBeTcTBeHHbIx лиц за
профилактику и информирование не

применения допинга, запрещенных средств и
методов среди спортсменов

Утверждение плана мероприятий по
профилактике и информированию не

использования допингa' запрещенных средств и
методов в

у

Определение объемов тестирования,
согласно утвержденному списку
спортсменов.

Октябрь

Ноябрь

Руководитель

ответственный за
антидоI Iинговую

профилактику

заместитель

руководителя

1
J

Щекабрь
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4 Составление графика тестирования
согласно утверхtденному списку для
тестирования спортсменов и обеспечение

его реализации
Проведение теоретических занятий по

антидопинговой тематике для спортсменов
Своевременное вынесение решений по

5

6

Ноябрь

перед
соревнованиями

по факту

ответственный за
антидопингов} то

профилактику

Тренер в группе

Руководитель

План ­

антидопинговьIх

ик антидопинговых оп иятий
Этап

спортивной
подготовки

Содержание мероприятия и его

форма
Сроки

проведения
'екомендации по проведениюр

мероприятий

1. Веселые старты < Честная игра) 1­2 раза в

год
Составление отчета о проведении

мероприятия:

2. Теоретическое
занятие

)

< I_{ енности

спорта. Честная
1 раз в год ,ласовать с ответственным за

антидопинговое обеспечение в

Сог

. Проверка лекарственных
препаратов (знакомство с
международным стандартом
< Запрещенный список> )

J 1разв
месяц

юньD( спортсменов
проверять лекарственные

препараты через сервисы по
проверке препаратов в виде
домашнего задания (тренер

называет спортсмену 2­3
лекарственных препар ат а для

Научить

самостоятельной дома4. Антидопинговая
викторина

< Играй честно) По
назначени

ю
КРУПНЫХ СПОРТИВНЬIХ

Проведение викторины на

в
нлайн обl^ rение на сайте5.о

русАдА
1 раз в год онлайн­курса ­ это

неотъемлемаlI  часть системы

Прохождение

антидопингового
6. Родительское
собрание

< Роль

родителей в
процессе

формирования
антидопингово
и )

1­2 раза в

год родительского собрания вопрос
по антидопингу. Использовать

памятки для родителей. Научить
родителей пользоваться

Включить в повестку дня

по

начальной
подготовки

7. Семинар лля
тренеров

кВиды
нарушений
антидопинговы
х правил),
< Роль тренера
и родителей в
процессе

формирования
антидопингово
и ль,

1­2 раза в

год
с ответственным за

антидопинговое обеспечение в
субъекте Российской Федерации

согласовать

Учебно­
тренировоч

ный

1. Веселые
старты

кЧестная игра) 1­2 раза в

год
Предоставление отчета о

проведении мероприятия:

видео

­/ }
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2. Онлайн обучение на сайте
русАдА

1 раз в год Прохождение онлайн­курса ­ это
неотъемлемая часть системы

антидопингового
З. Антидопинговая
викторина

< Играй честно) По
назначени

ю

Проведение викторины на
спортивньIх мероприятиях

4. Семинар для
спортсменов и
тренеров

< Виды
нарушений
антидопинговы
х правил)
кПроверка
лекарственных

))

1­2 раза в

год
согласовать с ответственным за
антидопинговое обеспечение в

субъекте Российской Федерации

этап (этап

спортивной
специаJ,Iизац

ии)

5. Родительское
собрание

кРоль

родителей в

процессе

формирования
антидопингово
и )

7­2 раза в

год
Включить в повестку дня

родительского собрания вопрос
по антидопингу. Использовать

памятки для родителей. Наутить
родителей пользоваться

по
1. онлайн
русАдА

обу.rение на сайте 1 раз в год Прохождение онлайн­курса ­ это
неотъемлемая часть системы

антидопингового

Этапы
совершенст

вования
спортивного
мастерства

и

высшего
спортивного
мастерства

2. Семинар кВиды
нарушений
антидопинговы
х правил)
кПроцедура

допинг­
контроля)
< Подача

запроса на ТИ>
< < Система

С)

1­2 раза в

год
согласовать с ответственным за
антидопинговое обеспечение в

субъекте Российской Федерации

lля созДаниЯ среды, свободнОй от допинга, и поддерж анияуровня образованности

спортсменов на обязательной основе в соответствии с ежегодным план
антидопинговых

подготовку.

Определения терминов

Антидопинговая деятельностЬ ­ антидопинговое образование и
информирование, планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула

спортсменов и

реаJIизовывать

тестирования,

тестирования,

персонала спортсменов, на
образовательные программы

постоянной основе,

со спортсменами и

паспортом спортсмена,

сбор информации и

мероприятий в организации, осуществляющей

необходимо

персон€Lлом

ом­графиком

спортивную

проведение

проведение

управление
организация

Биологическим

анализа проб,

расследований, обработка загrросов на получение Разрешения на терапевтическое
использование, обработка результатов, мониторинг и обеспечение исполнения
применяемыХ последствиЙ нарушений, а так} ке иные мероприятия, связанные с
борьбой с допингом, которые осуществляются антидопинговой организацией или от ее

ц

ý
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именИ В порядке установЛенноМ ВсемирныЙ антидопинговый кодексом и (или)
международными стандартами.

Антидопинговая организация ­ вАдА или Подписавшаяся сторона,
ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и
реализацию любой части процесса ,Щопинг­контроля. В частности, Антидопинговыми
организациями являются N{ еждународныЙ олимпийский комитет, Международный
паралимпийский комитет, Другие Организаторы крупных спортивных мероприятий,
которые проводяТ Тестирование на своих Спортивных мероприятиях,VIеждународные
федерации и Национальные антидопинговые организации,

ВАДА ­ Всемирное антидопинговое агентство.
Внесоревновательный период любой период, который не является

соревноВательныМ. Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) ­ основополагающий
и универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая
программа в спорте. I fель Кодекса заключается в повышении эффективности боръбы с
допингоМ в мире путем объединения основных элементов этой боръбы. Запрещенная
субстанция ­ любая субстанция или класс субстанций, приведенных в Запреrценном
списке, Запрешенный список ­ список, устанавливающий перечень Запрещенных
субстанций и Запрещенных методов. Запрещенный метод ­ любой метод, приведенный
в Запрещенном списке. Персонал спортсмена ­ любой тренер, инструктор, менеджер,
агент, персонаЛ командЫ, официальное лицо, медицинский, парамедицинский
персонал, родителъ или любое иное лицо, работающие со спортсменом, оказьiвающие
ему медицинскую помошь или помогающие спортсмену при пOдготовке и в участии в
спортивных соревнованиях.

русАдА ­ Российское антидоlrинговое агентство < РУСАДА). Соревнователъньiй
период ­ период, начинающийся в 2З:59 накануне дня спортивного соревнов ания) на
котором запланировано участие спортсмена, и заканчивающийся в момент окончания
соревнования или процесса отбора проб, относящегося к данному соревнованию, в
зависимости от того, что позднее.

Спортсмен ­ любое Лицо, занимающееся спортом на межлународном уровне (как
это устаНовленО каждой Международной федерацией) или национальном уровне (как
это установлено каждой Националъной антидопинговой организацией).
Антидопинговая организация имеет право по собственному усмотрению применять
антидопинговые правила к Спортсмену, который не является Спортсменом ни
международного, нИ национаЛьногО уровня, распросТраняя на него определение
< < спортсмен> , В отношении Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни
мея(дународного, ни национального уровня,

Антидопинговая организация может действовать следующим образом: свести к
минимумУ ТестироВание или не проводитъ Тестирование вообще; анализировать
пробы не на весь переченъ Запрещенных субстанций; требовать предоставления
меньшего количества информации о местонахождении или вообше не требовать ее
предоставления; не требовать заблаговременной подачи запросов на Разрешения на

/ ­0

ъ

t\

l,!



