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I . О б щ и е  п о л о ж е н и я

I. Д о п о л н и те л ь н ая  о б р азо в ател ь н ая  п р о гр ам м а  сп о р ти в н о й  п о д го то в к и  п о  ви д у  

сп о р та  « го р н о л ы ж н ы й  сп о р т»  (д ал ее  -  П р о гр а м м а ) п р ед н азн ач ен а  д л я  о р ган и зац и и  

сп о р ти в н о й  п о д го то в к и  п о  ви д у  сп о р та  « го р н о л ы ж н ы й  сп о рт»  в М А У  Д О  С Ш  « Р екор д »  

(д ал ее  -  У ч р еж д ен и е).

2. Ц ел я м и  п р о гр ам м ы  явл яю тся :

о б есп еч ен и е  у ч еб н о -тр е н и р о в о ч н о го  п р о ц есса  с у ч ето м  м и н и м ал ьн ы х  тр е б о в ан и й  к 

сп о р ти в н о й  п о д го то в к е , о п р ед ел ен н ы х  ф ед ер ал ь н ы м  стан д а р то м  сп о р ти в н о й  п о д го то в к и  по 

ви д у  сп о р та  « го р н о л ы ж н ы й  спорт» , у тв е р ж д ен н ы м  п р и к а зо м  М и н с п о р т а  Р о сси и  от 

3 1 .1 0 .2 0 2 2  №  881 (д ал ее  -  Ф С С П );

д о с ти ж е н и е  сп о р ти в н ы х  р езу л ь тато в  н а  о сн о в е  со б л ю д ен и я  с п о р ти в н ы х  и 

п ед аго ги ч еск и х  п р и н ц и п о в  в у ч еб н о -тр е н и р о в о ч н о м  п р о ц ессе  в у с л о в и я х  м н о го л етн его , 

к р у гл о го д и ч н о го  и  п о этап н о го  п р о ц есса  с п о р ти в н о й  п о д го то вки ;

в сесто р о н н ее  ф и зи ч еск о е  и  н р ав ств ен н о е  р азви ти е , ф и зи ч еск о е  в о сп и тан и е  

о б у ч аю щ и х ся ;

с о в ер ш ен ств о в ан и е  с п о р ти в н о го  м астер ств а  п о ср ед ств о м  о р ган и зац и и  

си стем ати ч еск о го  у ч ас ти я  о б у ч аю щ и х ся  в сп о р ти в н ы х  м ер о п р и я ти я х , в к л ю ч ая  сп о р ти в н ы е  

со р евн о ван и я ;

п о д го то в к а  с п о р ти в н о го  р езер в а  д л я  сп о р ти в н ы х  сб о р н ы х  к о м а н д .

I I .  Х а р а к т е р и с т и к а  д о п о л н и т е л ь н о й  о б р а з о в а т е л ь н о й  п р о г р а м м ы

с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и

3. С р о ки  р е ал и зац и и  этап о в  сп о р ти в н о й  п о д го то в к и  и во зр астн ы е  гр ан и ц ы  лиц

п р о х о д ящ и х  сп о р ти в н у ю  п о д го то вку , к о л и ч еств о  л и ц , п р о х о д ящ и х  сп о р ти вн у ю  

п о д го то в к у  в гр у п п ах  н а  эт ап а х  сп о р ти в н о й  п о д го то в к и

Э тап ы  с п о р ти в н о й  

п о д го то в к и

С р о к  р еал и зац и и  

этап о в  сп о р ти в н о й  

п о д го то в к и  (лет)

В о зр астн ы е  гр а ­

н и ц ы  ли ц , п р о ­

х о д я щ и х  с п о р ­

ти в н у ю  п о д го ­

то в к у  (лет)

Н ап о л н яем о сть

(ч ел о век )

Д л я  сп о р ти в н о й  д и сц и п л и н ы  « го р н о л ы ж н ы й  сп о р т»

Э тап  н ач ал ь н о й  п о д го то в к и 3 8 10-20

У ч еб н о -тр ен и р о в о ч н ы й  

эт а п  (этап  сп о р ти в н о й  

сп ец и ал и зац и и )

5 10 7-14

4. О б ъ е м  П р о г р а м м ы

Э тап н ы й

н о р м ати в

Э тап ы  и го д ы  сп о р ти в н о й  п о д го то в к и

Э тап  н ач ал ь н о й  п о д го то в к и У ч е б н о -тр е н и р о в о ч н ы й  эт ап  

(этап  сп о р ти в н о й  сп ец и ал и зац и и )

Д о  го д а С в ы ш е го д а Д о  тр ё х  л ет  

(1 ,2 ,3  год  

о б у ч ен и я)

С в ы ш е тр ё х  л ет  

(4 ,5  год  

о б у ч ен и я)

К о л и ч еств о  ч асо в  

в н еделю
4 ,5 -6 6-8 10-14 16-18
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О б щ ее  ко л и ч еств о
23 4 -3 1 2 3 1 2 -4 1 6 520-728 832 -9 3 6

ч асо в  в год

5. В и д ы  (ф о р м ы )  о б у ч е н и я , п р и м е н я ю щ и е с я  п р и  р е а л и з а ц и и  п р о г р а м м ы .

5.1. У ч е б н о -тр е н и р о в о ч н ы е  за н я т и я  -  гр у п п о вы е , и н д и в и д у ал ьн ы е , см еш ан н ы е  и

ины е.

5.2. У ч е б н о -тр е н и р о в о ч н ы е  м ер о п р и я ти я

№

п/п

В и д ы  у ч еб н о ­

тр е н и р о в о ч н ы х  м ер о п р и я ти й

П р е д е л ь н а я  п р о д о л ж и тел ь н о сть  у ч еб н о ­

тр е н и р о в о ч н ы х  м ер о п р и я ти й  п о  эт ап а м  сп о р ти в н о й  

п о д го то в к и  (к о л и ч еств о  су то к ) (без у ч ета  в р ем ен и  

сл ед о в ан и я  к  м есту  п р о в ед ен и я  у ч еб н о -тр е н и р о в о ч н ы х  

м ер о п р и я ти й  и  о б р атн о )

Э тап  н ач ал ь н о й  

п о д го то в к и

У ч е б н о -тр е н и р о в о ч н ы й  

эт а п  (этап  сп о р ти в н о й  

сп ец и ал и зац и и )

1. У ч е б н о -тр е н и р о в о ч н ы е  м ер о п р и я ти я  п о  п о д го то в к е  к  сп о р ти в н ы м  со р ев н о в ан и ям

1.1.

У ч е б н о -тр ен и р о в о ч н ы е  

м ер о п р и я ти я  п о  п о д го то в к е  

к  м еж д у н ар о д н ы м  

сп о р ти в н ы м  со р ев н о в ан и ям

- -

1.2.

У ч е б н о -тр ен и р о в о ч н ы е  

м ер о п р и я ти я  п о  п о д го то в к е  

к  ч ем п и о н атам  Р о сси и , 

к у б к ам  Р о сси и , 

п ер в ен ств ам  Р о сси и

- 14

1.3.

У ч е б н о -тр ен и р о в о ч н ы е  

м ер о п р и я ти я  п о  п о д го то в к е  

к  д р у ги м  всер о сси й ск и м  

с п о р ти в н ы м  со р ев н о в ан и ям

- 14

1.4.

У ч е б н о -тр ен и р о в о ч н ы е  

м ер о п р и я ти я  п о  п о д го то в к е  

к  о ф и ц и ал ь н ы м  с п о р ти в н ы м  

с о р ев н о в ан и я м  су б ъ ек та  

Р о с с и й с к о й  Ф ед ер ац и и

- 14

2. С п ец и ал ь н ы е  у ч еб н о -тр е н и р о в о ч н ы е  м ер о п р и я ти я

2.1.

У ч е б н о -тр ен и р о в о ч н ы е  

м ер о п р и я ти я  п о  о б щ ей  и 

(и л и ) сп ец и ал ьн о й  

ф и зи ч еск о й  п о д го то в к е

- 14

2.2.
В о сс та н о в и те л ь н ы е

м ер о п р и я ти я
- -
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2.3.

М ер о п р и я ти я  д л я  

к о м п л ек сн о го  м ед и ц и н ск о го  

о б сл ед о в ан и я

- -

2.4.

У ч е б н о -тр ен и р о в о ч н ы е  

м ер о п р и я ти я  в 

к ан и к у л яр н ы й  п ер и о д

Д о  21 су то к  п о д р яд  и  не б о л ее  д ву х  у ч е б н о ­

тр е н и р о в о ч н ы х  м ер о п р и я ти й  в год

2.5.
П р о с м о тр о в ы е  у ч е б н о ­

тр е н и р о в о ч н ы е  м ер о п р и я ти я
- Д о  60 су то к

5.3. С п о р ти в н ы е  со р ев н о в ан и я  

Т р еб о в ан и я  к  у ч асти ю  в сп о р ти в н ы х  со р ев н о в ан и ях , о б уч аю щ и х ся : 

с о о тв етств и е  во зр аста , п о л а  и  у р о в н я  сп о р ти в н о й  к в ал и ф и к ац и и  о б у ч аю щ и х ся  

п о л о ж ен и я м  (р егл ам ен там ) об  о ф и ц и ал ь н ы х  с п о р ти в н ы х  с о р ев н о в ан и ях  со гл асн о  Е д и н о й  

в сер о сси й ск о й  сп о р ти в н о й  к л асси ф и к ац и и  и п р ав и л ам  в и д а  сп о р та  « го р н о л ы ж н ы й  спорт»;

н ал и ч и е  м ед и ц и н ск о го  зак л ю ч е н и я  о д о п у ск е  к  у ч асти ю  в сп о р ти в н ы х  со р евн о ван и ях ; 

со б л ю д ен и е  о б щ ер о сси й ск и х  а н ти д о п и н го в ы х  п р ав и л  и ан ти д о п и н го в ы х  п равил , 

у тв е р ж д ен н ы х  м еж д у н ар о д н ы м и  ан ти д о п и н го в ы м и  о р ган и зац и ям и .

У ч р еж д ен и е  н ап р а в л я ет  о б у ч аю щ его ся  и  ли ц , о с у щ еств л я ю щ и х  сп о р ти вн у ю  

п о д го то вку , н а  сп о р ти в н ы е  со р ев н о в ан и я  н а  о сн о в ан и и  у тв е р ж д ен н о го  п л ан а  ф и зк у л ьту р н ы х  

и сп о р ти в н ы х  м ер о п р и я ти й , ф о р м и р у ем о го  в то м  ч и сл е  в со о тв етств и и  с Е д и н ы м  

к а л е н д ар н ы м  п л ан о м  м еж р еги о н ал ьн ы х , в сер о сси й ски х  и м еж д у н ар о д н ы х  ф и зк у л ьту р н ы х  

м ер о п р и я ти й , и  сп о р ти в н ы х  м ер о п р и яти й , и  со о тв етств у ю щ и х  п о л о ж ен и й  (р егл ам ен то в ) об 

о ф и ц и ал ь н ы х  сп о р ти в н ы х  со р ев н о в ан и ях .

О б ъ ем  с о р ев н о в ател ь н о й  д е ятел ь н о сти

В и д ы

сп о р ти в н ы х

с о р ев н о в ан и й

Э та п ы  и го д ы  сп о р ти в н о й  п о д го то в к и

Э тап  н ач ал ь н о й  п о д го то в к и У ч е б н о -тр е н и р о в о ч н ы й  этап  

(этап  сп о р ти в н о й  с п ец и ал и зац и и )

Д о  год а С в ы ш е го д а Д о  тр е х  л ет С в ы ш е тр е х  л ет

Д л я  сп о р ти в н о й  д и сц и п л и н ы  « го р н о л ы ж н ы й  спорт»

К о н тр о л ь н ы е 2 3 5 7

О тб о р о ч н ы е - 1 3 4

О сн о в н ы е - 1 1 2

5.4. И н ы е  в и д ы  (ф о р м ы ) о б у ч ен и я  -  ф и зк у л ьту р н ы е  м е р о п р и я ти я  в ф о рм е 

сп ар так и ад , сп о р ти в н ы х  эстаф ет , сп о р ти в н ы х  п р азд н и ко в .

6. Г о д о в о й  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы й  п л а н

№
В и д ы  п о д го то в к и  и ины е 

м ер о п р и я ти я

Э та п ы  и го д ы  сп о р ти в н о й  п о д го то в к и

Э тап  н ач ал ь н о й  п о д го то в - У ч е б н о -тр е н и р о в о ч н ы й
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ки эт а п  (этап  сп о р ти в н о й  

сп ец и ал и зац и и )

Д о  го д а С в ы ш е го д а Д о  т р ё х  л ет С в ы ш е тр ёх  

л ет

Н е д е л ь н а я  н агр у зк а  в ч асах

4 ,5 -6 6-8 10-14 16-18

М ак с и м ал ь н а я  н агр у зка  о д н о го  у ч еб н о -тр е н и р о в о ч н о го  

за н я т и я  в ч асах

2 2 3 3

Н а п о л н я е м о ст ь  гр у п п  (ч ел о век )

10-20 7-14

1.
О б щ ая  ф и зи ч еск ая

п о д го то в к а
58-100 81-141 120-189 175-234

2.
С п ец и ал ьн ая  ф и зи ч еск ая  

п о д го то в к а
86-147 122-195 125-211 200-271

3.
У ч асти е  в сп о р ти в н ы х  

со р ев н о в ан и ях
- 3-8 42-73 66-94

4. Т ех н и ч еск ая  п о д го то в к а 54-90 6 5 -10 4 114-240 2 3 3 -3 0 9

5.

Т акти ческая ,

тео р ети ч еск ая ,

п си х о л о ги ч еск ая

п о д го то в к а

4-9 6-12 16-29 2 5 -3 7

6.
И н стр у к то р с к а я  и

су д ей ская  п р ак ти к а
- - 42-73 6 6-94

7.

М ед и ц и н ск и е , м е д и к о ­

б и о л о ги ч еск и е , 

во сстан о в и тел ьн ы е  

м ер о п р и яти я , 

те ст и р о в а н и е  и  ко н тр о л ь

2-9 3-12 10-29 17-37

О б щ ее  к о л и ч еств о  ч асо в  в год 2 3 4 -3 1 2 312 -4 1 6 520-728 832 -9 3 6

7. К а л е н д а р н ы й  п л а н  в о с п и т а т е л ь н о й  р а б о т ы

№

п /п

Н а п р а в л ен и е  р аб о ты М ер о п р и я ти я С р о ки

п р о в ед ен и я

1. П р о ф о р и е н т а ц и о н н а я  д е я т е л ь н о с т ь

1.1. С у д ей ск ая  п р ак ти к а

У ч а с т и е  в  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и я х  

р а з л и ч н о г о  у р о в н я , в  р а м к а х  к о т о р ы х  

п р е д у с м о т р е н о :

-  п р ак ти ч еск о е  и  тео р ет и ч е ск о е  

и зу ч ен и е  и  п р и м ен ен и е  п р ав и л  ви д а  

сп о р та  и  тер м и н о л о ги и , п р и н ято й  в 

ви д е  спорта;

-  п р и о б р етен и е  н ав ы к о в  су д ей ств а  и

В  т е ч е н и е  го д а
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п р о в ед ен и я  сп о р ти в н ы х  со р ев н о в ан и й  

в к ач естве  п о м о щ н и к а  с п о р ти в н о го  

су д ьи  и (и л и ) п о м о щ н и к а  сек р етар я  

с п о р ти в н ы х  со р евн о ван и й ;

-  п р и о б р етен и е  н авы к о в  

с ам о сто я тел ь н о го  су д ей ств а  

с п о р ти в н ы х  со р евн о ван и й ;

-  ф о р м и р о в ан и е  у в а ж и те л ь н о го  

о тн о ш е н и я  к р еш ен и я м  сп о р ти в н ы х  

судей ;

-  в о сп и тан и е  в н у тр ен н ей  у с тан о в к и  на 

стр о го е  и  н еу к о сн и тел ьн о е  

с о б л ю д ен и е  п р ав и л  в и д а  спорта.