терапевтическое исполъзование. Однако если Спортсмен, находящийся под

юрисдикцией Антидопинговой организации и выступающий на уровне ниже

международногО и нациоНального, совершает наруШение антидоtlИнговыХ правил,

предусмОтренное в статьях 2.1, 2.З или 2.5, то к нему применяются Последствия,

предусмОтренные КодексоМ. Для целей статей 2.8 и 2,9, а также для проведения

информационных и образовательных программ Спортсменом явJIяется любое Лицо,

занимающееся спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся стороны,

правительства или другой спортивной организации, которая приняла Кодекс.

3.б. Планы инструкторской и судейской практики

представленная программа имеет цель подготовить не только игроков высокого

уровня, но и грамотных спортсменов, досконаJIьно знающих правила борьбы корэш,

правила поведения на гIлощадке и вне её, а также начинающих судей. Важнъiм

моментом является возможность спортсменам познакомиться со спецификой работы,

что может послух(ить толчком к выбору данных гrрофессий в дальнейшем. На данный

момент вопрос развития спорта в нашей стране является весьма актуальным. Учитывая

недостаток квалифицированных тренеров­преподавателей дополнительного

образования физкультурно­спортивной направленности в числе других спортивных

организаций, должны взять на себя заботу о подготовке новых кадров в данной

области.

Одной из задач организаций является подготовка спортсменов к роли помоЩниКа

тренера­преподавателя, инструкторов и участие в организации и

проведении спортивных соревнованиiц в качестве судей.

Решение этих задач целесообразно начинать на учебно­тренировочноМ ЭТаПе И

продолжать инструкторско­судейскую практику на всех послеДУЮщИХ ЭТаПаХ

подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостояТелЬНОГО

изучения литературы, практических занятий. Спортсмены учебно­тренировочноГО

этапа должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным яЗыКОМ

для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых УПражнеНИЙ;

овладеть основными методами построения учебно­тренировочного занятия: раЗМИнКа,

основная и заключительная части. Овладение обязанностями дежурного по ГрУППе

(подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудованИя и сдаЧа

его после окончания занятия). Во время проведения занятий необходимо раЗвивать

способность спортсменов наблюдать за выполнением упражнений, технических

приемов другими спортсменами, находить ошибки и исправлять иХ.

Спортсмены должны вместе с тренером­преподавателем проводить разминку;

участвовать в судействе. Привитие судейских навыков, осуществляется ПУТеМ

изучения правил соревнований, привлечения спортсменов к неrrосредственноМУ

выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах', веДенИе

протоколов соревнований.
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ВО время учебно­тренировочного процесса на любом этапе необходимо обязать
ОбУЧаЮщихся самостоятельному ведению дневника: вести учет учебно­тренировочных
и Соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты тестирования,
анализировать выступления в соревнованиях.

спортсмены этапа совершенствования спортивноrо мастерства должны
самостоятельно составлять конспект заня^ гия и комплексы 1.чебrrо­тренировочных
ЗаНЯТИЙ Для различных частеЙ тренировки: разминки, основной и заключительной
ЧаСТИ; ПРОВОДиТь учебно­тренировочные занятия в группах начаJIьноЙ подготовки.

ПРИНИМать участие в судействе в спортивных и общеобразовательных
организациях в роли судьи. Щля спортсменов этапа спортивного совершенствования
итоговым результатом является выполнение требований на присвоение звания
инструктора по спорту и судейского звания судъи по спорту.

Спортсмены высшего спортивного мастерства должны уметъ подбирать
основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию
тренера­преподавателя, правильно демонстрировать технические приемы, замечать и
исправлятъ ошибки при выполнении упражнений другими спортсменами, помогать
обучающимся младших возрастных групп в разучивании отдельных упрах(н ений и
приемов.

3.7. ПлаНы применения восстановительных средств.
к здоровью обучающихся предъявляются большие требования, так как в процессе

учебно­тренировочной и соревновательной деятельности могут возникнуть условия
для развития перенапряжения и утомления. В современном спорте особое внимание

уделяется восстановителъным средствам и мероприятиям.

а

­ текущее восстановление в ходе выполнения упра} кнений;
­ срочное восстановление, которое наблюдается в течение длительного времени

после выполнения учебно­тренировочной нагрузки;

­ стресс ­ восстановление ­ восстановление перенапряжений.
восстановительный период характеризуется гетерохронностью нормализации как

отдельнЫх функцИй органИзма, так и организма в целом. Эта особенностъ объясняется
избирательностью тренировочных воздействий и индивидуальными особенностями
функционирования различных систем и органов у конкретного спортсмена.

работоспособность и многие определяюLцие ее функции на протяжении периода
восстановления после интенсивной работы не только достигают предрабочего уровня,
но могут и превьiшать его, проходя через фазу (перевосстановления)), которая
рассматривается как фаза супер компенсации.

flля восстановления работоспособности спортсменов используется широкий круг
средстВ и меропРиятий (педагогических, психологических, медико­гигиенических) с

учетом возраста, этапа подготовки, интенсивности учебно­тренировочных
нагрузок и индивидуальных особенностей юных спортсменов.

е
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Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном учебно­
тренироВочноМ процессе в ходе совершенствования общей и специалъной
работосПособности; В условиях соревнований, когда необходимо быстрое и по
возможности полное восстановление физической и психологической готовности к
следующему этапу; после учебно­тренировочного занятия, соревнования; в середине
микроцикла в соревнованиях и свободный от игр день; после микроцикла
соревнований; после макроцикла соревнований; перманентно,

пеdаzоzuческLtе среdсmвu восстановления включают:
* рациональное планирование учебно­тренировочного процесса в соответствии с

фУ'пц"ональными возможностями организма, сочетание общих и специаJIьных
средств' построение учебно­тренировочных и соревнователъных микро­, мезо­ и
макроциклов, широкое использование переключений, четкую организацию работы и
отдыха;

­построение отдельного учебно­тренировочного занятия с использованием
средств восстановления: полноцеЕная разминка, подбор инвентаря, оборудование и
месТ ДлЯ занятий, упражнениЙ длЯ активного отдыха и расслабления, создание
положительного эмоционального фона;

­варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и
тренировочными занятиями ;

­разработку системы планирования с исполъзованием различных
восстановительных средств в недельных, месячных и годовых циклах подготовки;

­разработку специальных физических упражнений с целью ускорениявосстановления работоспособности спортсменов, совершенствование технических
приемов и тактических действий.

псuхолоzо, пеdаzоzuческuе среdсm6,I  включают специальные восстановительные
упражнения: на расслабление, дыхательные, на растях(ение,
характера (плавание, настольный теннис), чередование

восстановительного

средств ОФП и
психорегуляции.

меDuко­zuzuенuческuе среdсmва восстановления включают:
сбалансированное питание, физические средства восстановления (масса)t, душ,сауна' нормО И гипербаРическуЮ оксигенаЦИЮ, сеансы аэроионотерапии),

обеспечение соответствия условий тренировок, соревнований и отдыха основным
санитарно ­ гигиеническим требованиям.