1.2.
И н стр у к то р ск ая

п р ак ти к а

У ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы е  з а н я т и я ,  в

р а м к а х  к о т о р ы х  п р е д у с м о т р е н о :

-  о св о ен и е  н ав ы к о в  о р ган и зац и и  и 

п р о в ед ен и я  у ч еб н о -тр ен и р о в о ч н ы х  

за н я т и й  в к ач естве  п о м о щ н и к а  

тр е н ер а - п р еп о д ав ател я ;

-  со став л ен и е  к о н сп е к та  у ч е б н о ­

тр е н и р о в о ч н о го  зан яти я  в 

со о тв етств и и  с п о став л ен н о й  

зад ач ей ;

-  ф о р м и р о в ан и е  н авы ко в  

н аставн и ч ества ;

-  ф о р м и р о в ан и е  со зн ател ьн о го  

о тн о ш е н и я  к у ч еб н о -тр е н и р о в о ч н о м у  

и со р ев н о в ател ьн о м у  п р о ц ессам ;

-  ф о р м и р о в ан и е  ск л о н н о сти  к 

п ед аго ги ч еск о й  работе.

В  теч е н и е  года

2. З д о р о в ь е с б е р е г а ю щ а я  д е я т е л ь н о с т ь

2.1.

О р ган и зац и я  и  п р о ­

в еден и е  

м ер о п р и яти й , 

н ап р ав л ен н ы х  на  

ф о р м и р о ван и е  

зд о р о в о го  о б р аза  

ж и зн и

Д н и  з д о р о в ь я  и  с п о р т а , в  р а м к а х  

к о т о р ы х  п р е д у с м о т р е н о :

-  ф о р м и р о в ан и е  о тв етств ен н о го  

о тн о ш е н и я  к св о ем у  зд о р о в ь ю  и 

у с тан о в к и  н а  зд о р о в ы й  о б раз ж и зн и  

(зд о р о в о е  п и тан и е , со б л ю д ен и е  

ги ги ен и ч еск и х  п рави л , 

с б ал ан си р о в ан н ы й  р еж и м  за н я т и й  и 

о тд ы х а , р егу л яр н ая  ф и зи ч еск ая  

ак ти вн о сть);

-  о со зн ан и е  п о сл ед ств и й  и  н еп р и яти е  

в р ед н ы х  п р и в ы ч ек  (у п о тр еб л ен и е  

алко го ля , н ар ко ти ко в , к у р ен и е) и 

и н ы х  ф о р м  вр ед а  д л я  ф и зи ч еск о го  и 

п си х и ч еск о го  зд о р о в ья ;

В  теч е н и е  года

2.2.

Зд о р о в ьесб ер егаю щ ее  

во сп и тан и е  в си стем е  

у ч е б н о ­

тр ен и р о в о ч н ы х  

зан я ти й

О б е с п е ч е н и е  н а п р а в л е н н о с т и  у ч е б н о ­

т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и й  н а :

-  ф о р м и р о в ан и е  ги ги ен и ч еск и х  

н авы ко в , св язан н ы х  с д в и гател ьн о й  

ак ти в н о стью  и зан я т и е м  и зб р ан н ы м  

спо р то м ;

-  о б есп еч ен и е  со б л ю д ен и я  р еж и м а  дн я , 

за к а л и в а н и е  ор ган и зм а;

В  теч е н и е  года



7

-  зн ан и е  и  со б л ю д ен и е  осн о в  

с п о р ти в н о го  п итан и я;

-  ф о р м и р о в ан и е  зн ан и й  и  н авы ко в , 

св язан н ы х  с с о б л ю д ен и ем  тр еб о в ан и я  

те х н и к и  б е зо п асн о сти  п ри  зан яти я х  

и зб р ан н ы м  спортом .

2.3

Р е ж и м  п и тан и я  

и  о тд ы х а

П р а к т и ч е с к а я  д е я т е л ь н о с т ь  и  

в о с с т а н о в и т е л ь н ы е  п р о ц е с с ы  

о б у ч а ю щ и х с я :

-  ф о р м и р о в ан и е  н авы к о в  п р ав и л ьн о го  

р еж и м а  д н я  с у ч ето м  с п о р ти в н о го  

р еж и м а  (п р о д о л ж и тел ь н о с ти  у ч е б н о ­

тр е н и р о в о ч н о го  п р о ц есса , п ер и о д о в  

сна, о тд ы х а , во сстан о в и тел ьн ы х  

м ер о п р и я ти й  п о сл е  тр ен и р о в к и , 

о п ти м ал ь н о е  п и тан и е, п р о ф и л ак ти к а  

п ер еу то м л ен и я  и  травм , п о д д ер ж к а  

ф и зи ч еск и х  к о н д и ц и й , зн ан и е  

сп о со б о в  за к а л и в а н и я  и  у к р еп л ен и я  

и м м у н и тета).

В  т е ч е н и е  го д а

3. П а т р и о т и ч е с к о е  в о с п и т а н и е

3.1.
Т ео р ети ч еск ая

п о д го то в к а

В к л ю ч е н и е  в со д ер ж ан и е  тео р ет и ч е ск о й  

п о д го то в к и  во п р о со в  п атр и о ти ч еск о го  

в о сп и тан и я  (ф о р м и р о в ан и е  к ачеств  ю н о го  

сп о р тсм е н а  -  гр аж д ан и н а  сво ей  стран ы , 

ч у в ств а  о тв е тств ен н о сти  п ер ед  Р о д и н о й , 

го р д о сти  за  сво й  край , свою  Р о д и н у , 

в о сп и тан и е  у в аж ен и я  к го су д ар ств ен н ы м  

си м во л ам  (герб , ф лаг, ги м н ), го то в н о сти  к 

сл у ж ен и ю  О теч еству , его  за щ и те  на  

п р и м ер е  ро л и , тр а д и ц и й  и р азв и ти я  ви д а  

сп о р та  в со в р ем ен н о м  о б щ естве , 

л еген д а р н ы х  сп о р тсм ен о в  в Р о с с и й с к о й  

Ф ед ер ац и и , в р еги о н е).

В  т е ч е н и е  го д а

3.2.

Ф о р м и р о в ан и е  

ч у в ств а  го р д о сти  за  

д о с ти ж е н и я  н аш ей  

стр ан ы  в м и р о в о м  и 

о теч еств ен н о м  

сп о р те

Ч е р ез  си стем у  у ч еб н о -тр е н и р о в о ч н ы х  

зан яти й .

В  т е ч е н и е  го д а

3 .3 .

П р о в ед ен и е  

ф и зк у л ьту р н ы х  и 

сп о р ти в н ы х  

м ер о п р и яти й , 

п о св я щ ен н ы х  д н ям  

в о и н ск о й  сл ав ы  и 

п ам я тн ы м  д атам  

Р о с с и и 1

23 ф ев р ал я  -  Д ен ь  за щ и тн и к а  О теч еств а

12 ап р ел я  -  Д ен ь  к о см о н ав ти к и

9 м ая  -  Д ен ь  П о б ед ы  со в етск о го  н ар о д а  в 

В ел и к о й  О теч еств ен н о й  в о й н е  1941 - 

1945 год ов

22  и ю н я  -  Д ен ь  п ам яти  и  ск о р б и  -  д ен ь  

н ач ал а  В ел и к о й  О теч еств ен н о й  во й н ы

4 н о яб р я  -  Д ен ь  н ар о д н о го  ед и н ств а

9 д е к а б р я  -  Д ен ь  Г ер о ев  О теч еств а

3.4.

Ф о р м и р о в ан и е  

у в а ж ен и я  к 

р о сси й ск и м  

сп о р тсм ен ам  -  

гер о ям  сп о р та

Ч е р ез  си стем у  у ч еб н о -тр е н и р о в о ч н ы х  

за н я т и й
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П р а к т и ч е ск и е  н авы ки

О р ган и зац и я  ц ер ем о н и й  о тк р ы ти я  и 

за к р ы ти я  ф и зк у л ьту р н ы х  и сп о р ти в н ы х  

м ер о п р и я ти й  (п о д ъ ем  го су д ар ств ен н о го  

ф лага , и сп о л н ен и е  го су д ар ств ен н о го

П о  гр аф и ку  

(п л ан у ) 

п р о в ед ен и я  

ф и зк у л ьту р н ы х

п р и  о р ган и зац и и ги м н а, п р о в ед ен и е  с п о р ти в н о го  парада, м ер о п р и я ти й  и

3.5. ф и зк у л ьту р н о - вр у ч ен и е  н агр ад  и  н агр ад н о й  атр и б у ти к и сп о р ти в н ы х

сп о р ти в н ы х и т .д .) с о р ев н о в ан и й

м ер о п р и яти й . И с п о л ь зо в а н и е  атр и б у ти ки , эм б л ем ы  

ф и зк у л ьту р н ы х  м ер о п р и я ти й  и 

с п о р ти в н ы х  с о р ев н о в ан и й

№

п /п

М ер о п р и я ти я С р о к и

п р о в ед ен и я

1. П р о ф о р и е н т а ц и о н н а я  д е я т е л ь н о с т ь

1.1. О су щ еств л ен и е  п р о ф о р и е н тац и о н н о й  д е я те л ь н о с ти  ч ер ез  си стем у  

у ч еб н о -тр е н и р о в о ч н ы х  зан яти й

В  те ч е н и е  

го д а

1.2. П о сещ ен и е  о б ъ ек то в  сп о р та , ф и зк у л ьту р н ы х  и сп о р ти в н ы х  

м ер о п р и я ти й , в то м  ч и сл е  с п о р ти в н ы х  с о р ев н о в ан и й

П о

о тд ел ьн о м у

гр аф и к у

1.3. О р ган и зац и я  в стр еч  с и зв естн ы м и  сп о р тсм ен ам и В  те ч е н и е  

го д а

2. З д о р о в ь е с б е р е г а ю щ а я  д е я т е л ь н о с т ь

2.1. П р о в ед е н и е  б есед  с о б у ч аю щ и м и ся , н ап р ав л ен н ы х  на

Е ж ем есяч н о  

в теч ен и е  

го д а

2 .1 .1 . ф о р м и р о в ан и е  о тв етств ен н о го  о тн о ш ен и я  к  своем у  зд о р о в ью  и 

у стан о в к и  н а  зд о р о в ы й  о б раз ж и зн и  (зд о р о в о е  п и тан и е, со б л ю д ен и е  

ги ги ен и ч еск и х  п рави л , с б ал ан си р о в ан н ы й  р е ж и м  за н я т и й  и  отды ха, 

р егу л я р н ая  ф и зи ч еск ая  ак ти в н о сть)

2 .1 .2 . о со зн ан и е  п о сл ед ств и й  и  н еп р и яти е  в р ед н ы х  п р и в ы ч ек  (у п о тр еб л ен и е  

а лко голя , н ар к о ти к о в , к у р ен и е) и  и н ы х  ф о р м  вр ед а  д л я  ф и зи ч еск о го  и 

п си х и ч еск о го  зд о р о в ь я

2 .1 .3 . ф о р м и р о в ан и е  сп о с о б н о сти  ад ап ти р о в аться  к  с тр ессо в ы м  си ту ац и ям , 

у м е н и я  у п р ав л я ть  с о б ств ен н ы м  э м о ц и о н ал ь н ы м  со сто я н и ем

2.2. З д о р о в ь есб ер егаю щ ее  в о сп и тан и е  в си стем е  у ч еб н о -тр ен и р о в о ч н ы х  

зан яти й

в теч ен и е  

го д а

2 .2 .1 . ф о р м и р о в ан и е  ги ги ен и ч еск и х  н авы ко в , св язан н ы х  с д в и гател ьн о й  

а к ти в н о стью  и за н я т и е м  и зб р ан н ы м  сп о р то м

2.2 .2 . о б есп еч ен и е  с о б л ю д ен и я  р е ж и м а  дня, за к а л и в а н и е  о р ган и зм а

2 .2 .3 . зн ан и е  и  с о б л ю д ен и е  о сн о в  с п о р ти в н о го  п и тан и я

2 .2 .4 . ф о р м и р о в ан и е  зн ан и й  и н авы ко в , св язан н ы х  с со б л ю д ен и ем  

тр е б о в ан и я  те х н и к и  б езо п асн о сти  п р и  за н я т и я х  и зб р ан н ы м  сп о р то м

3. П а т р и о т и ч е с к о е  в о с п и т а н и е

3.1. П р о в ед е н и е  ф и зк у л ьту р н ы х  и сп о р ти в н ы х  м ер о п р и яти й , 

п о св я щ ен н ы х  д н я м  в о и н ск о й  сл ав ы  и п ам я тн ы м  д атам  Р о сси и

3.1 .1 . 23 ф ев р ал я  -  Д ен ь  з а щ и тн и к а  О теч еств а ф евр ал ь

3.1 .2 . 12 ап р ел я  -  Д ен ь  к о см о н ав ти к и ап р ел ь

3.1 .3 . 9 м ая  -  Д ен ь  П о б ед ы  со в етск о го  н ар о д а  в В ел и к о й  О теч еств ен н о й  

в о й н е  1941 - 1945 год ов
м ай

3.1 .4 . 22  и ю н я  -  Д ен ь  п ам яти  и  ск о р б и  -  д ен ь  н ач ал а  В ел и к о й  О теч еств ен ­

н о й  во й н ы
и ю н ь
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3.1 .5 . 4 н о яб р я  -  Д ен ь  н ар о д н о го  ед и н ств а н о яб р ь

3.1 .6 . 9 д ек аб р я  -  Д ен ь  Г ер о ев  О теч еств а д екаб р ь

3.2. Ф о р м и р о в ан и е  ч у в ств а  го р д о сти  з а  д о с ти ж е н и я  н аш ей  стр ан ы  в 

м и р о в о м  и о теч еств ен н о м  сп о р те  (ч ер ез си стем у  у ч е б н о ­

тр е н и р о в о ч н ы х  зан яти й )

в теч ен и е  

го д а

3.3. Ф о р м и р о в ан и е  у в а ж ен и я  к  р о с си й ск и м  сп о р тсм ен ам  -г е р о я м  сп о р та  

(ч ер ез  си стем у  у ч еб н о -тр е н и р о в о ч н ы х  зан яти й )

в теч ен и е  

го д а

4. Р а з в и т и е  т в о р ч е с к о г о  м ы ш л е н и я

4.1. Р а зв и ти е  тв о р ч ес к о го  м ы ш л ен и я  н а  у ч еб н о -тр е н и р о в о ч н ы х  зан яти я х

в теч ен и е  

го д а

4 .1 .1 . р азв и ти е  и зо б р етател ьн о сти  и  л о ги ч еск о го  м ы ш л ен и я

4 .1 .2 . р азв и ти е  у м е н и я  ср авн и вать , в ы яв л ять  и  у стан ав л и в ать  

за к о н о м ер н о сти , связи  и  о тн о ш ен и я , с ам о сто я тел ь н о  р еш ать  и 

о б ъ ясн ять  х о д

р еш ен и я  п о став л ен н о й  зад ач и

4 .1 .3 . р азв и ти е  у м е н и я  к о н ц ен тр и р о в ать  вн и м ан и е, н ах о д и ть ся  в 

го то в н о сти  со в ер ш ать  д в и гател ьн ы е  д ей ств и я  в п ер и о д  п р о в ед ен и я  

тр е н и р о в о ч н ы х  за н я т и й  (в  то м  ч и сл е  в с п о р ти в н ы х  со р евн о ван и ях ).

4 .1 .4 . р азв и ти я  н ав ы к а  р е ф л е к си и  (о со зн ан и я  сво и х  вн у тр ен н и х  

п си х и ч еск и х  п р о ц ессо в  и  со сто я н и й )

5. Н р а в с т в е н н о е  в о с п и т а н и е

5.1. В о сп и та н и е  к о л л ек ти в и зм а , ч у в ств а  то в ар и щ еств а , го то в н о сти  к 

в заи м о в ы р у ч к е , ч естн о сти , сп р ав ед л и в о сти , отв етствен н о сти , 

н асто й ч и в о сти , воли , д и сц и п л и н и р о в а н н о с ти  ч ер ез  си стем у  у ч е б н о ­

тр е н и р о в о ч н ы х  зан я т и й

в теч ен и е  

го д а

5.2. П р о в ед е н и е  б есед  с о б у ч аю щ и м и ся , н ап р ав л ен н ы х  н а  со б л ю д ен и е  

эти ч е ск и х  н о р м  п о в ед ен и я  в сп о рте

в теч ен и е  

го д а

8. П л ан  м ер о п р и я ти й , н ап р ав л ен н ы й  н а  п р ед о тв р ащ ен и е  д о п и н га  в сп о р те  

б о р ьб у  с н и м

П л ан  н ап р ав л ен  н а  р е ш е н и е  сл ед у ю щ и х  задач :

1) ф о р м и р о в ан и е  ц ен н о стн о -м о ти в ац и о н н о й  сф еры , сп о с о б с тв у ю щ е й  п р и ви ти ю  

ч естн ы х  сп о со б о в  б о р ьб ы  в спорте;

2 ) о п р о в ер ж ен и е  стер е о ти п н о го  м н ен и я  о п о в сем естн о м  р асп р о с тр ан е н и и  д о п и н га  в 

б о л ьш о м  сп о р те  и  н ев о зм о ж н о сти  д о с ти ж е н и я  в ы д аю щ и х ся  р езу л ь тато в  без н его , а  так ж е  о 

то м , ч то  д о п и н г  сп о со б ен  за м ен и ть  у ч еб н о -тр е н и р о в о ч н ы й  п роц есс;

3) р аск р ы ти е  п еред  о б у ч аю щ и м и ся  тех  в о зм о ж н о стей  д л я  р о с та  р езу л ь тато в , ко то р ы е  

д а ю т  о б ы ч н ы е  тр е н и р о в о ч н ы е  ср ед ства , а так ж е  п си х о л о ги ч еск ая  п о д го то в к а  (р азви ти е  

стр ессо у сто й ч и в о сти , во л ев ы х  качеств);

4 ) ф о р м и р о в ан и е  у  о б у ч аю щ и х ся  б о л ее  ш и р о к о го  в згл я д а  н а  ж и зн е н н ы е  и, в 

ч астн о сти , п р о ф есси о н ал ь н ы е  п ер сп ек ти в ы , где  с п о р т  б у д ет  не сам о ц ел ью , а л и ш ь  о д н о й  из 

сту п ен ек  н а  п ути  к д о с ти ж е н и ю  ж и зн ен н ы х  у сп ех о в ;

5) в о сп и тан и е  о тв етствен н о сти , п р и в ы ч к и  сам о сто я т ел ь н о  п р и н и м ать  р еш ен и я  и 

п р о гн о зи р о в ать  и х  в о зм о ж н ы е  п о сл ед стви я , и зб еган и е  п ер ек л ад ы в ан и я  о тв е тств ен н о сти  на  

тр е ть и х  лиц;

6) п р о п аган д а  п р и н ц и п о в  fa ir-p lay  (« ч естн ая  и гра» ), о тн о ш е н и я  к  сп о р ту  как  к 

п л о щ ад к е  д л я  ч естн о й  к о н к у р ен ц и и  и в о сп и тан и я  л и ч н о с тн ы х  качеств;

7) п о в ы ш ен и е  в гл азах  м о л о д еж и  ц ен н о сти  зд о р о в ь я  и  п р о п аган д а  о тн о ш ен и я  к 

сп о р ту  как  к  сп о со б у  его  д о сти ж ен и я , а не  к а к  к  п л о щ ад ке  д л я  сам о у тв ер ж д ен и я , где  н у ж н о  

п о б еж д ать  л ю б о й  ц еной .
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Э тап  сп о р ти в н о й  

п о д го то в к и

С о д ер ж ан и е  м ер о п р и я ти я  

и  его  ф о р м а

С р о к и  п р о ­

в ед ен и я

Р е к о м е н д а ц и и  п о  п р о ­

в ед ен и ю  м ер о п р и я ти й

Н а ч ал ь н о й

п о д го то в к и

1 .В есёлы е стар ты « Ч естн ая  и гра»
1-2 р аза  

в год

П р е д о став л ен и е  

о тч ёта  о п р о в ед ен и и  

м ер о п р и яти я : 

сц ен ар и й /п р о гр ам м а , 

ф о то /в и д ео

2 .Т ео р ети ч еск о е

за н я т и е

« Ц ен н о сти  

спорта. 

Ч е стн ая  и гра»

1 раз в год

С о гл асо в ать  с 

о тв е тст в е н н ы м  за  

ан ти д о п и н го в о е  

о б есп еч ен и ев  р еги о н е

З .П р о в ер к а  л ек ар ств ен н ы х  

п р еп ар ато в  (зн ак о м ств о  с 

м е ж д у н ар о д н ы м  стан д ар то м  

« З а п р ещ ён н ы й  сп и со к»

1 раз 

в м есяц

Н а у ч и ть  

о б у ч аю щ и х ся  

п р о в ер ять  

л ек ар ств ен н ы е  

п р еп ар аты  чер ез 

сер в и сы  п о  п р о в ер к е  

п р еп ар ато в  в ви де 

д о м а ш н е го  за д а н и я  

(тр ен ер  н азы в ает  

сп о р тсм ен у  2-3 

п р еп ар ата  д л я  

с ам о сто ятел ьн о й  

п р о в ер к и  дом а).

4 .А н ти д о п и н го в ая

в и к то р и н а
« И гр ай  ч естн о »

П о

н азн ач е

н ию

П р о в ед ен и е  

в и к то р и н ы  н а  

сп о р ти в н ы х  

м ер о п р и яти ях .

5 .О н л ай н  о б у ч ен и е  н а  сай те  Р У С А - 

Д А
1 раз в год

П р о х о ж д ен и е  о н л ай н  

к у р са  -  это  

н ео тъ ем л ем ая  ч асть  

си стем ы

а н ти д о п и н го в о го

об р азо ван и я .

б .Р о д и тел ьско е

с о б р ан и е

« Р о л ь  р о д и тел ей  

в п р о ц ессе  

ф о р м и р о ван и я  

а н ти д о п и н го в о й  

ку л ьту р ы »

1-2 р аза  в 

год

В к л ю ч и ть  в п о вестку  

д н я  р о д и тел ь ск о го  

с о б р ан и я  во п р о с  по 

ан ти д о п и н гу . 

И с п о л ь зо в а ть  п ам ятк и  

д л я  р о д и тел ей . 

Н а у ч и ть  р о д и тел ей  

п о л ьзо в ать ся  

сер в и со м  п о  п р о вер ке  

п р еп ар ато в .

7 .С ем и н ар  для 

тр ен ер о в

« В и д ы

н ар у ш ен и й

ан ти д о п и н го в ы х

п рави л» ,

« Р о л ь  т р е н ер а  и

р о д и тел ей  в

п р о ц ессе

ф о р м и р о ван и я

ан ти д о п и н го в о й

к ультуры .

1-2 р аза  в 

год

С о гл асо в ать  с 

о тв е тст в е н н ы м  за  

ан ти д о п и н го в о е  

о б есп еч ен и е  в 

су б ъ ек те  Р о с си й ск о й  

Ф ед ер ац и и .
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У ч е б н о ­

тр е н и р о в о ч н ы й  этап  

(этап  сп о р ти в н о й  

с п ец и ал и зац и и )

1 .В есёлы е стар ты « Ч естн ая  и гра»
1-2 р аза  в 

год

П р е д о став л ен и е  

о тч ёта  о п р о в ед ен и и  

м ер о п р и яти я : 

сц ен ар и й /п р о гр ам м а , 

ф о то /в и д ео

2 .О н л а й н  о б у ч ен и е  н а  сай те  Р У С А - 

Д А
1 раз в год

П р о х о ж д ен и е  о н л ай н  

к у р са  -  это  

н ео тъ ем л ем ая  ч асть  

си стем ы

а н ти д о п и н го в о го

об р азо ван и я .

З .А н ти д о п и н го в ая

в и к то р и н а
« И гр ай  ч естн о »

П о

н азн ач ен и ю

П р о в ед ен и е  

в и к то р и н ы  на 

сп о р ти в н ы х  

м ер о п р и яти ях .

4 .С ем и н ар  д л я  

сп о р тсм ен о в  и 

тр ен ер о в

« В и д ы

н ар у ш ен и й

ан ти д о п и н го в ы х

п рави л »

« П р о в ер к а

л ек ар ств ен н ы х

средств» .

1-2 р аза  в 

год

С о гл асо в ать  с 

о тв е тст в е н н ы м  за  

ан ти д о п и н го в о е  

о б есп еч ен и е  в 

су б ъ ек те  Р о с си й ск о й  

Ф ед ер ац и и .

5 .Р о д и тел ьско е

со б р ан и е

« Р о л ь  р о д и тел ей  

в п р о ц ессе  

ф о р м и р о ван и я  

антидопинговой  

ку л ьту р ы »

1-2 р аза  в 

год

В к л ю ч и ть  в п о вестку  

д н я  р о д и тел ь ск о го  

с о б р ан и я  во п р о с  по 

ан ти д о п и н гу . 

И с п о л ь зо в а ть  п ам ятк и  

д л я  р о д и тел ей . 

Н а у ч и ть  р о д и тел ей  

п о л ьзо в ать ся  

сер в и со м  п о  п р о вер ке  

п р еп ар ато в .
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9. П л а н ы  и н с т р у к т о р с к о й  и  с у д е й с к о й  п р а к т и к и .

О д н о й  из за д а ч  я в л я е тся  п о д го то в к а  о б у ч аю щ его ся  к  р о л и  п о м о щ н и к а  тр ен ер а - 

п р еп о д ав ател я , и н стр у к то р а  и  а к ти в н о го  у ч ас тн и к а  в о р ган и зац и и  и  п р о в ед ен и и  сп о р ти вн ы х  

со р ев н о в ан и й  п о  ви д у  сп о р та  « го р н о л ы ж н ы й  спорт» .

Р еш ен и е  эт и х  зад ач  ц ел есо о б р азн о  н ач и н ать  н а  у ч е б н о -тр е н и р о в о ч н о м  этап е  и 

п р о д о л ж ать  и н стр у к то р ск у ю  и су д ей ску ю  п р ак ти к у  н а  всех  п о сл е д у ю щ и х  эт ап а х  сп о р ти в н о й  

п о д го то вки .

О б у ч аю щ и еся  д о л ж н ы  о в л ад еть  п р и н ято й  в ви д е  сп о р та  « го р н о л ы ж н ы й  спорт»  

т е р м и н о л о ги е й  и у м еть  п р о в о д и ть  б азо в ы е  у п р аж н ен и я , о в л ад еть  о сн о в н ы м и  м ето д ам и  

п о стр о ен и я  у ч еб н о -тр е н и р о в о ч н о го  зан яти я : р азм и н к а , о сн о в н ая  и  за к л ю ч и те л ь н ы е  части . 

У м еть  в ы п о л н ять  о б язан н о сти  д еж у р н о го  п о  гр у п п е  (п о д го то в к а  м ест  зан яти й , п о л у ч ен и е  

н ео б х о д и м о го  и н в ен тар я  и  т .д .).

Б о л ь ш о е  вн и м ан и е  у д е л я етс я  ан ал и зу  с п о р ти в н ы х  со р ев н о в ан и й , о б у ч аю щ и еся  

д о л ж н ы  н ау ч и ться  о б ъ ек ти в н о  о ц ен и в ать  сво и  с и л ьн ы е  и сл аб ы е  сто р о н ы , со зн ател ьн о  

о тн о си ть ся  к  р е к о м ен д а ц и и  тр ен ер а -п р еп о д ав ател я .

П р и в и ти е  су д ей ски х  н ав ы к о в  о су щ еств л яется  п у тём  и зу ч ен и я  п р ав и л  сп о р ти в н ы х  

со р ев н о в ан и й , п р и в л еч ен и я  о б у ч аю щ и х ся  к  н еп о ср ед ств ен н о м у  в ы п о л н ен и ю  о тд ел ьн ы х  

су д ей ск и х  о б язан н о стей  п р и  п р о в ед ен и и  сп о р ти в н ы х  со р ев н о в ан и й  в сво ей  и  д р у ги х  

гр у п п ах , о б у ч аю щ и еся  м о гу т  п р и н и м ать  у ч ас ти е  в су д ей ств е  в н у тр и  ш к о л ьн ы х  сп о р ти вн ы х  

со р ев н о в ан и й  в р о л и  с п о р ти в н о го  судьи , с тар ш его  су д ьи , секр етар я; в го р о д ск и х  сп о р ти вн ы х  

с о р ев н о в ан и ях  в р о л и  сп о р ти в н о го  судьи , секретаря.

П л ан  и н стр у к то р ск о й  и су д ей ск о й  п р ак ти к и

№ Зад ач и В и д ы  п р ак ти ч еск и х  зад ан и й С р о ки О тв етств ен н ы й

Г  р у п п ы  Т Э  (в с е  п е р и о д ы )

1 О сво ен и е  м ето д и к и  

п р о в ед ен и я  у ч е б н о ­

тр ен и р о в о ч н ы х  

за н я т и й  п о  ви ду  

сп о р та

« го р н о л ы ж н ы й

сп о р т»

В ы п о л н ен и е  

н ео б х о д и м ы х  

тр е б о в ан и й  д л я  

п р и св о ен и я  зв ан и я  

и н стр у к то р а

1 .С ам о сто я тел ьн о е  п р о в ед ен и е  

п о д го то в и тел ь н о й  ч асти  

тр е н и р о в о ч н о го  зан яти я .