псuхолоzuческuе среdсmва восстановления включаю­г:  психореryлирующее
учебно­тренировочное занятие, упражнен ия длямышечного расслабления, сон ­ отдыхи другие приемы психогигиены и психотерапии. особенно следует учитыватьотрицательнО действующие во время соревнов аний психогенные факторы(неблагоприятная реакция зрителей, боязнь проиграть, полу{ итъ травму,
психологическое давление соперников), чтобы своевременно ликвидировать или
нейтрализовать их.

J4.
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после учебно­тренировочного микроцикла и соревнований для восстановления
исполъзуются туристический поход с играми (бадминтон, футбол), купанием,
терренкуром, могут применяться ванны хвойно ­ солевые или ){ tемчужные в сочетании
с аэроингаляцией или струйным душем (душ I IТарко, подводный массаж).

следует учитывать' что после соревновательного цикла необходимы физическая
и психологическая разгрузка, гIодготовка организма к новому циклу учебно­
тренировочных и соревновательных нагрузок, профилактика перенапряжений. С этой
целъ используются те же средства, что и после микроцикла, но в течение нескольких
дней, представляющих собой восстановительный микроцикл. Физические средства
восстановления (сауна, ванна, подводный душ) следует чередовать по принципу: один
день 

­ 
одно средство,

Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и отдыха,
способсТвующиМ выработКе рефлексов на засыпание и пробуждение (биоритмы),
комфортными условиями сна (проветриваемое помещение, УДобная постель),
аутогенной тренировкой, мероприятиями личной гигиены.

Учебно­тренировочные мероприятия обеспечивают возмохtность максим€IJIьной
работоспособности спортсменов и адаптации к условиям соревнов аний,

психологические средства восстановления используются для ускорения
реабилитации после нервного и психического утомления.

при выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять
индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных на| рузок, для
этоЙ целИ могуТ служитЬ субъективные ощуrцения юных спортсменов, а также
стандартизованные функциональные пробы.

3,8, Аттеста цион ные форм ы контроля учебно­трен ировочного процесса
и оценочные материалы

Аттестация в спорте представляет собой систему контроля, включаюЩУю
дифференцированный и объективный мониторинг результатов учебно­тренировочного
процесса, соревновательной деятельности и уровня подготовленности обу.rающихся.
КонтролЪные занrIтия обеспечивают текущий контроль, промежуточную и итоговую
информацию об уровне и результатах освоения программного матери€lла спортивной
подготовки каждым отдельным обучающимся спортсменом, представленными
выполнениеМ нормативныХ и квалификационныХ требований по годам и этапам
спортивной подготовки.

ОценочНый матеРиал преДставлен комплексами контрольных упражнений для
оценки общей физической, специальной физической, технической, тактической
ПОДГОТОВКИ ЛИЦ, ПРОХОДЯЩИХ В МБУ ДО (СШ < < ОЛИМП> ) СПОРТИВНУЮ ПОДГОТОВКУ
ПО ДОПОЛНИТеЛЬНЫМ ОбРаЗОВаТеЛЬНЫМ Программам спортивной подготовки.

3,8,1, Комплекс конmроЛьНЬlх упраJ!сненuй с)ля оценкu обu4ей, спецuальной
фuзuческой, пlехнuко­mакпхuческой поdzоmовкu спорmс"цеI tов на эmопе начальttой
поdzоmовкu
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7 . Беz 30 лt. На расстоянии 30 м чертятся две линии ­ стартовая и контрольная. По
зрительному сигналу спортсмен бежит, преодолевая расстояние 30 м.

2,Челночньtй беz (3хlOлl). Тест проводят в спортивном зале. Отмеряют 10­
метровый отрезок, начало, и конец котороrо отмечают линией. За каждой чертой ­ 2
полукруга радиусом 50 см. спортсмен становится за ближней чертоft линии и по
команде ((марш)) начинает бег В сторону финишной черты: обегает полукруг и
возвращается к линии старта. Затем также обегает другой полукруг и возвращается
обратно.

з, Непрерьtвный беz в свобоdнол,t mел4пе. Проводится на беговой дорожке
стадиона.

4. ПоdmяZLlванl,tя на переклаduне. Выполняют из положения вис хватом сверху,
руки на ширине плеч. Темп выполнения произвольный. Подтягивание считается
выполненным, если при сгибании рук подбородок находится выше перекладины (не
засчитываются попытки при вспомогательных движениях ног и туловища).

5. Сzuбанuе разzuбанuе рук в упоре леэtса выполняется максимальное количество
раз, И.п, ­ упор лежа на горизонтальной поверхности, руки полностью выпрямлены в
локтевых суставах, туловище и ноги составляют един} aю линию. отжимание
засчитыВается, когда спортсмен, коснувшись грудью пола, возвращается в и.п. При
выполнении упражнения запрещены движения в тазобедренных суставах.

б, Поdъе­лl myлoBLlLL| a к ноZад4 Llз положенllя, лё,жа на спl)не, ноги согнуты под 90О,

руки за головой, сомкнутые в замок, до касания грудъю бедер. Максимальное
количество раз за 30 секунд;

7, ПрьtжоК в dлuнУ с л4есmq, Замер делается от контролъной линиидо ближайшего
к неЙ следа испытуемого при приземлении. Из трёх попыток учитывается лучший
резулътат.

при проведении тестирования следует уделить особое внимание соблюдению
требований инструкции и созданию единых условий для выполнения упражнений для
всех занимающихся. Тестирование проводят в соответствии с годовым учебно­
тренировочным планом в установленные сроки. Результаты тестирования заносят в
индивидуальную карту спортсмена, которая хранится в организации.

Ко"uплекс конmролlrнЬlх упраекненuй Dля оценкu обu4ей, спецuальной
ф uз uческо й поdzо mо вкu спорmслIе нов на у чебно­mрен uр овоч| tолl э mапе.

Оценка уровня развития физических качеств и двигательных навыков на учебно­
тренировочном этапе (этапе спортивной специ€l,тизации) проводится по резулътатам
тестирования на основе комплекса упражнений.

стандартная пр о грамма те с.гиров ани я вклю чает :

1 ) бег 30 м со старта;

2)челночный бег 3х10 м;
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З) бег 500 м;

4) непрерывный бег в свободном темпе 10 мин.;

5)толчок яДРа 1 кг левой рукой (не менее Зм) правой рукой (не менее 4 r);
6) подтягивания на перекладине;

7) отжим ания на брусьях;

В)подъем туловища лежа на полу;

9) прыжок в длину с места.

при проведении тестирования следует уделитъ особое внимание соблюдению
требований инструкции и созданию единых условий для выполнения упражнений для
всех обучающихся. Тестирование проводят в соответствии с годовым учебно­
тренировочным планом в установленные сроки. Результаты тестирования заносят в
индивидуальную карту спортсмена, которая хранится в организации.

КомплекС конmрольНI rtж упралtснеrtuй dля оценкu обu4ей, спецuаllьной
фuзuческой поdzоmовкu спорmсменов на эmопе соверLuенсmвованuя спорmuвноzо
­иасmерсmва.

оценка уровня развития физических качеств и двигателъных навыков на этапе
совершенствования спортивного мастерства проводится по результатам тестирования
на основе комплекса упражнений.

с тандартн ая прогр амм а тестиро в ания включает :

1) бег 100 м со старта;

2) бег 1000 м;

З) подтягивания на перекладине;

4) отжимания на брусъях;

5) прыжок в длину с места;

6) наличие спортивного разряда < кандидат в мастера спорта> .
при проведении тестирования следует уделить особое внимание соблюдению

требоваНий инстРукциИ и созданию единых условий длявыполнения упражнений длявсеХ обучаюЩихся. Тестирование проводят в соответствии с годовым учебно­тренировочным планом в установленные сроки. Резулътаты тестирования заносят в
индивидуальную карту спортсмена, которая хранится в организации.