2. С ам о сто я тел ь н о е  п р о в ед ен и е  

за н я т и й  п о  ф и зи ч еск о й  п од гото вке.

3. О б у ч ен и е  о сн о в н ы м  те х н и ч е ск и м  

эл е м е н т ам  и п риём ам .

4. С о став л ен и е  к о м п л ек со в  

у п р аж н е н и й  д л я  р азв и ти я  

ф и зи ч еск и х  качеств.

5. П о д б о р  у п р аж н е н и й  д л я  

с о в ер ш ен ств о в ан и я  тех н и ки .

6. В ед е н и е  д н е в н и к а  с ам о к о н тр о л я  

у ч еб н о -тр е н и р о в о ч н ы х  зан яти й .

В

с о о тв етств и  

и  с п л ан о м  

сп о р ти в н о й  

п о д го то в к и

Т р ен ер ы  - 

п р еп о д ав ател и , 

и н стр у кто р - 

м ето д и ст
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Н а  этап е  н ач ал ь н о й  п о д го то в к и  и н стр у к то р ск ая  и  су д ей ская  п р ак ти к а  не п р ед у см о тр ен ы .

10. П л а н ы  м е д и ц и н с к и х , м е д и к о -б и о л о г и ч е с к и х  м е р о п р и я т и й  и  п р и м е н е н и я

в о с с т а н о в и т е л ь н ы х  с р е д с т в .

Н а ч и н ая  с у ч еб н о -тр е н и р о в о ч н о го  э т ап а  п ер в о го  года, о б у ч аю щ и еся  п р о х о д я т

у гл у б л ён н ы й  м ед и ц и н ск и й  о см о тр  во  в р а ч е б н о -ф и зк у л ь ту р н о м  д и сп ан сер е .

О р ган и зац и я  о б есп еч и в ает  к о н тр о л ь  за  св о ев р ем ен н ы м  п р о х о ж д ен и ем  о б у ч аю щ и м и ся  

м ед и ц и н ск о го  о см отра.

В  п л ан ы  м ед и ц и н ск и х  и м ед и к о -б и о л о ги ч еск и х  м ер о п р и я ти й  входит:

- п ер и о д и ч еск и е  м ед и ц и н ск и е  о см отры ;

- у гл у б л ён н о е  м ед и ц и н ск о е  о б сл ед о в ан и е  о б у ч аю щ и х ся ;

- д о п о л н и те л ь н ы е  м ед и ц и н ск и е  о см о тр ы  п еред  у ч ас ти ем  в сп о р ти в н ы х  со р ев н о в ан и ях , 

п о сл е  б о л езн и  и ли  травм ;

- в р ач е б н о -п е д а го ги ч ес к и е  н аб л ю д ен и я  в п р о ц ессе  сп о р ти в н о й  п о д го то в к и  с ц ел ью  

о п р ед ел ен и я  и н д и в и д у ал ь н о й  р еак ц и и  о б у ч аю щ и х ся  н а  тр е н и р о в о ч н ы е  и со р ев н о в ат ел ь н ы е  

н агрузки ;

- с ан и та р н о -ги ги е н и ч е с к и й  к о н тр о л ь  за  р еж и м о м  дн я , м естам и  п р о в ед ен и я  у ч еб н о ­

тр е н и р о в о ч н ы х  за н я т и й  и  сп о р ти в н ы х  со р евн о ван и й , о д еж д о й  и обувью .

- м ед и к о -ф а р м а к о л о ги ч е ск о е  со п р о в о ж д ен и е  в п ер и о д  сп о р ти в н о й  п о д го то в к и  и при  

р а зв и ти и  за б о л е в ан и я  и ли  тр авм ы ;

- к о н тр о л ь  за  п и тан и ем  о б у ч аю щ и х ся  и  и сп о л ь зо в ан и ем  и м и  в о сстан о в и тел ьн ы х  

ср ед ств  в ы п о л н ен и й  р ек о м ен д а ц и й  м ед и ц и н ск и х  р аб о тн и ко в .

В о сс та н о в и те л ь н ы е  ср ед ств а  и  м ер о п р и я ти я  в к л ю ч аю т  в себя:

С п ец и ал ьн ы е  ср ед ств а  в о сстан о в л ен и я , и сп о л ьзу ем ы е  в п о д го то в к е  о б у ч аю щ и х ся , 

м о ж н о  п о д р азд ел и ть  н а  тр и  груп п ы : п ед аго ги ч еск и е , п си х о л о ги ч еск и е  и  м ед и к о ­

б и о ло ги ч ески е .

П ед а го ги ч е ск и е  средства:

О сн о в н ы е  ср ед ств а  в о сстан о в л ен и я  -  п ед аго ги ч еск и е , ко то р ы е  п р ед п о л агаю т  

у п р ав л е н и е  в ел и ч и н о й  и н ап р ав л ен н о сть ю  т р е н и р о в о ч н о й  н агр у зки . О н и  яв л яю тся  

н ео тъ ем л ем о й  ч астью  р а ц и о н ал ь н о го  п о стр о ен н о го  у ч еб н о -тр е н и р о в о ч н о го  п р о ц есса  и 

вкл ю ч аю т:

- в ар ьи р о ван и е  п р о д о л ж и тел ь н о сти  и  х а р ак те р а  о тд ы х а  м еж д у  о тд ел ьн ы м и  

у п р аж н ен и ям и , у ч еб н о -тр е н и р о в о ч н ы м и  за н я т и я м и  и ц и к л ам и  зан яти й ;

- и сп о л ьзо в ан и е  сп ец и ал ьн ы х  у п р аж н е н и й  д л я  ак ти в н о го  о тд ы х а  и  р ассл аб л ен и я , 

п ер ек л ю ч ен и й  с о д н о го  н а  у п р аж н е н и я  н а  д ру гое . И с п о л ь зо в а н и е  и гр о в о го  м етода , ч то  очен ь  

в аж н о  в зан яти я х  с д еть м и  и п о д р о сткам и ;

- « к о м п ен сато р н о е»  - у п р аж н ен и я , вы п о л н яем ы е  с н ев ы со к о й  и н тен си в н о стью  в кон ц е  

у ч еб н о -тр е н и р о в о ч н о го  зан яти я , м еж д у  тр е н и р о в о ч н ы м и  сер и ям и  и ли  со р ев н о в ател ьн ы м и  

стар там и  п р о д о л ж и тел ьн о стью  о т  1 д о  15 м инут;

- у ч еб н о -тр е н и р о в о ч н ы е  за н я т и я  с м ал ы м и  п о  в е л и ч и н е  н агр у зк ам и  (он и  

и н т ен с и ф и ц и р у ю т  п р о ц ессы  в о сстан о в л ен и я  п о сл е  у ч еб н о -тр е н и р о в о ч н ы х  зан я т и й  с 

б о л ьш и м и  н агр у зк ам и  и н о й  н ап р ав л ен н о сти ); р а ц и о н ал ь н а я  о р ган и зац и я  тр е н и р о в о ч н о го  

дня.

- П си х о л о ги ч ес к и е  средства:

П си х о л о ги ч ес к и е  ср ед ств а  н аи б о л ее  д е й с тв е н н ы  д л я  сн и ж ен и я  у р о в н я  н ервн о  

п си х и ч еск о й  н ап р я ж е н н о с ти  во вр ем я  о тв етств ен н ы х  сп о р ти в н ы х  с о р ев н о в ан и й  и 

н ап р яж ён н ы х  у ч еб н о -тр е н и р о в о ч н ы х  зан яти й . К р о м е  то го , о н и  о к а зы в а ю т  п о л о ж и тел ьн о е  

в л и я н и е  н а  х а р ак те р  и  т еч ен и е  в о сстан о в и тел ьн ы х  п р оц ессо в . К  и х  ч и сл у  отн осятся :

- ау то ген н ая  и  п си х о р егу л и р у ю щ ая  тр ен и р о в к а ;

- ср ед ств а  в н у ш ен и я  (в н у ш ён н ы й  со н  -  отды х);

- ги п н о ти ч еск о е  в н у ш ен и е;

- п р и ём ы  м ы ш еч н о й  р ел ак сац и и , сп ец и ал ьн ы е  д ы х ат ел ь н ы е  уп р аж н ен и я , м у зы к а  д л я  

р ел аксац и и ;

- и н тер есн ы й  и р азн о о б р а зн ы й  д осуг;
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- у с л о в и я  д л я  б ы та  и  отд ы х а , б л аго п р и я тн ы й  п си х о л о ги ч еск и й  м и кр о кл и м ат.

К  ф и зи ч еск и м  (ф и зи о тер ап ев ти ч еск и м ) с р ед ств ам  в о сстан о в л ен и я  отн осятся:

- м ассаж  (о б щ и й , с егм ен тар н ы й , то ч еч н ы й , в и б ро  и ги д р о м ассаж );

- су х о в о зд у ш н ая  (сау н а) и  п ар н ая  бани;

- ги д р о п р о ц ед у р ы  (р азл и ч н ы е  в и д ы  д у ш е й  и ванн);

- эл ек тр о п р о ц ед у р ы , о б л у ч ен и я  эл ек тр о м а гн и т н ы м и  в о л н ам и  р азл и ч н о й  д л и н ы , 

м агн и то тер ап и я ;

- ги п ер окси я .

Н а  этап е  н ач ал ь н о й  п о д го то в к и  п р о б л ем ы  в о с ста н о в л е н и я  р е ш а ю тс я  о тн о си тел ьн о  

п росто . П р и  п л ан и р о в ан и и  за н я т и й  н а  каж д ы й  д е н ь  н ед ел и  д о с тат о ч н о  о б го в о р и ть  с 

р о д и тел я м и  о б щ и й  р еж и м  зан я т и й  в ш коле , д а ть  р е к о м ен д а ц и и  п о  о р ган и зац и и  п итан и я, 

отды ха.

Н а ч и н ая  с у ч еб н о -тр е н и р о в о ч н о го  э т ап а  в о п р о сам  в о сстан о в л ен и я  д о л ж н о  у д ел яться  

о со б ен н о  б о л ьш о е  вн и м ан и е  в связи  с в о зр ас та н и е м  о б ъ ём о в  и и н тен си в н о сти  

тр е н и р о в о ч н ы х  н агр у зо к , с о к р ащ ен и ем  ср о к о в  н а  в о с ста н о в л е н и е  п ри  у в ел и ч ен и и  

к о л и ч еств а  у ч еб н о - тр е н и р о в о ч н ы х  за н я т и й  в неделю .

О п ти м ал ьн о й  ф о р м о й  и сп о л ьзо в ан и я  в о с стан о в л ен н ы х  ср ед ств  я в л я ется  

п о сл ед о в ател ьн о е  и л и  п ар ал л ел ьн о е  п р и м ен ен и е  н еск о л ьк и х  из н и х  в о д н о й  стан д ар тн о й  

п р о ц ед у р е . Н е  в сегд а  ц ел есо о б р азн о  у с к о р я ть  п р о ц ессы  в о с ста н о в л е н и я  п о сл е  у ч е б н о ­

тр е н и р о в о ч н ы х  зан яти й , н ап р ав л ен н ы х  н а  п о в ы ш ен и е  эн е р ге ти ч е с к и х  во зм о ж н о стей  

о р га н и зм а  о б у ч аю щ его ся , п о ск о л ьк у  и м ен н о  гл у б и н а  и  п р о д о л ж и тел ь н о сть  в о с ста н о в л е н и я  в 

зн ач и тел ь н о й  м ере  о б у с л а в л и в а ю т  п р о тек ан и е  ад ап тац и о н н ы х  п р о ц ессо в . И  н ао б о р от , 

р е к о м ен д у ется  п р и м ен ен и е  ср ед ств , и зб и р ател ьн о  сти м у л и р у ю щ и х  в о сстан о в л ен и е  тех  

к о м п о н ен то в  р аб о то сп о со б н о сти , ко то р ы е  не  п о д в ер гал и сь  о сн о в н о м у  во зд ей ств и ю  в 

п р о в ед ён н о м  у ч еб н о -тр е н и р о в о ч н о м  зан яти и , н о  б у д у т  м о б и л и зо в ан ы  в о ч ер ед н о м  у ч еб н о ­

тр е н и р о в о ч н о м  зан яти и .

В о сс та н о в и те л ь н ы е  м ер о п р и я ти я  п р о в о д я т  не  то л ь к о  во  вр ем я  п р о в ед ен и я  у ч еб н о ­

тр е н и р о в о ч н о го  п р о ц есса  и  сп о р ти в н ы х  со р ев н о в ан и й  (о тд ы х  м еж д у  вы п о л н ен и ям и  

у п р аж н ен и й ), н о  и  св о б о д н о е  врем я.

П л ан  м ед и ц и н ск и х , м ед и к о -б и о л о ги ч еск и х  м ер о п р и я ти й  и 

п р и м ен ен и я  в о сстан о в и тел ьн ы х  средств .

№ Н аи м е н о в ан и е  м ер о п р и я ти я С р о ки О тв етств ен н ы й

1

П си х о л о го -п е д а го ги ч е с к и е  и  м е д и к о ­

б и о л о ги ч еск и е  ср едства:

- у п р аж н е н и е  н а  растяж ен и е;

- р азм и н ка;

- м ассаж : в о с ста н о в и те л ь н ы й  м ассаж , 

во зб у ж д аю щ и й  т о ч еч н ы й  м ассаж  в с о ч етан и и  с 

кл асси ч еск и м  м ассаж ем  (в стр ях и в ан и е , 

р азм и н ан и е), л о к ал ьн ы й  м ассаж ;

- и ск у сств ен н ая  ак ти в и зац и я  м ы ш ц ;

- п си х о р егу л яц и я  м о б и л и зу ю щ ей  н ап р ав л ен н о сти ;

- ко м п л ек с  в о сстан о в и тел ьн ы х  у п р аж н е н и й  -  

хо д ьб а , д ы х ат ел ь н ы е  у п р аж н ен и я , д у ш  -  тё п л ы й / 

п р ох л ад н ы й ;

- д у ш  -  тё п л ы й / у м е р е н н о  х о л о д н ы й / тё п л ы й

- сеан сы  аэр о и о н о тер ап и и ;

- п си х о р егу л я ц и я  р ести ту ц и о н н о й  

н ап р ав л ен н о сти ;

сб ал ан си р о в ан н о е  п и тан и е , ви там и н и зац и я , 

щ ел о ч н ы е  м и н ер ал ьн ы е  воды .

В теч ен и и  

го д а

Т р ен ер ы -

п р еп о д ав ател и ,

м ед и ц и н ск и й

р аб о тн и к
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П р и  п л ан и р о в ан и и  и сп о л ьзо в ан и я  ср ед ств  в о сстан о в л ен и я  в те к у щ ей  р аб о те  тр е н ер у  -  

п р еп о д ав ател ю  р е к о м ен д у е тс я  и сп о л ьзо в ать  п р и м ер н у ю  сх ем у  и за п о л н и ть  её в со о тв етств и и  

с р еал ь н ы м и  за п р о с а м и  и в о зм о ж н о стям и . К о н к р е тн ы й  п л ан , о бъём , ц ел есо о б р азн о сть  

п р о в ед ен и я  в о с ста н о в и те л ь н ы х  м ер о п р и я ти й  о п р ед е л я е т  л и ч н ы й  тр е н ер -п р е п о д а в а тел ь  

сп о р тсм ен а , и сх о д я  из р е ш е н и я  тек у щ и х  зад ач  п о д го товки .