Ко,llплекс конmролlrньtж упрамсненuй dля оценкu обu4ей, спецuальной
фuзuческой поdzопlовкu спорmсменов на эmапе Bblc.uezo спорmuвноzо "цuсmерсmво.

оценка уровня развития физических качеств и двигательных навыков на этапе
высшего спортивного мастерства проводится I Iо результатам тестирования на основе
комплекса упражнений.

стандартная программа тестиров ания включает:
1) бег 100 м со старта;

ёl
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бег 1000 м;

подтягив ания на перекладине ;

отжимания на брусьях;

прыжоквдлинусместа;

наличие спортивного звания < < Мастер спорта России, мастер спорта России

международного класса.

При проведении тестирования следует уделить особое внимание соблюДениЮ

требований инструкции и созданию единых условий для выполнения упражнениЙ Для

всех занимающихся. Тестирование проводят в соответствии с годовым 1.чебно­

тренировочным планом в установленные сроки. Результаты тестирования заносят в

индивидуальную карту спортсмена, которая хранится в организации.

3.8.2. Виды контроля общей и специальной физической, спортивно­

технической и тактической подготовки.

I ] елью контроля является оптимизация процесса подготовки и соревновательной

деятельности спортсменов на основе объективной оценки различных сторон их

подготовленности и функциональных возможностей важнейших систем организма.

Предметом контроля в спорте является содержание улебно­тренировочного
процесса, соревновательной деятельности, состояние различных сторон

подготовленности спортсменов, их работоспособность, возможности функционапьных
систем.

В практике спорта принято выделять три вида контроля:
. Этапный контролъ.
. Текуtций контроль.
. Оперативный контроль.

Эmапньtй конm.роль позволяет оценить этапное состояние спортсмена, которое

является следствием долговременного тренировочного эффекта. Такие состояния

спортсмена являются результатом длительной подготовки ­ в течение ряда лет, года,

макроцикла, перио да или этапа.

Этапный контроль направлен на систематизации знаний, умений и навыков,

закреплять и упорядочивать их. Периодическая проверка проводится в виде

контрольно­переводных нормативов (1 раз в год), проверки технической

подготовленности (по мере необходимости) и соревнований (согласно единого

к€Lлендарного плана).

Текуtцuй конmролt, направлен на оценку текущих состояний', т.е. тех состояниiт,

которые являются следствием нагрузок серий занятий, учебно­тренировочных или

соревновательных микроциклов.

Текущая проверка осуществляется тренерами­преподавателями физкультурно­
спортивноЙ организации в процессе беседы и наблюдением за деЙствиями спортсмена.

Эффективность усвоения материала в процессе разучивания приемов и упражнений во

многом определяются своевременным исгrравлением ошибок.

2)

з)

4)

5)

6)

lб
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Операmuвньtй конпlроль предназначен для регистрации нагрузки тренировочного

упражнения, серии упражнений и занятия в целом, Важно определить величину и

наПраВленность биохимических сдвигов в организме спортсмена, установив тем самым
соотношение между параметрами физической и физиологической нагрузки

тренировочного упражнения.
Контроль знаний, умений и навыков ­ необходимые условия для выявления

недостатков учебно­тренировочного процесса, закрепления и совершенствования

знаниЙ, умениЙ и навыков. ОперативныЙ контроль предусматривает оценку

оперативных состояний ­ срочных реакций организма спортсменов на нагрузки в ходе

оТДелЬных учебно­тренировочных занятиЙ и соревнованиЙ. ОперативныЙ контролъ в

процессе подготовки спортсменов предполагает оценку реакций организма
ОбУчающегося на физическую нагрузку в процессе занятия и после него, а так} ке

МОбИЛЬНые операции, принятие решений в процессе занятия, коррекцию заданий,
основываясь на информации от обучающегося.

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 отделъным способностям, составляющим эти обобщенные
понятия.

оценка технической подготовленности *  количественная и качественная оценка
объема, разносторонности и эффективности техники.

оценка тактической подготовленности ­ оценке целесообразности действий
спортсмена, направленных на достижение успеха в соревнованиях: тактических
мышления, действий (объем тактических приемов, их разносторонность и
эф фективность использования).

оценка состояния подготовленности спортсмена проводится в ходе тестирования
или в процессе соревнований и включает оценку: физической, технической,
тактической подготоВленностИ; гIсихического состояния и поведения на
соревнованиях.

Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем проводится
медико­биологическими методами специалистами в области физиологии,6иохимии и
спортивной медицины.

после каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки, для проверки

результатов освоения программы, выполнения нормативных требований, спортсмены
сдают нормативы итоговой аттестации.

по результатам сдачи нормативов итоговой аттестации осуществляется перевод
спортсменов на следующий год этапа подготовки реа_пизации программы.

в течение года спортивной подготовки на этапах подготовки, для проверки

результатов освоения нормативных требований в соответствии с программой
спортсмены сдают нормативы промежуточной аттестации.

J7
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резулътатом сдачи нормативов промежуточной аттестации является повышение
или совершенствование у спортсменов уровня общей и специалъной физической
подготовки.

3,8.3. Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе
СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ, ВЫПОЛНение которых дает основание для перевода лица,
проходящего спортивную подготовку, на следующий этап спортивной
подготовки.

результатом реал изации Программы является :

на эmапе начальной поdеоmовкu:

­ формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;
­ формирование широкого круга двигательных умений и навыков;
­ освоение основ техники по корэш;
­ всестороннее гармоничное развитие физических качеств.
­ укрепление здоровья спортсменов;
­ отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по корэш.
На учебно­mренuровочнод4 эmапе (эmапе спорmuBной с пеъ1ualtt tзat luu) :

­ общая и специальная физическая, техническая, тактическая и психологическая
подготовка;

­ приобретение огIыта и стабильность выступления на официальных спортивных
соревнованиях по корэш;

­ формирование спортивной мотивации;
­ укрепление здоровья спортсменов.

н а э tп ап е с о в е р Lu ен с m в о в ан Ltя с п oplпLt в н о z о fut а с m ер с m в а ;

­ повышение функциональных возможностей организма спортсменов;
­ совершенствование общих и специалъных физических качеств, технической,

тактической и психологической подготовки;
­ стабильность демонстр ациивысоких спортивных резулътатов на регионалъныхи всероссийских официальньiх спортивных соревнованиях;
­ поддерхtание высокого уровня спортивной мотив ации;
­ сохранение здоровья спортсменов.
на эmапе Bblcltlezo спорmllвноzо л4асmерсmва;
­ достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской

Федерации;

­ повышение стабилъности демонстр ации высоких спортивных резулътатов вовсероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.
lля отбора спортсменов к этапу спортивной подготовки, используется система

спортивного отбора, представляющая собой целевой поиск и определение
перспективности спортсмена и его готовности к достижению высоких спортивных
результатов.

ля об и ской используют:
­ КОМПЛеКС ТеСТОВ, НаПРаВЛеННЫХ На ВЫЯВЛеНИе СКОРОСТных, скоростно­силовых

качеств, выносливости;

­ нормативы по техническому мастерству.