I I I .  С и с т е м а  к о н т р о л я

11. П о  и то гам  о св о ен и я  П р о гр а м м ы  п р и м ен и тел ь н о  к эт ап а м  сп о р ти в н о

п о д го то в к и  л и цу , п р о х о д я щ ем у  с п о р ти в н у ю  п о д го то в к у  (д ал ее  -  о б у ч аю щ и й ся ), 

н ео б х о д и м о  в ы п о л н и ть  сл ед у ю щ и е  т р е б о в ан и я  к  р е зу л ь татам  п р о х о ж д ен и я  П р о гр ам м ы , 

в то м  ч и сл е, к  у ч асти ю  в сп о р ти в н ы х  со р евн о ван и ях :

11.1. Н а  этап е  н ач ал ь н о й  п о д го то вки :

и зу ч и ть  о сн о в ы  б езо п асн о го  п о в ед ен и я  п р и  за н я т и я х  сп о р то м ;п о в ы си ть  

у р о в е н ь  ф и зи ч еск о й  п о д го то в л ен н о сти ;

о вл ад еть  о сн о в ам и  те х н и к и  в и д а  сп о р та  « го р н о л ы ж н ы й  спорт» ; 

п о л у ч и ть  о б щ и е  зн ан и я  об  ан ти д о п и н го в ы х  п р ави л ах ; 

со б л ю д ать  а н ти д о п и н го в ы е  п р ави л а;

п р и н ять  у ч асти е  в о ф и ц и ал ь н ы х  сп о р ти в н ы х  со р ев н о в ан и ях , н ач и н ая  со  вто р о го  года; еж его д н о  

в ы п о л н я ть  к о н тр о л ьн о -п ер ев о д н ы е  н о р м ати в ы  (и сп ы тан и я ) п о  в и д ам  сп о р ти в н о й  п о д го то вки ; 

п о л у ч и ть  у р о в е н ь  сп о р ти в н о й  к в ал и ф и к ац и и  (сп о р ти в н ы й  разр яд ), н ео б х о д и м ы й  д л я  

за ч и с л е н и я  и  п ер ев о д а  н а  у ч еб н о -тр е н и р о в о ч н о й  эт а п  (этап  сп о р ти в н о й  сп ец и ал и зац и и ).

11.2. Н а  у ч еб н о -тр е н и р о в о ч н о м  этап е  (этап е  сп о р ти в н о й  сп ец и ал и зац и и ): 

п о в ы ш ать  у р о в е н ь  ф и зи ч еск о й , тех н и ч еск о й , та к ти ч е ск о й , тео р ет и ч е ск о й  и

п си х о л о ги ч еск о й  п о д го то в л ен н о сти ;

и зу ч и ть  п р ав и л а  б езо п асн о сти  п р и  за н я т и я х  в и д о м  сп о р та  « го р н о л ы ж н ы й  сп о р т»  и 

у с п е ш н о  п р и м ен я ть  и х  в х о д е  п р о в ед ен и я  у ч еб н о -тр е н и р о в о ч н ы х  за н я т и й  и у ч асти я  в 

сп о р ти в н ы х  со ревн о ван и ях ;

со б л ю д ать  р е ж и м  у ч еб н о -тр е н и р о в о ч н ы х  зан яти й ; и зу ч и ть  

о сн о в н ы е  м ето д ы  с ам о р егу л яц и и  и сам о ко н тр о л я ;

о вл ад еть  о б щ и м и  те о р ет и ч е ск и м и  зн ан и я м и  о п р ав и л ах  в и д а  сп о р та  « го р н о л ы ж н ы й сп о р т» ; 

и зу ч и ть  а н ти д о п и н го в ы е  п рави ла;

со б л ю д ать  а н ти д о п и н го в ы е  п р ав и л а  и  не  и м еть  и х  н ар у ш ен и й ;

п р и н и м ать  у ч асти е  в о ф и ц и ал ь н ы х  сп о р ти в н ы х  с о р ев н о в ан и ях  не  н и ж е  м у н и ц и п ал ь н о го  

у р о в н я  на  п ер в о м  и в то р о м  году;

п р и н и м ать  у ч асти е  в о ф и ц и ал ь н ы х  сп о р ти в н ы х  со р ев н о в ан и ях  п р о в ед ен и я  не ниж е 

р еги о н а л ь н о го  у р о вн я , н ач и н ая  с т р е ть е го  года;

п о л у ч и ть  у р о в ен ь  сп о р ти в н о й  к в ал и ф и к ац и и  (сп о р ти в н ы й  р азр яд ), н ео б х о д и м ы й  д л я  

за ч и с л е н и я  и  п ер ев о д а  н а  этап  с о в ер ш ен ств о в ан и я  с п о р ти в н о го  м астерства .

12. О ц ен к а  р езу л ь тато в  о св о ен и я  П р о гр а м м ы  со п р о в о ж д а ет ся  аттестац и ей  о б уч аю щ и х ся , 

п р о в о д и м о й  у ч р еж д е н и е м  н а  о сн о в е  р а зр аб о та н н ы х  ко м п л ек со в  к о н тр о л ьн ы х  у п р аж н ен и й , п ер еч н я  

тесто в  и  (и л и ) в о п р о со в  п о  ви д ам  п о д го то вк и , не св язан н ы м  с ф и зи ч еск и м и  н агр у зк ам и  (д ал ее  -  

тесты ), а  так ж е  с у ч ето м  р езу л ь тато в  уч асти я , о б у ч аю щ его ся  в с п о р т и в н ы х  со р ев н о в ан и ях  и 

д о с ти ж е н и я  и м  со о тв етств у ю щ его  у р о в н я  сп о р ти в н о й  к вал и ф и кац и и .
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Н о р м а т и в ы  о б щ е й  ф и з и ч е с к о й  и  с п е ц и а л ь н о й  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в к и  

д л я  з а ч и с л е н и я  и  п е р е в о д а  н а  э т а п  н а ч а л ь н о й  п о д г о т о в к и  

п о  в и д у  с п о р т а  « г о р н о л ы ж н ы й  с п о р т »

№

п/п
У п р аж н ен и я

Е д и н и ц а

и зм ер ен и я

Н о р м а ти в  д о  го д а  

о б у ч ен и я

Н о р м а ти в  св ы ш е го ­

д а  о б у ч ен и я

м ал ьч и к и д ево ч к и м ал ьч и к и д ево ч к и

1. Н о р м а ти в ы  о б щ ей  ф и зи ч еск о й  п о д го то в к и

1.1
Б е г  н а  30  м етро в

с
не б о л ее не б ол ее

6,9 7,1 6,7 6,8

1.2 Ч е л н о ч н ы й  б ег  3х10  м с
н е м ен ее не м ен ее

10,3 10,6 10,0 10,4

1.3
С ги б ан и е  и  р азги б ан и е  

р у к  в у п о р е  л еж а  н а  полу

ко л и ч еств о

раз

н е м ен ее не м ен ее

7 4 10 6

1.4

Н а к л о н  в п ер ёд  из 

п о л о ж ен и я  сто я  на  

ги м н асти ч еск о й  скам ье  

(о т  у р о в н я  скам ьи )

см

н е б о л ее не б ол ее

+1 +3 +3 +5

1.5
П р ы ж о к  в д л и н у  с м еста  

т о л ч к о м  д в у м я  н о гам и
см

н е м ен ее не м ен ее

110 105 120 115

2. Н о р м а ти в ы  с п ец и ал ь н о й  ф и зи ч еск о й  п о д го то в к и

2.1 Б е г  н а  800 м м ин, с
н е м ен ее не м ен ее

6 .50 7.0 6.0 6.50

2.2
П р ы ж о к  в вы со ту  

с м еста
см

н е м ен ее не м ен ее

20 15 25 20
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Н о р м а т и в ы  о б щ е й  ф и з и ч е с к о й  и  с п е ц и а л ь н о й  ф и з и ч е с к о й  

п о д г о т о в к и и  у р о в е н ь  с п о р т и в н о й  к в а л и ф и к а ц и и  (с п о р т и в н ы е

р а з р я д ы )

д л я  з а ч и с л е н и я  и  п е р е в о д а  н а  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы й  

э т а п ( э т а п  с п о р т и в н о й  с п е ц и а л и з а ц и и )  

п о  в и д у  с п о р т а  « г о р н о л ы ж н ы й  с п о р т »

№

п/п
У п р аж н ен и я

Е д и н и ц а

и зм ер ен и я

Н о р м ати в

ю н о ш и д еву ш к и

1 .Н о р м ати вы  о б щ ей  ф и зи ч еск о й  п о д го то в к и

1.1. Б е г  н а  60 м етро в с
н е б о л ее

1.2. Ч е л н о ч н ы й  б е г  3*1 0  м с

не б о л ее

1.3.

Н а к л о н  в п ер ёд  из п о л о ж ен и я  стоя  

н а  ги м н асти ч еск о й  скам ье  

(о т  у р о в н я  скам ьи )

см

не м ен ее

+5 +7

1.4.
П р ы ж о к  в д л и н у  с м еста  то л ч к о м  

д в у м я  н о гам и
см

н е м ен ее

160 150

1.5.
П о д н и м а н и е  ту л о в и щ а  из 

п о л о ж ен и я  л ёж а  н а  сп и н е  за  1 м и н
ко л и ч еств о  раз

н е м ен ее

- 27

1.6.
П о д тя ги в а н и е  из в и са  н а  вы со к о й  

п ер ек л ад и н е
к о л и ч еств о  раз

н е м ен ее

14 -

2 .Н о р м а ти в ы  сп ец и ал ьн о й  ф и зи ч еск о й  п о д го то в к и

2.1. Б е г  н а  800 м етр о в м и н , с
не б о л ее

2.2. Т р о й н о й  п р ы ж о к  в д л и н у  с м еста м
не м ен ее

2.3. П р ы ж о к  в в ы со ту  с м еста см
не м ен ее

З .У р о в ен ь  спо ртивной к вал и ф и к ац и и

3.1. П е р и о д  о б у ч ен и я  н а  этап е  

сп о р ти в н о й  п о д го то в к и  

(до  тр ё х  лет)

сп о р ти в н ы е  р а зр яд ы  -  

« тр е ти й  ю н о ш е с к и й  с п о р ти в н ы й  разряд» , 

« в то р о й  ю н о ш е с к и й  с п о р ти в н ы й  разряд» , 

« п ер в ы й  ю н о ш е с к и й  с п о р ти в н ы й  р азр яд »

3.2.

П е р и о д  о б у ч ен и я  н а  этап е  

сп о р ти в н о й  п о д го то в к е  

(свы ш е тр ё х  л ет)

сп о р ти в н ы е  р а зр яд ы  -  

« тр е ти й  с п о р ти в н ы й  разряд» , 

« в то р о й  с п о р ти в н ы й  разряд» , 

« п ер в ы й  с п о р ти в н ы й  р азр яд »

IV . Р а б о ч а я  п р о г р а м м а

13. П р о гр а м м н ы й  м атер и ал  д л я  у ч еб н о -тр е н и р о в о ч н ы х  за н я т и й  по 

к аж д о м у  эт а п у  с п о р ти в н о й  п од гото вки .

В  П р о гр а м м е  д л я  каж д о го  э т а п а  п о д го то в к и  за н и м а ю щ и х с я  п о став л ен ы  зад ач и , о п р ед ел ен ы  

д о п у сти м ы е  о б ъ ем ы  тр е н и р о в о ч н ы х  н агр у зо к  п о  о сн о в н ы м  ср ед ствам , п р ед л о ж ен ы  в ар и ан ты  

п о стр о ен и я  го д и ч н о го  у ч еб н о -тр е н и р о в о ч н о го  ц и к л а  с у ч ето м  в о зр астн ы х  о со б ен н о стей  и 

д о л ж н о го  у р о в н я  ф и зи ч еск о й , ф у н к ц и о н ал ьн о й  п о д го то в л ен н о сти  и  тр е б о в ан и й  п о д го то в к и  

о б у ч аю щ и х ся .
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Э т а п  н а ч а л ь н о й  п о д г о т о в к и .

У ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы й  п л а н  и  п р о г р а м м н ы й  м а т е р и а л  н а  э т а п е  н а ч а л ь н о й  

п о д г о т о в к и .

З ад ач и  и  п р еи м у щ еств ен н ая  н ап р ав л ен н о сть  тр ен и р о в к и :

- у к р е п л е н и е  зд о р овья ;

- п р и в и ти е  и н тер еса  к  за н я т и я м  го р н о л ы ж н ы м  спортом ;

- п р и о б р етен и е  р азн о с то р о н н ей  ф и зи ч еск о й  п о д го то в л ен н о сти  н а  о сн о в е  к о м п л ек сн о го  

п р и м ен ен и я  у п р аж н е н и й  из р а зл и ч н ы х  ви д о в  сп о рта , п о д в и ж н ы х  и сп о р ти в н ы х  игр;

- о в л ад ен и е  о сн о в ам и  т е х н и к и  к атан и я  н а  го р н ы х  л ы ж ах  и д р у ги х  ф и зи ч еск и х  у п р аж н ен и й ;

- в о сп и тан и е  ч ер т  с п о р ти в н о го  х а р ак те р а  во л ев ы х  качеств , к о м м у н и к аб ел ьн о сти .

Т р ен и р о в о ч н ы й  п л ан  тр е н и р о в о ч н ы х  зан я т и й  д л я  гр у п п  н ач а л ь н о й  п о д го то в к и  (час).

№

№

п/п

Т ем а Т р е н и р о в о ч н ы й  год

Д о  го д а С в ы ш е го д а

1. О б щ ая  ф и зи ч еск ая  п о д го то в к а 5 8-100 81-141

2. С п ец и ал ьн ая  ф и зи ч еск ая  п о д го то в к а 8 6-147 122-195

3. У ч асти е  в сп о р ти в н ы х  с о р ев н о в ан и ях - 3-8

4. Т ех н и ч еск ая  п о д го то в к а 54-90 6 5-104

5. Т ак ти ч еск ая , тео р ети ч еск ая , п си х о л о ги ч еск ая  п о д го то в к а 4-9 6-12

6. М ед и ц и н ск и е , м ед и к о -б и о л о ги ч еск и е , в о сстан о в и тел ьн ы е  

м ер о п р и я ти я , те ст и р о в а н и е  и  к о н тр о л ь
2-9 3-12

И Т О Г О 2 3 4 -3 1 2 3 1 2 -4 1 6

О б щ а я  ф и з и ч е с к а я  п о д г о т о в к а .

Н а п р а в л ен а  н а  у к р е п л е н и е  зд о р о в ь я  и  р азв и ти е  ф и зи ч еск и х  качеств  о б у ч аю щ и х ся  по 

п о в ы ш ен и ю  ф у н к ц и о н ал ьн ы х  в о зм о ж н о стей  их о рган изм а:

1. О б щ ер азв и в аю щ и е  у п р аж н е н и я  (О РУ ):

- у п р аж н е н и я  д л я  к и стей  рук, р а зв и ти я  и  у к р еп л ен и я  м ы ш ц  п л еч ев о го  п ояса, у п р аж н е н и я  д л я  

р азв и ти я  и  у к р е п л е н и я  м ы ш ц  сп и н ы , у п р аж н е н и я  д л я  р а зв и ти я  и  у к р еп л ен и я  м ы ш ц  

б р ю ш н о го  п р есса  и  ног.