$
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Таблица ЛЪ 13
нормативы общей физической и специалъной физической подготовки

для зачuсленuя в группы на учебно­тренировочном этапе (этапе спортивной
сI IециаJIизации 1­го года ои подготовки

Таблица ЛЪ 14
нормативы по технико­тактической подготовке для за.tuсленuяв группы на

учебно­тренировочном этапе (этапе спортивной специ ализации) 1­го года спортивной
подготовки

Контрольные упражнения (тесты)Развиваемое физическое
качество

Мужчины

Бег 30 м
Координация Челночный бег (3х10)

Выносливость Бег 400 м
Сила сгибание и в лежа

силовая выносливость подъем туловища лежа на спине, ноги согнуты под
90

стно­силовые качества с местав

Контрольные } тIрая(нения (тесты)
Развиваемое физическое

качество
Мужчины

Бег 60 м
Координация Челночный бег (3х10)

Выносливость Бег 800 м
Сила Подтягиван ия на перекладине

силовая выносливость ног в висе нахвата
Скоростно­силовые качества Прыжоквдлинусместа

технико­тактическое обязательная техническая

J\ъ

пlл
Контрольные нормативы показатель

Юноши
l Бег 60 м.;  Бег 30 м 9,6 сек
2 челночный бег х10 7 сек
1
J Бег 800 м З мин 10 сек
4 Подтя гивания на перекладине;

лежавсгибание и
4 раза

5 с места 160

Jt

ь

система нормативов последовательно охватывает весь период спортивной
подготовки в организации. Состав нормативов изменяется в зависимости от этапа
СГIОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ.

в целом нормативы по общей физической и специfuтьной физической подготовки
для зачисления (перевода) на этапы подготовки rlредставлены в таблицах j \ ,r 

1 2 ­l8.
Таблица лЬ 12

нормативы общей физической и специальной физической подготовки
для зачuсJIеI t.lя в группьi на этагIе началъной подготовки 1­го года спортивной

подготовки

в



Таблица М 15
Нормативы общей физической и специалъной физической

подготовки для зачuсленuя в группы на этапе
совершенствования сп ортивного мастерства 1­го года спортивной лодготовки

Таблица J\ lb lб
нормативы общей физической и специалъной физической подготовки

для зацuсленuя (п,epeBoda) в группы на этапе высшего спортивного мастерства

Таблица м l7
Нормативы по технико­тактической подготовке для зачuслеI tuя в группы этапа

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного
мастерства

Контрольные упражнения (тесты)Развиваемое физическое
качество

,а
Бег 100 м

Выносливость Бег i000 м
Сила Подтягиванияна

силовая выносливость отжимания на
Скоростно* силовые качества Прыжоквдлинусместа
технико­тактическое мас, обязательнЕuI  техническаlI

азряд Кандидат в мастера сI Iорта

Контрольные ),гIражнения (тесты)
Развиваемое физическое

качество

Мужчины

Бег 100 м
Выносливость Бег 1500 м

Сила Подтягивания на
силовая выносливость отжимания на

качества с местап в
технико­тактическое мас, обязательнаJI  техническаlI

Спортивное звание спорта России, мастер спорта России
го класса

Мастер

показатели

эссм эвсм

Jф

п/п
Контрольные нормативы

юноши Юноши
1 Бег 100 м 74,4 13,8
2 Бег 1500 м 7 мин
J одтягивания на перекладине; Сгибание

и в лежа

п
б раз 8 раз

4 на брусьях; Подъем ног до
в висе нахвата

отжимания 20 раз 27 раз

5 в длину с места 180 200 см

30

ý

ý
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контроль выполнения квалификационных требований обучаюrцимся
соответствующего года учебно­тренировочного этапа проводится с учетом таблицы
j \ъ18

Таблица М18

4. Иные требования и условия реализации Программы
4,1, Требования к технике безопасности в условиях учебно­тренировочцыхзанятий

учебно­тренировочные занятия, физкультурные и спортивные мероприятия
разрешается проводить ]

при условии наличия соответствуюrrдей квалифик ации тренерско­
преподавательского состава, медицинского и иного персонала;

при наличии медицинского допуска у обучающихся к физкультурно­спортивнымзанятиям;

при соответствии спортивной экипировки санитарно­гигиеническим нормам,правилам спортивных соревнований и методике учебно­тренировочного процесса;
при соответствии мест проведения учебно­тренировочного процесса, спортивныхсоревнований' физкультурных и с'rортивных мероприятий санитарным нормам и

условиям безопасности;
при условии готовности места проведения, инвентаря и оборудования

к конкретному мероприятию;
при ознакомлении каждого обучающегося с правилами техники безопасности.

J\ъ Оценочные ма п
Контрольные тесты протокол Форма, разработанная МБУ ЩО

< СШ < Олимп)) и включающаjI
тесты из Рабочей программы

епо,
2. Медико­биологические

исследования
заключения Выдается Заключения

медицинским центром по всем
видам исследования

з Собеседования Протокол Комиссии Проводится по итогам учебно­
тренировочного года или

4 Переводные нормативы Протокол Проводятся только для этапов
началъной подготовки и учебно­
тренировочного этапа (этапа
спортивной специализации) до
трех лет, не имеющих

5 Просмотровые сборы Заключение тренера,
Комиссии

Проводятся при отборе детей на
этапы спортивной подготовки, а
также одаренньж и способньrх
детей перешедших из других
видов спорта или I Iоздно
ориентированных на занятия

6 Щругие устанавливаются МБУ ДО (СШ кОлимп ) самостоятелъно

зл

ý\
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4.2, Требования к оборудованию и спортивному инвентарю, спортивной
экипировке, необходимые для реализации программы

в соответствии требованиями федералъного стандарта спортивной подготовки по
корэш организации осуществляют следующее материально­техническое обеспечение
спортсменов:

­ оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для прохождения
спортивной подготовки ;

­ спортивной экипировкой;

­ проездом к месту проведения спортивных мероприятийи обратно;
­ питанием и проживанием в период проведения спортивных мерогIриятий за счет

средств, выделенных организации на выполнение муниципалъного задания на оказание

услуГ по спортивной подготоВке, либо средств, гIолучаемых по договору оказания

услуг по спортивной подготовке.

требования к оборулованию и спортивному инвентарю, необходимого для
прохождения спортивной подготовки, указаны в таблице NЬ 19.

Табли аЛЬ19
J\b

п/п
ование оборудования, спортивного инtsентаряНаимен Единица

измерения
количество

1 Весы (до 200 кг ) штук
2 Гантели переменной массы до 5 кг комплект a

J
а
J спортивные 16,24,32) кгг комплект 1

4 Гонг боксерский
1

5 .Щоска ин ормационнzu{
1

6 настенное 0,6 х2 м штук J
7 Игла для накачивания мячей штук а

J
8 Ковер борцовский (12xl2 м комплект 1

9 массажнаJI штчк 1

l0. Лонжа
2

l1 Манекеньт тренировочные для комплект 1

| 2. маты гимнастические штук 12
13 мяч баскетбольный шт\к 2
l4 Мяч набивной медицинбол (от 3 до 12 кг) комплект 2
15. Мяч штук 2

lб насос универсальный (для накачивания спортивных
мячей) штук

| 7
12

18 скамейка гимнасти ческая штчк 2

19 Стеллаж для хранения гантелей штук 1

20 стенка гимнастическtul штчк 8

2l Табло информационное световое электронное комплект 1

­плевательницау штчк 1

Zэ Штанга тяжелоатлетическая тренировочная комплект

24 Эспандер плечевой резиновый штчк 12

3&

ý

Ё,

d,

1

штVк

шт\к

штук
борьбы

l

скакалка гимнастическаjI штук

22.
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требования к обеспечению спортивной экипировкой указаны в таблице ]ф20

обеспечение спо й экипи овкой Табл ль20
спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

Этапы спо подготовки

Единица

Этап
начальной

подготовки

Учебно­
трениро­

(этап
спортивной

специа­
лизации

Этап
совершенство­

вания
спортивного
мастерства

Этап
высшего
спортив­

ного
мастер­

ства
м
лlп

наименование расчетная

единица

о
ф
r­
о
a)

F.