2. Р а зв и ти е  ск о р о стн ы х  сп о со б н о стей :

- б ег  20, 30, 40, 50, 60 м етров;

- стар то вы е  у с к о р ен и я  из р а зл и ч н ы х  и сх о д н ы х  п о л о ж ен и й  н а  10, 20 , 30 м етров;

- ч ел н о ч н ы й  б ег  2, 3, 4х1 0  м етров;

- п л ав ан и е  н а  д и стан ц и ю  д о  15 м етров;

- к о р о тк и е  сп у р ты  в п о д в и ж н ы х , сп о р ти в н ы х  и грах , в эстаф етах ;

- б ег  н а  д и стан ц и ю  20, 30, 40, 50 м етр о в  с н езн а ч и те л ь н ы м  о тя го щ ен и ем  (п ояс , м ан ж еты );

- б ег  20, 30, 40, 50, 60 м етр о в  с у с к о р ен и ем  в гору. П о д  гору.

3. Р а зв и ти е  с к о р о стн о -си л о в о й  в ы н о сл и во сти :

- б ег  2 00 , 300 , 4 00  м етров;

- б ег  с и зм ен ен и ем  н ап р авлен и я ;

- в ы п р ы ги в ан и я  из п о л н о го  п р и сед а  и  п о л у п р и сед а  с п р о д в и ж ен и ем  в п ер ед  на м есте, в 

сто р о н ы , сп и н о й  вп еред ;

- п р ы ж ки  ввер х  с п о д тяги в ан и ем  к о л ен ей  к  груди ;

- п р ы ж ки  в длину;

- п р ы ж ки  н а  н и зку ю  ту м б у  (15 , 30 и  60 секун д);
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- п р ы ж ки  н а  т у м б у  н а  од н о й  н оге  (1 5 -2 0  секун д);

- тр о й н о й  п р ы ж ок , п яти  скок, д е ся т и  скок;

- п р ы ж ки  в ш аге, н а  о д н о й  н о ге  в д л и н у  и в вы соту ;

- б ег  п о  о кр уж н о стям ;

- б ег  п о  д и аго н ал ям ;

- висы ;

- о тж и м ан и я  о т  п о л а  и  у п р аж н е н и я  н а  у к р еп л ен и е  м ы ш ц  сп и н ы  и ж и вота.

4. Р а зв и ти е  д в и гат ел ь н о -к о о р д и н ац и о н н ы х  сп о соб н о стей :

- м и н и -ф утб о л ;

- баскетб о л ;

- р у ч н о й  м яч;

- п ер ед ач а  м яч а  на  м есте  и  в д в и ж ен и и  о т  груди , с о тск о к о м  о т  пола, и з-за  го л о вы , и з-за  

п л еч а  о д н о й  рукой , с р а зв о р о т а  с в р ащ ен и ем  н а  360°, 180°;

- б р о ски  и  п р и ем  м яч а  д л я  б о л ьш о го  тен н и са;

- п о д в и ж н ы е  и гры , эстаф еты ;

- х о д ь б а  н а  р ав н о в еси е  на н езн ач и тел ьн о й  вы соте;

- к атан и е  н а  р о л и к о в ы х  кон ьках ;

- п р ы ж ки  н а  батуте , п о д к и д н о м  м ости ке;

- п р ы ж ки  в воду  с р а зл и ч н ы м и  зад ан и ям и ;

- ку вы р ки , стой ки , п ер ев о р о ты  и д р у ги е  н есл о ж н ы е  а к р о б ати ч еск и е  у п р аж н ен и я ;

- у п р аж н е н и я  с и сп о л ь зо в ан и ем  л о п и н га , качелей .

5. Р а зв и ти е  ги б ко сти , п о д в и ж н о сти  в суставах :

- кр у го в ы е  д в и ж ен и я  во  в сех  су ставах  с м ак си м ал ь н о й  ам п ли ту д о й ;

- « м осты »;

- « ш п агаты » ;

- н ак л о н ы  вп еред , н азад , скрестн ы е;

- м ахи;

- в ы п ад ы  вп ер ед  и  в сторон у ;

- о тв о д ящ и е  и п р и в о д ящ и е  д в и ж ен и я  в та зо б ед р ен н о м , к о л ен н о м  суставах ;

- стати ч еск и е  у п р аж н е н и я  н а  р а стя ги в ан и е  м ы ш ц ;

- д и н а м и ч ес к и е  у п р аж н е н и я  н а  п о д в и ж н о сть  и  в ы в о р о тн о сть  в суставах .

6. Р а зв и ти е  о б щ ей  в ы н о сл и во сти :

- б ег  п о  п ер есеч ен н о й  м естн о сти ;

- к о н д и ц и о н н ы й  бег;

- кр о ссо в ая  п о д го товка ;

- вел о п о д го то вк а ;

- эл е м е н т ы  сп о р ти в н ы х  игр, п о д в и ж н ы е  игры , п р ео д о л ен и е  п о л о сы  п р еп ятстви й ;

- кр у го вая  тр е н и р о в к а  со  сп ец и ал ьн ы м и  у п р аж н ен и ям и ;

- п р ы ж ки  в у сту п аю щ е -п р ео д о л е в а ю щ е м  р еж и м е;

- п л авани е.

С п е ц и а л ь н а я  ф и з и ч е с к а я  п о д г о т о в к а .

1. И м и та ц и я  сп у сков  и  п о воротов :

- и м и тац и о н н ы е  п р ы ж ки  из гл у б о к о го  п р и сед а  и  п о л у п р и сед а  без палок;

- и м и тац и я  р аб о ты  р у к  н а  м есте  и  в д в и ж ен и и  с и сп о л ь зо в ан и ем  палок;

- и м и тац и я  р аб о ты  р у к  и  н о г  н а  м есте;

- и м и тац и я  р аб о ты  р у к  и  н о г  с п р о д в и ж ен и ем  вп ер ед  из сто р о н ы  в сто р о н у  с о д н о й  на  одну, с 

д в у х  н а  д в е  (в го р у  и  п од  гору);

- и м и тац и я  р аб о ты  р у к  и  н о г  в п р ы ж ках  р а зл и ч н о й  ам п л и ту д ы  п р ав ы м  и л ев ы м  боком , 

сп и н о й  с п алкам и ;

- и м и тац и о н н ы е  п р ы ж ки  р азл и ч н о й  ам п л и ту д ы  и т е м п а  с и сп о л ь зо в ан и ем  п р еп ятств и й  и  без 

них.

2. Р а зв и ти е  д в и гат ел ь н о -к о о р д и н ац и о н н ы х  сп о соб н о стей :
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П о д  д в и гат ел ь н о -к о о р д и н ац и о н н ы м и  с п о со б н о стя м и  (л о в к о стью ) сл ед у ет  п о н и м ать  

сп о со б н о сть  ч ел о в е к а  то ч н о , ц ел есо о б р азн о  и  эк о н о м н о  р е ш а ть  д в и гат ел ь н ы е  за д а ч и  и 

б ы стр о  о в л ад ев ать  н о в ы м и  д в и ж ен и ям и . Б о л ь ш о й  о б ъ ем  д в и гат ел ь н ы х  н ав ы к о в  п о зв о л яет  

б ы стр о  и  эф ф ек ти в н о  р е ш а ть  зад ач и , в о зн и к аю щ и е  в тр е н и р о в о ч н о й  и со р ев н о в ател ьн о й  

д еятел ь н о сти , о б есп еч и в ая  п р и  э т о м  н ео б х о д и м у ю  в а р и ати в н о сть  д ви ж ен и й .

3. Р а зв и ти е  с и л о в о й  вы н о сл и во сти :

- у п р аж н е н и я  о тя го щ ен н ы е  весо м  с о б ств ен н о го  те л а  (п о д тя ги в а н и я  в висе, о тж и м ан и я  в 

у п о р е , ск л ад ы в ан и я  из п о л о ж ен и я , п и сто л ети к и  н а  п р ав о й  н о ге  и  т .д .);

- у п р аж н ен и я , в к о то р ы х  с о б ств ен н ы й  вес  о тяго щ ается  весо м  с п ец и ал ьн ы х  п о ясо в  и 

м ан ж ето й ;

- у п р аж н ен и я , в к о то р ы х  со б ств ен н ы й  вес  у м ен ь ш ается  з а  с ч е т  и сп о л ь зо в ан и я  оп оры ;

- у д ар н ы е  у п р аж н ен и я , в к о то р ы х  со б ств ен н ы й  вес  у в ел и ч и в ается  з а  сч ет  и н ер ц и и  св о б о д н о  

п ад аю щ его  те л а  (п р ы ж к и  с в о зв ы ш ен и я  50-70  см  с м гн о в ен н ы м  п о сл ед у ю щ и м  

в ы п р ы ги в а н и е м  вверх);

- стати ч еск и е  у п р аж н ен и я , в к о то р ы х  м ы ш еч н о е  н ап р я ж е н и е  со зд ается  з а  сч ет  во л ев ы х  

у с и л и й  без и сп о л ьзо в ан и я  в н еш н и х  п р ед м ето в  в сам о со п р о ти в л ен и и ;

- у п р аж н е н и я  с и сп о л ь зо в а н и е м  в н еш н и х  п р ед м ето в  (ган телей , д и ск о в , н аб и в н ы х  м яч ей , в еса  

п ар тн ер а  и  т .п .);

- у п р аж н е н и я  с и сп о л ьзо в ан и ем  вн еш н ей  ср ед ы  (б ег  и  п р ы ж ки  в гору, п о  р ы х л о м у  песку , 

п р о ти в  в етр а  и  п рочее).

4. У п р а ж н е н и я  н а  р о л и к о в ы х  кон ьках :

- у п р аж н е н и я  н а  стати ч еск о е  р а в н о в е си е  п р и  м ал ой  о п о р е  (п р и сед ан и я , н ак л о н ы  обои х  

кон ько в , вл ево  и  вп раво , о д н о в р ем ен н ы е  н ак л о н ы  р о л и ко в ы х  ко н ьк о в  в н у тр ь  и  н аруж у , 

п о о ч ер ед н о е  сто ян и е , то  н а  п равой , то  н а  л ев о й  ноге; п ер ен о с  т е л а  н а  р азн ы е  н о ги  и 

о д н о в р ем ен н о е  с ги б ан и е  в н у тр ен н ей  ноги ; п ер есту п ан и е  с п о в о р о то м  н ап раво , налево , 

кругом ; п р ав и л ь н ы е  п ад ен и я);

- у п р аж н е н и я  н а  п л о ск о й  п о в ер х н о сти  (б ег  п о  п р ям о й  л и н и и  с п о п ер ем ен н ы м  о ттал к и в ан и ем  

н о г  и  д а л ь н е й ш и м  ск о л ьж ен и ем ; б ег  ело ч кой ; б ег  п о  кругу ; б е г  п о  за д а н н о й  тр аек то р и и , по 

во сьм ер к е  в о гр а н и ч е н н о м  п р о стр ан ств е ; п о в о р о ты  в обе  сто р он ы ; и сп о л ьзо в ан и е  то р м о за  

п р и  то р м о ж ен и и ; то р м о ж е н и е  п о во р о то м );

- у п р аж н е н и я  н а  ск л о н е  д о  в о сьм и  гр ад у со в , д л и н о й  2 5 -3 0  м етр о в  (ск о л ьж ен и е  на  

п ар ал л ел ь н ы х  р о л и к о в ы х  к о н ьк ах  п о  п р ям о й , п р и сед ан и я , н акл о н ы , п о п ер ем ен н о е  

п о д н и м ан и е  п р ав о й  и л ев о й  н оги , ск о л ь ж ен и е  н а  од н о й  ноге; н ев ы со к и е  п ры ж ки , п р уж и н ки , 

ф о н ар и ки ; п р ы ж ки  ч ер ез л и н и ю  п ар ал л ел ьн у ю  л и н и и  п ад ен и я ; п о в о р о ты  в о б е  сторон ы ; 

ск о л ь ж ен и е  в д угах ; ск о л ь ж ен и е  в го р н о л ы ж н о й  сто й ке  (с п ал кам и );

- п о д в и ж н ы е  и гр ы  н а  р о л и к о в ы х  к о н ьк ах  н а  ск л о н е  д о  в о сьм и  гр ад у со в , д л и н н о й  2 5 -3 0  

м етр о в  (« К о ш к и -м ы ш к и »  п о  в осьм ер ке, « С ал о ч к и »  н а  о гр а н и ч е н н о й  п л о ск о сти  (к в ад р ат  со  

сто р о н о й  15 м етров); эстаф еты , с о р ев н о в ан и я  н а  ско р о сть  п р и  д в и ж ен и и  п о  зад ан н о й  

тр аек то р и и .

5. « С л ал о м  н а  траве» .

6. У п р а ж н е н и я  н а  ск л о н е  д о  10 градусов :

- сп у ск  п о  п р ям о й  н а  п ар ал л ел ь н ы х  л ы ж ах ;

- со х р ан ен и е  п р ав и л ьн о го  п о л о ж ен и я  н ад  л ы ж ам и  (го р н о л ы ж н ая  стой ка);

- п р и сед ан и я , н акл о н ы , п о п ер ем ен н о е  п о д н и м ан и е  п р ав о й  и л ев о й  ноги , ск о л ь ж ен и е  на 

о д н о й  ноге;

- р азво р о ты , то р м о ж ен и е , со п р я ж ен н ы е  п ово р о ты .

7. П о д в и ж н ы е  и гр ы  н а  лы ж ах:

- « С ал о ч к и »  и т.п .;

- р а зл и ч н ы е  эстаф еты .
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Т е х н и ч е с к а я  п о д г о т о в к а .

- п о в о р о ты  н а  м есте;

- о д н о в р ем ен н ы й  б есш аж н ы й  ход ;

- п о п ер ем ен н ы й  д в у х ш а ж н ы й  ход;

- то р м о ж е н и е  п ад ен и ем ;

- п о в о р о т  п ер есту п ан и ем  в д в и ж ен и и ;

- п р ям о й  сп у ск  в ср ед н ей  стой ке;

- ко сы е  сп у ск и  в ср ед н ей  стой ке;

- п р ео д о л ен и е  н ер о в н о стей  р е л ь еф а  склон а: в д в и ж ен и и  вн и з п о  ск л о н у  из ср ед н ей  стой ки  

в ы п о л н ен и е  п р и сед ан и й , н акл о н о в , п о д ско ко в ; в д в и ж ен и и  п о п ер ек  ск л о н а  в ы п о л н ен и е  тех  

ж е  у п р аж н е н и й  (вп раво , влево); в д в и ж ен и и  в н и з п о  ск л о н у  в о сн о в н о й  сто й ке  п о о ч ер ед н ы й  

п ер ен о с  веса  те л а  н а  н оски , п ятк и  лы ж ; п р ео д о л ен и е  сер и и  б у гро в  п о д б о р о м  и в ы п у ск о м  

лы ж ; п р ео д о л ен и е  в п ад и н  в ы п у ск о м  и п о д б о р о м  лы ж ; с о ч етан и е  н еск о л ьк и х  эл е м е н то в  в 

о д н о м  зад ан и и , к о о р д и н и р у я  р аб о ту  н о г  со гл асн о  и зм ен ен и й  рельеф а;

- п о д ъ ем  л есен к о й  и  елочкой ;

- к о н ьк о в ы й  х о д  п о  п р ям о й , п о  кругу;

- п о в о р о ты  с к о н ьк о в о го  ш ага;

- п ер ен о с  тя ж е с ти  те л а  н а  о д н у  л ы ж у  п р и  спуске;

- с ги б ан и е -р азги б а н и е -с ги б ан и е  н о г  п ри  спуске;

- п о в о р о ты  р а зл и ч н о го  р а д и у са  н а  п ар ал л ел ьн ы х  л ы ж ах : в ы п о л н ен и е  4 -6  п о в о р о то в  ср ед н его  

р а д и у с а  н а  н еб о л ьш о й  ск о р о сти  с н езн а ч и те л ь н ы м  р азв ед ен и ем  н о ск о в  л ы ж  и со  св ед ен и ем  

п ято к  лы ж ; в ы п о л н ен и е  4 -6  п о в о р о то в  ср ед н его  р а д и у с а  с б о л ее  у зк и м  в ед ен и ем  л ы ж  и 

п о д тяги в ан и е  в н у тр ен н ей  л ы ж и  к  в н еш н ей  с о б л ю д ая  н аи б о л ее  во зм о ж н у ю  п ар ал л ел ьн о сть  

лы ж ; т о ж е  в п о в о р о тах  п о  д у га м  м ал о го  р ад и у са ; в ы п о л н ен и е  п о в о р о то в  п о  д у га м  м ал о го  и 

ср ед н его  р а д и у с а  н а  у ч астк е  ск л о н а  500 м етр о в  (стар ать ся  со х р ан я ть  м ак си м ал ьн о  

в о зм о ж н у ю  п ар ал л ел ь н о сть  лы ж ); в ы п о л н ен и е  ко р о тк и х  п о в о р о то в  по д у га м  м ал о го  р ад и у са  

н а  у ч астк е  500  м етр о в ; в ы п о л н ен и е  п о в о р о то в  ср ед н его  р а д и у с а  н а  у ч астк е  7 0 0 -8 0 0  м етров ; 

в ы п о л н е н и е п о в о р о то в  п о  д у гам  б о л ьш о го  р а д и у са  н а  у ч ас тк е  9 0 0 -1 0 0 0  м етров;

- то р м о ж е н и е  у п о р о м  и п л у го м  в п р я м о м  и к о со м  спусках ;

- п о в о р о ты  у п о р о м  и п лугом ;

- п о в о р о т  с о п о р о й  н а  палку;

- п о в о р о т  без о п о р ы  н а  палку;

- б о к о в о е  со ск ал ьзы ван и е;

- о стан о в к а  р а зв о р о то м  лы ж ;

- у п р аж н е н и я  н а  с о в ер ш ен ств о в ан и е  у п р ав л ен и я  д в и ж ен и ем  н а  л ы ж ах ;

- старт , стар то вы й  р азго н : в ы п о л н ен и е  стар та  то л ч к о м  п ал к ам и  и вы к ато м  л ы ж  без 

о ттал к и в ан и я  н о гам и ; в ы п о л н ен и е  стар то во го  р а зго н а  з а  сч ет  3 -4  м о щ н ы х  к о н ько вы х  

д в и ж ен и й  и со о тв етств у ю щ и м и  и м  т о л ч к а м и  п ал кам и ; в ы п о л н ен и е  с тар то в о го  р а зго н а  за  

сч ет  о д н о в р ем ен н ы х  то л ч к о в  п ал к ам и  и ск о л ь ж ен и я  н а  п ар ал л ел ь н ы х  л ы ж ах ; в ы п о л н ен и е  

ц ел о стн о го  д в и ж ен и я  стар т  то л ч к о м  п ал к ам и  и в ы к ато м  п ар ал л ел ь н ы х  л ы ж  без о ттал к и в ан и я  

н о гам и  с у с тан о в л ен н ы м  ту р н и кето м .

- сто й к а  с к о р о стн о го  спуска: в ы п о л н ен и е  сто й ки  ск о р о стн о го  сп у ск а  н а  м есте; ск о л ь ж ен и е  в 

сто й ке  с к о р о стн о го  сп у ск а  н а  у ч астк е  ск л о н а  10-12  гр ад у со в  с п о сл ед у ю щ ей  о стан о в к о й  

п о в о р о то м  п ер есту п ан и ем ;

- п р о х о ж д ен и е  о тк р ы ты х  во р о т  (2 -3);

- п р о х о ж д ен и е  « ш и р о к о й  зм ей ки » ;

- тр ав ер с  ск л о н а  к о н ьк о в ы м  ш агом ;

- п р о х о ж д ен и е  о тр езк а  тр ассы  с л ал о м а  (5 -10  ворот);

- п р о х о ж д ен и е  о тр е зк а  тр ассы  сл а л о м а -ги га н та  (3 -6  ворот);

- зн ак о м с тв о  с тр а сс о й  су п е р -к р о с са  и  п р о х о ж д ен и е  у ч астк а  тр а сс ы  су п ер -кр о сса ;

- п р о х о ж д ен и е  тр асс  слалом а, сл ал о м а-ги ган та , с у п ер -к р о сса  и  к о м б и н и р о в а н н ы х  тр асс  в 

тр е н и р о в о ч н о м  и с о р ев н о в ател ьн о м  реж и м е;
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- у ч ас ти е  в с о р ев н о в ан и ях  п о  сл ал о м у -ги ган ту ;

- п о д в и ж н ы е  и гр ы  н а  л ы ж ах ;

- сп е ц и а л ь н о -п о д го то в и те л ь н ы е  (п о д в о д ящ и е) у п р аж н е н и я  н а  лы ж ах .

П с и х о л о г и ч е с к а я  п о д г о т о в к а .

О сн о в н ы м и  за д а ч ам и  п си х о л о ги ч еск о й  п о д го то в к и  яв л я е тся  п р и в и ти е  у сто й ч и в о го  

и н тер еса  к  за н я т и я м  в и д о м  сп о р та  « го р н о л ы ж н ы й  сп о р т» , ф о р м и р о в ан и е  у стан о в к и  за  

тр ен и р о в о ч н у ю  и со р ев н о в ател ьн у ю  д еятел ь н о сть . Н а  д а н н о м  этап е  гл ав н ы м и  м ето д ам и  

п си х о л о ги ч еск о й  п о д го то в к и  я в л я ю т ся  б еседы , у б еж д ен и я , п ед аго ги ч еск о е  вн у ш ен и е, 

м ето д ы  м о д е л и р о в а н и я  с о р ев н о в ател ь н о й  си ту ац и и  ч ер ез  игру. К  м е то д а м  сл о в есн о го  

в о зд ей ств и я  о тн о сятся  р азъ я сн ен и е , кр и ти ка , о д о б р ен и е , о су ж д ен и е , в н у ш ен и е , п р и м ер ы  

ав то р и тетн ы х  л ю д ей  и  др. М ето д ы  см еш ан н о го  в о зд ей ств и я  в к л ю ч аю т  п о о щ р ен и е , 

в ы п о л н ен и е  о б щ еств ен н ы х  и л и ч н ы х  п о р у ч ен и й , н аказан и е . Р ек о м ен д у ется , со б л ю д ая  

п о степ ен н о сть  и  о сто р о ж н о сть , п р и м ен ять  в тр е н и р о в о ч н о м  п р о ц ессе  зар ан ее  

с п л ан и р о в ан н ы е  си ту ац и и , тр е б у ю щ и е  п р ео д о л е н и я  тр у д н о стей  (си ту ац и я  п р ео д о л ен и я  

стр ах а , во л н ен и я , н еп р и ятн ы х  о щ у щ ен и й  и т. д .). В  эт и х  си ту ац и ях  п еред  ю н ы м и  

сп о р тсм ен ам и , к ак  п рави л о , не  став я тся  за д а ч и  п р о я в л я ть  п р ед ел ьн ы е  м о б и л и зац и о н н ы е  

в о зм о ж н о сти .

В о с с т а н о в и т е л ь н ы е  м е р о п р и я т и я .

В  гр у п п ах  н ач ал ь н о й  п о д го то в к и  о б щ и й  о б ъ ем  н агр у зки  н а  о р ган и зм  за н и м а ю щ и х с я  

ср ав н и тел ь н о  н евел и к , и  п о это м у  в о сстан о в л ен и е  р аб о то сп о с о б н о с ти  п р о и с х о д и т  гл а в н ы м  

о б р азо м  естеств ен н ы м  путем .

Н а и б о л ь ш ее  зн ач е н и е  и м ею т  о п ти м ал ь н о е  п о стр о ен и е  у ч еб н о -тр е н и р о в о ч н о го  

п р о ц есса , р а ц и о н ал ь н о е  п о стр о ен и е  у ч е б н о -тр е н и р о в о ч н о го  за н я т и я  в м и к р о ц и к л е  и  на 

о тд ел ьн ы х  эт ап ах  у ч еб н о -тр е н и р о в о ч н о го  ц икла, р а ц и о н ал ь н о е  с о ч етан и е  р а б о ты  и 

и н тер в ал о в  о тд ы х а  в у ч еб н о -тр е н и р о в о ч н ы х  зан яти я х . В се  эт о  со зд ает  у с л о в и я  д л я  

п р о ф и л ак ти к и  п ер ен ап р яж ен и я , сп о со б ств у ет  о п ти м ал ь н о м у  п р о тек ан и ю  во сстан о в и тел ьн ы х  

п р оц ессов .

И з м ед и к о -б и о л о ги ч еск и х  ср ед ств  в о сстан о в л ен и я  р е к о м ен д у ется  си стем ати ч еск о е  

п р и м ен ен и е  ги ги ен и ч еск о го  д уш а, а  т а к ж е  в о д н ы х  п р о ц ед у р  за к а л и в а ю щ е го  х ар актер а . 

В и т ам и н и зац и я  д о л ж н а  п р о в о д и ть ся  с у ч ето м  в о зр астн ы х  и сезо н н ы х  о с о б ен н о стей , а  так ж е  

с у ч ето м  к о л и ч еств а  в и там и н о в , п о сту п аю щ и х  в п и щ ев о м  р ац и он е.

У ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы й  э т а п  (э т а п  с п о р т и в н о й  с п е ц и а л и з а ц и и ) .

У ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы й  п л а н  и  п р о г р а м м н ы й  м а т е р и а л  

н а  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о м  э т а п е .

О р га н и за ц и о н н о -м е то д и ч е с к и е  указан и я .

З ад ач и  и п р еи м у щ еств ен н ая  н ап р ав л ен н о сть  у ч еб н о -тр е н и р о в о ч н ы х  зан яти й :

- п о в ы ш ен и е  р азн о с то р о н н ей  ф и зи ч еск о й  и  ф у н к ц и о н ал ьн о й  п о д го то в л ен н о сти ;

- у гл у б л ен н о е  и зу ч ен и е  о сн о в н ы х  эл е м е н то в  т е х н и к и  к атан и я  н а  го р н ы х  л ы ж ах ;

- п р и о б р етен и е  со р ев н о в ател ь н о го  оп ы та;

- о св о ен и е  н ав ы к о в  в о р ган и зац и и  и  п р о в ед ен и и  сп о р ти в н ы х  со р евн о ван и й .

Э ф ф е к ти в н о с ть  у ч еб н о -тр е н и р о в о ч н о го  за н я т и я  н а  у ч еб н о -тр е н и р о в о ч н о м  этап е  

о б у сл о в л ен а  р ац и о н ал ь н ы м  со ч етан и ем  п р о ц ессо в  о в л ад е н и я  тех н и к и  к атан и я  н а  го р н ы х  

л ы ж ах  и  ф и зи ч еск о й  п о д го то в к и  о б у ч аю щ и х ся . В  э т о т  п ер и о д  н ар яд у  с у п р аж н е н и я м и  из 

р а зл и ч н ы х  ви д о в  сп о р та , сп о р ти в н ы м и  и п о д в и ж н ы м и  и гр ам и  ш и р о к о  и сп о л ьзу ю тся  

к о м п л ек сы  с п ец и ал ьн ы х  п о д го то в и тел ь н ы х  у п р аж н е н и й  и м етоды , н ап р ав л ен н ы е  на 

р азв и ти е  сп ец и ал ьн о й  в ы н о сл и в о сти  и  с к о р о стн о -си л о в ы х  качеств.
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У ч е б н о -тр е н и р о в о ч н ы й  п л ан  у ч еб н о -тр е н и р о в о ч н ы х  зан я ти й  д л я  гр у п п  

у ч еб н о -тр е н и р о в о ч н о го  э т ап а  

(этап  с п о р т и в н о й  сп ец и ал и зац и и ) (час).

№

№

п/п

Т ем а Т р ен и р о в о ч н ы й  год

Д о  т р ё х  л ет
С в ы ш е тр ёх  

л ет

1. О б щ ая  ф и зи ч еск ая  п о д го то в к а 120-189 175-234

2. С п ец и ал ьн ая  ф и зи ч еск ая  п о д го то в к а 125-211 200-271

3. У ч асти е  в сп о р ти в н ы х  со р ев н о в ан и ях 42-73 66-94

4. Т ех н и ч еск ая  п о д го то в к а 114-240 2 3 3 -3 09

5. Т ак ти ч еск ая , тео р ети ч еск ая , п си х о л о ги ч еск ая  п о д го то в к а 16-29 2 5-37

6. И н стр у к то р с к а я  и  су д ей ская  п р ак ти к а 42-73 66-94

7. М ед и ц и н ск и е , м ед и к о -б и о л о ги ч еск и е , в о с ста н о в и те л ь н ы е  м ер о ­

п р и яти я , те ст и р о в а н и е  и  к о н тр о л ь
10-29 17-37

И Т О Г О 520-728 832-936

О б щ а я  ф и з и ч е с к а я  п о д г о т о в к а .

- р азв и ти е  о б щ и х  ф и зи ч еск и х  сп о со б н о стей ;

- п о д д ер ж ан и е  вы со к о го  у р о в н я  о б щ ей  ф и зи ч еск о й  п о д го то в л ен н о сти ;

- п о в ы ш ен и е  у р о в н я  о б щ ей  ф и зи ч еск о й  п о д го то вки .

И с п о л ь зу я  сл ед у ю щ и е  у п р аж н ен и я :

- ги м н асти ч еск и е  у п р аж н е н и я  (стр о ев ы е  у п р аж н ен и я , о б щ ер азв и в аю щ и е  у п р аж н ен и я , 

у п р аж н е н и я  с ги м н асти ч еск о й  п ал ко й , у п р аж н е н и я  ги м н асти ч еск о й  стен ке , у п р аж н е н и я  на  

ги м н асти ч еск о й  скам ей ке , у п р аж н е н и я  с м ячом );

- л егк о атл ети ч еск и е  у п р аж н е н и я  (х о д ьба , бег, п ры ж ки , м етан и я , у п р аж н е н и я  с весом );

- сп о р ти в н ы е  и п о д в и ж н ы е  и гр ы  (ф утб о л , н ас то л ь н ы й  тен н и с , л ап та , б аск етб о л , п и он ер б о л );

- у п р аж н е н и я  с о тяго щ ен и ем ;

- велоси пед .