> ;­­­­Ф­* ЕY­
о

о
о.
(.)

F

t l

о
s<

;J

F.
(ý
> | .\
чq:
о­
о
:z

оо

о
F.

Ф
! l

ь(

F
(d
> a\
зо): ts
v\ ­,о

а.о

о
фз
о
Ф
al

о

t­
(dх,: \Еts
^ ­Еyt_

о
ý<

оо

1
Борцовки
(обувь) пар

на
обучающе

гося
1 2 2 1

2

Борцовский
костюм (для комплект

на
обуrаrоще

гося
1 2 2 1

t
J

Костюм
ветрозащитный штчк

на
обучающе

гося
1 1 1 l

4
Костюм

разминочный
штук

на
обучающе

гося
1 1 1 l 1 1

5
Кроссовки для
зала пар обучаюrце

гося

на

1 l l 1 1 1

6.

Кроссовки
легкоатлетическ
ие

пар
на

обучающе
гося

1 1 1 1 l

7

наколенники
(фиксаторы

коленньж комплект
на

обучающе
гося

1 1 1 1 l

8

налокотники
(фиксаторы

локтевых
ов

комплект обучающе
гося

на

1 l 1 1 l l

9
Борцовки
(обувь) пар

на
об1^ lающе

гося
1 1 2 1 2 1

ý

ý

Jз

t

1 1

1 1

1 1

1
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4.3. Требования к организации и проведению врачебно­
педагогического, психологического и биохимического контроля

Спортсмен, обучающийся спортом представляет из себя сложную социuL,Iьно­
биологическую систему. Управление этой системой ставит своей целью оптимизацию
и ловышение эффективности учебно­тренировочной и соревнователъной деятелъности
во всех их проявлениях, что способствует достижению более высоких спортивFIых
результатов.

одним из важнейших звеньев управления многолетней подготовки является
комплексньтй контроль, позволяющий оценивать подготовленность спортсменов на
всех этапах спортивной подготовки. Эффективная система комплексного контроля
даеТ возможностЬ тренеру­преподаватеJIю объективно оценивать правильность
избранного направления спортивной подготовки, постоянно следить за состоянием и
динамикой тренированности спортсменов, своевременно вносить коррективы в
учебно­тренировочный процесс. Важно в спортивной подготовке
обоснованной системы контрольных испытаний и rlормативов

также сопоставление ее с уже имеющимися данными
показателями, нормами и т.п.) и последуюrций анализ
решения.

Методы контроля:

|  значение научно

для вида сI Iорта,

(планами, контролъными

завершаются I Iринятием

которые являются определенными ориентирами рационального построения учебно­
тренировочного Процесса спортсменов различного возраста и квалификации.

пеdаzоzuческuti конlпроль ­ является основным для получения информации о
состоянии и эффективности деятельности спортсменов на различных этапах
спортивной подготовки, Он применяется для оценки эффективности средств и методов
тренировкИ длЯ определения динамики спортивной формы и прогнозирования
спортиtsных достижений.

задачи педагогического контроля учет учебно­тренировочных и
соревновательных нагрузок, определение р€lзличных сторон подготовленности
спортсменов, выявление возможностеЙ достигнутъ запланированный спортивный
результат; оценка поведения спортсмена на соревнованиях.

основными методами педагогического контроля являются педагогические
наблюдения, тестирование, контролъные тренировки, характеризуюш{ ие р€Lзличные
стороны гIодготовленности спортсменов.

Memodbt врачебно2о конmроля направлены на оценку состояния здоровъя, степени
физического развития, биологического возраста, уровня его функuиональной
подготовленности.

В последние года значительно повысилось значение организации врачебно ­
педагогического контроля, который рассматривается теперь в качестве одного из
главных звеньев в системе угIравления подготовкой спортсмена.

под контролем следует понимать не просто сбор интересуюrцей информации, но

эу

ýt



*  анкетирование, опрос;

­ педагогическое наблюдение;

­ тестирование.

вахснейшим дополнением к педагогическому контролю может и должен служить
самоконтролъ спортсмена.

СамокоНтролЬ этО система наблюдений спортсмена за своим здоровьем,
переносимостъю учебно­тренировочных и соревновательных нагрузок,
гrодготовленностью физической, технической и психологической.

самоконтроль дает информацию, дополняюшую данные, полученные при
обследовании.

велико воспитательное значение самоконтроля, так и при его использовании
совершенствуются личные качества: организованность, собранность, обязательность,
дисциплинированностъ, исполI ]ительность, развивается сlrособность анаJIизировать и
сопоставлятъ 

факты9 делать выводы, вырабатывается потребность соблюдатъ правила

личной гигиены, Самоконтролъ должен бытъ постоянным и вестись не только на всех
этапах тренировки, но и на отдыхе.

lанные педагогического:, врачебного контроля, а также самоконтроля даютоснование утвердиться в правильности построения
ИЛИ СДеЛаТЬ вывод о необходимости внесения
показателях.

учебно* тренировочного процесс а

корректив при определенных

так как учебно­тренировочные нагрузки велики и оказывают значителъное
влияние на функционалъное состояние важнейших систем организма, тренер­
ITреподаватель должен знать оптимальный уровень тренировочных нагрузок длякаждогО сгIортсмена, чтобы избежать отрицателъного влияния утомления, возможньiй
переутомления или перетренированности.

Следует систематически проводить
тренировок.

обследование спортсменов до и после

для правилъной организации учебно­тренировочного процесса тренер­
преподаватель остро нуждается в помощи спортивного врача.

врач должен не только осуществлять контроль за состоянием здоровья
обучаюЩихся) нО и принИматЬ участие в планировании учебно­тренировочногопроцесса, опираясь на методические основы и достижения современной спортивной
медицины.

врачебньtй конп,tроль осуществляется в виде обследований:
­ углубленное медицинское обследование (YNaO) проводитъся дважды в год (вНаЧаЛе И В КОНЦе ТРеНИРОВОЧНОГО года) в условиях врачебно­физкуль,гурных

диспансеров С привлечениеМ специалИстов р€LзНых профе ссий;оцениваются состояние
здоровья, 

физического развитияlуровенъ функционалъных и резервных возможностей;по этим показателям вносятся коррективы в индивидуальные планы подготовки;
уточняются объемы и интенсивность нагрузок сроки изменений учебно­
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тренировочного режима, даются рекомендации по профилактике, восстановителъным
мероприятиям, лечению, мерам повышения витаминной обеспеченности;

­ этапное комплексное обследование являясь основной формой, используется для
контроля за состоянием здоровья, динамикой тренированности спортсмена и оценки
эффективности системы подготовки, рекомендованной по результатам (YIV{ O), при
необходимости внесения поправок, дополнений частичных изменений; этапное
обследование проводятся 3­4 раза в годичном учебно­тренировочном цикле во время и
после выполнения физических нагрузок лля оценки обrцей и специальной
работоспособности; измеряются частота сердечных сокращений, артериалъное
давление, электрокардиография и т.п.;

­ текущее обследование проводится в дни больших учебно­тренировочньiх
нагрузок для получения информации о ходе учебно­тренировочного процесса,
функциональном состоянии организма спортсмена, эффективности применяемых
средств восстановления.

Большое внимание уделяетс я псuхолоzuческой поdеопtовке,

qкая подгото вка предусматривает формирование
спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного
психологических функций и психомоторных качеств.

основными задачами психологической подготовки являются:
­ привитие устойчивого интереса к занятиям спортом;
­ формирование установки на учебно­тренировочную деятельность;
­ формирование волевых качеств спортсмена;
­ совершенствование эмоционалъных свойств личности;
­ развитие коммуникативных свойств личности;
­ развитие и совершенствование интеллекта спортсмена.
к числу главных методов психологической подготовки относятся беседы,

цедагог ическое внушение, методы моделирования соревновательной ситуации через
игру

В программу занятий
трудностей.

следует вводить ситуации, требующие преодоления

Р е к о "цл е н d аL| uu. по ор Z анц з at| Ltu пс Llx ол о z uч е с к о й по d z о m о в Ku
важные психологические проблемы характеризуют все этапы спортивного

развития спортсмена, с момента спонтанного интереса до высших регулированных
фУНКЦИй, ОбеСПеЧИВаЮЩИХ ВЫсокую спортивную производителъность в период
высших достих< ений.

СпортивНая подгоТовка, как основа развития и совершенствов анияспортсмена не
может проходитъ без учета психологических факторов, связанных с формированиемпсихики, сознания и личности в избранном виде спорта.

в структуру психологической подготовки спортсмена включены следующие
компоненты:

личности

интеллекта,

iý
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1. Определение и разработка системы требований к личности спортсмена,
зобучающегося определенным видим спорта на различных этапах спортивной
подготовки ­ ((психологический паспорт избранного вида спорта)).

2. Психодиагностика и оценка уровня проявления психических качеств и черт
личностИ спортсмена его ((психологическая характеристика)> . Если в
< (психологическоМ паспорте избранного вида спорта)) решаютс я задачИ: ­ ((что нsдо
иметь для достижений высоких спортивных резулътатов)), то в психологической
характеристике спортсмена ­ ((какие качества психики и черты личности) у него
проявляются в процессе спортивной деятелъности.

з. Становление личности юного спортсмена через разработку и проведение в
жизнь основных компонентов общей психологической подготовки как интегр€шъного
компонента готовности спортсмена к соревнованиям. Структуру общей
психологической подготовки составляют нравственные, волевые, эмоциональные,
коммуникативные и интеллектуальные KaLIecTBa личности.

4' Разработка основного содержаншI  предсоревновательной подготовки с
основной целью формирования и совершенствования (навыка)) мобилизации
готовности спортсмена в предсоревновательные дни,

5, Разработка и совершенствование содержания (психологической настройки>
спортсмена В день соревнований через систему организации жизнедеятельности
спортсмена, через организацию внимания в предстартовый период соревновательной
деятельности через формирование на действие в условиях соревнований, через
формирование и совершенствование тактического мышления, оперативного мышления
и принятия решений по организации спортивных действий в условиях спортивного
состязания

подготовки,

как основы непосредственно соревновательной психологической

б, Подведение итогов соревновательной деятельности разработка плана учебно­тренировочной деятелъности последуюLций период как основы
постсоревновательной психологической подготовки спортсменов.

в этом виде подготовки решаются задач и < < реабилитации успешной и неуспешной
спортивной деятельности юного спортсмена по отдельным сторонам управления и
самоуправления)) умственными и двигателъными действиями, регуляции
эмоциональных состояний, проявления личностных качеств:

_ нравственных;

­ волевых;

­ интеллектуfu,Iьных в решении задач связанных с психологической готовностью
спортсмена к соревнованиям.

учет перечисленных компонентов в системе психологической подготовки юных
спортсменоВ позволяеТ определить основные направления в гIсихолого­
педагогическом воздействии на спортсмена В решении задач формирования и
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совершенствования необходимых для данного вида спорта психических качеств и чертличности и на этой основе достижения высоких спортивных.
Б u охuл,tu,t е с кuй ко нm р ол ь.

при адаптsции организма к физическим нагрузкам, перетренировке, а также припатологических состояниях в организме изменяется обмен веществ, что приводит кпоявлению в различных тканях и биологических жидкостях отдельных метаболитов(ПРОДУКТОВ ОбМеНа ВеЩеСТВ), КОТорые отражают функцион€lJIьные изменения и могутслужитЬ биохимическими тестами либо пок€Lзателями их характеристики. Поэтому вспорте наряду с медицинским, педагогическим, психологическим и физиологическимконтролем исполъзуется биохимический контроль за функциональным состояниемспортсмена.

В практИке спорта высших достижений обычно проводятся комплексные научнъJеобследования спортсменов, дающие полную и объективную информацию офункционалъном состоянии отделъных систем и всего организма, о его готовностивыполнятъ физические нагрузки. Такой контролъ на уровне сборных команд страныОСУЩеСТВЛЯЮТ КОМПЛеКСНЫе НаУЧНЫе ГРУППЫ (КНГ), В состав которых входитнесколъко специалистов: биохимик, физиолог, психолог, врач, тренер­преподаватель.
4,4, Рекомендации по организации психологической подготовки.
содержание психологической подготовки спортсменов составляют средства иметоды, нагIравленные на ускорение процесса овладения способами веденияпоединков' повышение уровня проявлений психических качеств спортсменов иморально­волевых черт их личности, на создание уверенности В своих силах иВОЗМОЖНОСТЯХ' ПР" УПРаВЛеНИИ ПОВеДением (действиями) и эмоционitJIънымисостояниями Спортсменов совершенствуется преодоление различных объективных исубъективных препятствий' создание благоприятного эмоционалъного фона инастроенности на максимальные уеилия в соревнованиях. Итог целенаправленнойподготовки ­ состояние специальной готовности, которое выражается вмобилизованности спортсмена на достижение более высоких показателей всоревноВаниях' В направленностИ намерений и действий на решение учебно_тренировочных и соревнователъных задач. Составной частью психологическойподготовки является воспитание моральных сторон личности сгIортсмена,продолжающееся непрерывно в течение всей спортивной деятельности, включающеетакже формирование личностных качеств (выдержки, самооблад ания,решительности,смелости и др,), Решающее влияние на психологическую подготовленность оказываютсоревнования за счет многокомпонентного воздействия на психическую сферуспортсменов, Участвуя в серии соревнований, спортсмен преодолевает конкретныеступени на пути формирования наивысшей готовности к важнейшему соревнованиюгодичного цикла или четырехлетия, Подготовку к соревнованиям, участие в которыхимеет преимущественно учебно­тренировочные цели, ну} кно направитъ на воплощениев поединках достигнутого уровня технико­тактической подготовленности,специальной тренированности, на повышение уровня тактической активности при
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выборе действий и построений поединков. Кроме того, важны установки на
преодоление прецятствий, требуюrцих проявлений волевых и личностных качеств,
применения средств саморегуляции эмоциональных состояний. особое место в
психологической подготовке спортсмена занимает управление деятельностъю
спортсмена в соревнованиях со стороны тренера­преподавателя. оно включает
индивидуальный урок и специализированную разминку, тактические устаrrовки перед
поединками и ступенями соревнования для уменьшения степени тактической
неопределенFIости ситуаций и оптимизации уровня притязаний и проявлений
личностных качеств,

психологическая подготовка подразделяется на обrцую и к конкретному
соревнованию. Каждый раздел психологической подготовки имеет специфические
задачи, решение которых требует комплексного подхода.

| , Общая псuхолоzuческая поdеоmовка осуществляется в единстве с физической,
технической И тактической подготовкой на протяжении всего многолетнего периода
спортивной подготовки, в ее задачи входит:

­ воспитание высоконравственной личности спортсмена;
­ развитие процессов восприятия;
­ развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, распределения и

переключения;

­ развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения;
­ развитие способности управлять своими эмоциями;
­ развитие волевых качеств.

Воспumанuе лuчносmLt спорmсл4ена Ll фор,uuрованLlе спорmltвноео коллекmuва. В
процессе учебно­тренировочной работы не только готовят высококвалифицированного
спортсмена в плане его физической, технико­тактической подготовленности, но и
воспитывают его характер, нравственные качества, идейную убежденностъ,
коллективизм, разносторонние интересы, мотивацию поло} кителъного отношения к
спорту и другие качества личности. Важным фактором развития личности служит
самовоспитание, организация которого должна направляться тренером,

2, Псъшо­поZLtLtеская поdzоmовка к конкреmньшI  соревltова,нLtя­ц.t (поеduttкапt) состоит
вследующем:

, осознание спортсменами задач на предстоящий поединок;, изучение конкретныХ условиЙ rтредстоящих соревнований (время и место
поединков, освещенность, температура и т.п.);

, изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к действиям с учетомэтих особенностей;

, осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент;
, преодоление отрицательных эмоций, въiзванных предстоящим поединком;
, формирование твердой уверенности В своих силах и возможностях в выполнении

поставленных задач в предстоящем поединке.
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Каждый спортсмен испытывает перед поединком, д& и во время него сложные
ЭМОЦИОНСLI IЬНО­ВОЛеВЫе состояния, которые определяются перестройкой
психологических и физиологических процессов в организме. Одни спортсмены
испыть]вают эмоциональный подъем, уверенность В своих силах. Это повышает
готовноСть оргаНизма к выполНениЮ предстоящих спортивных действий. У других
спортсменов возникает перевозбуждение или апатия, неуверенность, боязнъ пора} кения
*  все это ухудшает готовность организма, снижает возможности спортсмена.

одни спортсмены в процессе тренировки демонстрируют высокое мастерство, а
во времЯ поединка их порой труднО узнать. Различают четыре вида эмоционаJiьных,
предстартовых состояний :

1) состояние боевой готовности;

2) прелстартовая лихорадка;

З) предстартовая апатия;

4) состояние самоуспокоенности.

l, Состояние боевой готовности является самым благоприятным и характеризует
высокую степень готовности спортсменов к поединку. Для данного состояния
характернЫ следующие особенности: обrций эмоционzцьный подъем, бодростъ,
воодушевление, внутренняя собранностъ и сосредоточенность на предстоящем
поединке, наличие активного стремления к дости} кению победы, уверенность в своих
силах, обострение процессов восприя,lия, внимания, мышления, памяти, соображения
и представления.

2, Предстартовая лихорадка характеризуется преобладанием процессов
возбуждения, что проявляется в сильном волнении, неустойчивом эмоционалъном
состоянии, быстрой смене одних эмоций другими, совершенно противоположными по
содержанию, в отсутствии

раздражительности.

сосредоточенности, В рассеянности,, импульсивности,

ВНеШНе ДаННОе СОСТОЯНИе ПРоявляется в дрожании рук и ног, потливости,
повышенной речевой активности и др.

3, Предстартовая апатия представляет собой состояние, противогIоложное
состоянию предстартовой лихорадки. Это понижение возбудимости выражается в
вялости всех психических процессов, сонливости, отсутствии желания участвоватъ в
ИГРе' В УПаДКе СИЛ И НеВеРИИ В СВОИ СИЛЫ, В ОСЛабЛеНии процессов воспри ятия,
внимания, мышления, скованности движений, замедленности реакций, в угнетенности,необщителъности, Внешне данное состояние проявляется в снижении мышечного
тонуса, бледносТи лица, в изменении ритМа дыханИя, одышке, появляется холодный
пот, пересыхает рот и т. п.

4' Состояние самоус''окоенности характеризуется отсутствием готовности к
волевыМ напряжениям, переоценкой своих сил и возможностей,
соперника, важности игры и т.д, Имеется еще множество
предстартовых состояний.

недооценкой сил

промежуточных
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преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их реryлирование могут
быть осуществлены при помощи специалъньiх приемов, которые сводятся к
следующему:

*  спортсмен не должен внешне выражать сильное волнение, неуверенность;
наоборот, мимикой, движениями он должен стараться выр€lзить состояние

уверенности, бодрости и т.п.;

­ ПРИМеНеНИе В РаЗМиНке специальных упражнений, различных по скорости,
темпу, амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от особенностей
эмоциона"Iьного состояния), которые могут снизить излишнее возбуждение или снять
состояние подавленности;

­ произвольная регуляция дыхания при помощи специапьных дыхательных
упражнений различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму,
продолжительности;

­ применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказывающего на
спортсмена успокаивающее или возбуждающее воздействие;

*  одних случаях музыкальное сопровождение способствует бодрому, веселому
настроению, повышает эмоциональный тонус, в других воздействует
успокаивающее воздействие при помощи слова; большую роль играет применение
самоприказа, самоободрения, самопобуждения (< я выиграю)), ((я добьюсъ> , (я должен))
и т.д.).

сгrокойное, ровное, уверенное поведение 
'ренера 

является одним из важных
моментов, направленных на создание психологической мобилизации спортсменов к
предстоящему поединку, а также в процессе самого гIоединка.

вся психологическая подготовка должна проводиться с учетом индивидуальных
особенностей спортсменов.

нелъзя не отметитъ и то, что в развитии воли спортсмена особое значение имеет
взаимосвязь и

активностью и

взаимообусловленность между самими волевыми качествами:
самостоятельностью, целеустремленностью и инициативностью,

решительностью и настойчивостью, смелостъю и самообладанием, уверенностью в
своих силах.

Успешное формирование воли будет зависеть от организации учебно­
тренировочного процесса, а также от самовоспитания спортсмена. Однако и здесь
нужеН постояцНый контроль со стороны тренера­преподавателя по спорту. Подчас
оченЬ ((замотиВированнЫй>  спорТсмен может в буквальном смысле слова загнать себя,
перегруж ая себя дополнителъной тренировкой.

Оценка эффектиВностИ психолоГо­педагогических воздействий в учебно­
тренировочноМ процессе осуществляется путем педагогических наблюдений,
измерений, анализа различных материалов, характеризующих личность юного
спортсмена. Полученные данные сравниваются с исходными показателями и
испопьзуются для внесения корректив в учебно­тренировочный процесс.
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5. Перечень информационного обеспечения Программы
1. Иванков Ч.Т. Национальная боръба на поясах < Корэш> .­Инсан. : ,20О7 .­ЗВ4 с.

2. Шоалимов м.А., Мухамеджанов ш.м. Совершенствование занятий по борьбе на
поясах: < I \ { олодой ученыйD J\Ъ 5 (109), 2016 г.

3. МинистерствО спорта РоссийсКой Федерации (http: / /www.minspott.gov.ru)
4. Российское антидопинговое агентство (bttp,UZ"­* .."r"a"..ы
5. Всемирное антидопинговое агентство (bttp:UZwww.wada­

6. олимпийский комитет России (http; / /www.roc.rul)

7 . N,4ежДун ароднЫй олимпИйскиЙ комитеТ (htф : / /wWw. ol} rmpic. orgi)
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