С п е ц и а л ь н а я  ф и з и ч е с к а я  п о д г о т о в к а .

- зак р е п л ен и е  о сн о в ы  т е х н и к и  в ы п о л н ен и я  сп ец и ал ьн ы х  ф и зи ч еск и х  у п р аж н е н и й  (п р ы ж ки , 

ку вы р ки , б ег  с и зм ен ен и ем  н ап р ав л ен и я , п р и сед ан и я);

- зак р е п л ен и е  о сн о в ы  те х н и к и  в ы п о л н ен и я  с п ец и ал ьн ы х  ф и зи ч еск и х  у п р аж н е н и й  в 

у с л о ж н е н н ы х  у сл о в и ях  (п р ы ж ки , ку вы р ки , б ег  с и зм ен ен и ем  н ап р ав л ен и я , п р и сед ан и я);

- зак р е п л ен и е  о сн о в ы  те х н и к и  п ер е д в и ж ен и я  на  р о л и к о в ы х  к о н ьк ах  в у сл о ж н ен н ы х  

у сл о в и ях , за к р еп л ен и е  те х н и к и  п р о х о ж д ен и я  сп ец и ал ьн о й  тр а сс ы  н а  р о л и к о в ы х  кон ьках ;

- о тр аб о тк а  о сн о в ы  т е х н и к и  су х о го  с л ал о м а  в у с л о ж н е н н ы х  у сл о в и ях , зак р е п л ен и е  д етал ей  

те х н и к и  су х ого  слалом а.

И с п о л ь зу я  сл ед у ю щ и е  у п р аж н ен и я :

- сп ец и ал ьн ы е  ф и зи ч еск и е  у п р аж н ен и я ;

- п ер ед в и ж ен и е  н а  р о л и к о в ы х  кон ьках .

Т е х н и ч е с к а я  п о д г о т о в к а .

- зак р е п л ен и е  о сн о в ы  те х н и к и  с п ец и ал ьн ы х  у п р аж н е н и й  в у с л о ж н е н н ы х  у сло ви ях ;

- зак р е п л ен и е  о сн о в ы  те х н и к и  п ер ед в и ж ен и я  н а  го р н ы х  л ы ж ах  в у сл о ж н ен н ы х  у сл о ви ях , 

зак р е п л ен и е  о сн о в ы  т е х н и к и  и  та к ти к и  сл а л о м а -ги га н та  и  сп е ц и а л ь н о го  с л ал о м а  в 

у с л о ж н е н н ы х  у сло ви ях ;

- зак р е п л ен и е  о сн о в ы  те х н и к и  п р о х о ж д ен и я  тр а сс  с у п е р -ги га н та  и  с к о р о стн о го  спуска.
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И с п о л ь зу я  сл ед у ю щ и е  у п р аж н ен и я :

- сп ец и ал ьн ы е  и  п о д го то в и тел ь н ы е  у п р аж н е н и я  (н а  л ы ж ах  и  без);

- сп у ски  н а  го р н ы х  л ы ж ах  (п р о и зв о л ь н о е  катан и е, у ч еб н ы е  тр ассы ).

И н с т р у к т о р с к а я  и  с у д е й с к а я  п р а к т и к а .

О б язан н о сти  и  п р ав а  у ч ас тн и к о в  сп о р ти в н ы х  со р ев н о в ан и й . О б щ и е  о б язан н о сти  

судей . О б язан н о сти  гл ав н о го  судьи , за м ес ти те л я  гл ав н о го  су д ьи , гл ав н о го  сек р етар я  и  его  

зам ести тел ей , су д ей  н а  старте, су д ей  н а  ф и н и ш е, к о н тр о л ер о в . О ф о р м л ен и е  м еста  старта, 

ф и н и ш а. П о д го то в к а  склона.

С о став л ен и е  ко м п л ек со в  у п р аж н е н и й  д л я  п о д го то в и тел ь н о й , о сн о в н о й  и 

за к л ю ч и те л ь н о й  ч ас те й  у ч еб н о -тр е н и р о в о ч н о го  зан яти я , р а зм и н к и  п ер ед  с п о р ти в н ы м и  

со р евн о ван и ям и .

С о став л ен и е  п л ан о в -к о н сп ек то в  у ч еб н о -тр е н и р о в о ч н ы х  за н я т и й  по ф и зи ч еск о й  и 

тех н и ч е ск о й  п о д го то в к е  д л я  гр у п п  н ач ал ь н о й  п о д го то в к и  и у ч е б н о -тр е н и р о в о ч н ы х  гр у п п  1 - 

2 -го го д а  обучен и я .

П р о в ед е н и е  у ч еб н о -тр е н и р о в о ч н ы х  зан я т и й  в гр у п п ах  н ач ал ь н о й  п о д го то в к и  и 

гр у п п ах  сп о р ти в н о й  с п ец и ал и зац и и  1-2-го год а  обучен и я .

С у д ей ств о  сп о р ти в н ы х  со р ев н о в ан и й  п о  го р н о л ы ж н о м у  сп о р ту  в сп о р ти в н о й  ш коле, 

п о м о щ ь  в о р ган и зац и и  и  п р о в ед ен и и  сп о р ти в н ы х  со р ев н о в ан и й  п о  го р н о л ы ж н о м у  спорту. 

В ы п о л н ен и е  о б язан н о стей  су д ьи  н а  стар те  и  ф и н и ш е, ко н тр о л ер а , секретаря.

14. У ч е б н о -т е м а т и ч е с к и й  п л а н  

У ч е б н о -т е м а т и ч е с к и й  п л а н

Э тап

сп о р ти в н о й

п о д го то в к и

Т ем ы  п о  те о р ети ч еск о й  

п о д го то в к е

О б ъ ем  

в р ем ен и  

в год 

(м и н у т)

С р о ки

п р о вед е

н и я

К р ат к о е  со д ер ж ан и е

Э тап

н ач ал ь н о й

п о д го то в к и

Всего н а  этап е  н ач ал ь н о й  

п од готовки  до одного года 

обучения/ св ы ш е одного 

года обучения:

120 /180

И стория возникновения 

вида спорта и его 

развитие

~  13/20 сентябрь

Зарождение и развитие вида 

спорта. А втобиографии 

выдаю щ ихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры 

О лимпийских игр.

Ф изическая культура -  

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека

~  13/20 октябрь

Понятие о физической 

культуре и спорте. Формы 

физической культуры. 

Ф изическая культура как 

средство воспитания 

трудолюбия,

организованности, воли, 

нравственных качеств и 

жизненно важных 

умений и навыков.

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта,гигиена 

обучаю щ ихся при 

занятиях физической куль-

~  13/20 ноябрь

Понятие о гигиене и 

санитарии. Уход за телом, 

полостью  рта и зубами. 

Гигиенические

требования к одежде и обуви.
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турой и спортом Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах.

Закаливание организма ~  13/20 декабрь

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и 

спортом.

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом

~  13/20 январь

О знакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спор ­

том. Дневник самоконтроля. 

Его формы и содержание. 

П онятие о травматизме.

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида 

спорта

~  13/20 май

П онятие о технических 

элементах вида спорта. 

Теоретические знания по 

технике их выполнения.

Теоретические основы су ­

действа.

П равила вида спорта

~  14/20 июнь

П онятийность. Классификация 

спортивных соревнований. 

Команды (жесты) спортивных 

судей. П оложение о 

спортивном соревновании. 

О рганизационная работа по 

подготовке спортивных 

соревнований. Состав и 

обязанности спортивных 

судейских бригад. Обязанности 

и права участников 

спортивных соревнований. 

Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта.

Режим дня и питание 

обучаю щ ихся
~  14/20 август

Расписание учебно ­

тренировочного процесса. 

Роль питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, 

сбалансированное питание.

О борудование и спортивный 

инвентарь по виду спорта
~  14/20

ноябрь-

май

П равила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря.

Учебно- 

трениров 

очный 

этап (этап 

спортивной 

специализа 

ции)

Всего н а  учебно ­

трен и р о воч н о м  этап е  до 

трех лет  обучения/ свы ш е 

трех л ет  обучения:

600/960

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств

~  70/107 сентябрь

Ф изическая культура и спорт 

как социальные феномены. 

С порт -  явление культурной 

жизни. Роль физической 

культуры в формировании 

личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, 

уверенности в собственных 

силах.
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И стория возникновения 

олимпийского движения
~  70/107 октябрь

Зарож ден и е олим пийского  

д ви ж ен и я . Возрож дение 

о л и м п и й ско й  идеи. 

М еж дун ародны й  

О л и м п и й ск и й  ко м и тет  

(М О К ).

Режим дня и питание 

обучающ ихся
~  70/107 ноябрь

Расписание учебно ­

тренировочного процесса. 

Роль питания в подготовке 

обучаю щ ихся к сп о р ти в н ы м  

соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание.

Ф изиологические основы 

физической культуры
~  70/107 декабрь

Спортивная физиология. 

Классификация различных 

видов мыш ечной деятельности. 

Ф изиологическая 

характеристика состояний 

организма при спортивной 

деятельности.

Ф изиологические механизмы 

развития двигательных 

навыков.

У чет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучаю щегося

~  70/107 январь

Структура и содержание 

дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований.
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V . О с о б е н н о с т и  о с у щ е с т в л е н и я  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  

п о  о т д е л ь н ы м  с п о р т и в н ы м  д и с ц и п л и н а м  в и д а  с п о р т а  « г о р н о л ы ж н ы й  с п о р т »

О со б ен н о сти  о с у щ еств л ен и я  сп о р ти в н о й  п о д го то в к и  п о  о тд ел ьн ы м  сп о р ти в н ы м  

д и сц и п л и н ам  в и д а  сп о р та  "го р н о л ы ж н ы й  спорт" о сн о в ан ы  н а  о со б ен н о стя х  в и д а  сп о р та  

"го р н о л ы ж н ы й  спорт" и  его  сп о р ти в н ы х  д и сц и п л и н . Р е а л и за ц и я  д о п о л н и тел ь н ы х  

о б р азо в ател ьн ы х  п р о гр ам м  сп о р ти в н о й  п о д го то в к и  п р о в о д и тся  с у ч ето м  э т а п а  сп о р ти в н о й  

п о д го то в к и  и с п о р ти в н ы х  д и сц и п л и н  в и д а  сп о р та  "го р н о л ы ж н ы й  сп орт", п о  к о то р ы м  

о су щ еств л яется  с п о р ти в н ая  п о д го то вка.

О со б ен н о сти  о су щ еств л ен и я  сп о р ти в н о й  п о д го то в к и  п о  сп о р ти в н ы м  д и сц и п л и н ам  

в и д а  сп о р та  "го р н о л ы ж н ы й  спорт" у ч и ты в аю тся  о р ган и зац и я м и , р еал и зу ю щ и м и  

д о п о л н и те л ь н ы е  о б р азо в ател ьн ы е  п р о гр ам м ы  сп о р ти в н о й  п о д го то в к и , п р и  ф о р м и р о ван и и  

д о п о л н и те л ь н ы х  о б р азо в ател ьн ы х  п р о гр ам м  сп о р ти в н о й  п о д го то в к и , в то м  ч и сл е  го д о в о го  

у ч еб н о -тр е н и р о в о ч н о го  плана.

Д л я  за ч и с л е н и я  н а  эт ап  сп о р ти в н о й  п о д го то в к и  ли цо , ж ел аю щ ее  п р о й ти  сп о р ти вн у ю  

п о д го то вку , д о л ж н о  д о с ти ч ь  у с тан о в л ен н о го  во зр аста  в к ал ен д ар н ы й  год  за ч и с л е н и я  на  с о ­

о тв етству ю щ и й  эт а п  сп о р ти в н о й  п о д гото вки .

В  за в и с и м о сти  о т  у сл о в и й  и о р ган и зац и и  у ч еб н о -тр е н и р о в о ч н ы х  зан яти й , а  так ж е  

у с л о в и й  п р о в ед ен и я  сп о р ти в н ы х  с о р ев н о в ан и й  п о д го то в к а  о б у ч аю щ и х ся  о су щ еств л яется  на 

о сн о в е  о б я зател ь н о го  с о б л ю д ен и я  тр е б о в ан и й  б езо п асн о сти , у ч и т ы в а ю щ и х  о со б ен н о сти  

о су щ еств л ен и я  с п о р ти в н о й  п о д го то в к и  п о  с п о р ти в н ы м  д и сц и п л и н ам  в и д а  сп о р та  " го р н о ­

л ы ж н ы й  спорт".

V I. У с л о в и я  р е а л и з а ц и и  д о п о л н и т е л ь н о й  о б р а з о в а т е л ь н о й  

п р о г р а м м ы  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и

15. М а т е р и а л ь н о - т е х н и ч е с к и е  у с л о в и я  р е а л и з а ц и и  П р о г р а м м ы .

М атер и ал ь н о -тех н и ч е с к и е  у сл о в и я  р еал и зац и и  эт ап о в  сп о р ти в н о й  п о д го то в к и  

в к л ю ч аю т  (в  то м  ч и сл е  н а  о сн о в ан и и  д о го в о р о в , за к л ю ч е н н ы х  в со о тв етств и и  с гр аж д ан ск и м  

за к о н о д а те л ь ств о м  Р о с с и й с к о й  Ф ед ер ац и и , су щ еств ен н ы м  у сл о в и ем  к о то р ы х  я в л я е тся  п р аво  

п о л ьзо в ан и я  со о тв етств у ю щ ей  м а тер и ал ь н о -тех н и ч еск о й  б азо й  и  (и л и ) о б ъ ек то м  

и н ф р а с тр у к ту р ы ):

н ал и ч и е  го р н о л ы ж н о й  трассы ; 

н ал и ч и е  тр е н и р о в о ч н о го  сп о р ти в н о го  зала; 

н ал и ч и е  тр е н аж е р н о го  зала; 

н ал и ч и е  р азд ев ал о к , д у ш евы х ;

н ал и ч и е  м ед и ц и н ск о го  п ункта , о б о р у д о в ан н о го  в со о тв етств и и  с п р и к а зо м  М и н зд р а в а  

Р о с с и и  о т  2 3 .1 0 .2 0 2 0  №  1144н  «О б у тв е р ж д ен и и  п о р я д к а  о р ган и зац и и  о к азан и я  м ед и ц и н ск о й  

п о м о щ и  л и ц ам , за н и м а ю щ и м ся  ф и зи ч еск о й  к у л ьту р о й  и сп о р т о м  (в  т о м  ч и сл е  при  

п о д го то в к е  и  п р о в ед ен и и  ф и зк у л ьту р н ы х  м ер о п р и я ти й  и сп о р ти в н ы х  м ер о п р и я ти й ), вк л ю ч ая  

п о р я д о к  м ед и ц и н ск о го  о с м о тр а  ли ц , ж ел аю щ и х  п р о й ти  с п о р ти в н у ю  п о д го то вку , зан и м ать ся  

ф и зи ч еск о й  к у л ьту р о й  и сп о р то м  в о р ган и зац и я х  и  (и л и ) вы п о л н и ть  н о р м ати в ы  и сп ы тан и й  

(тесто в ) В се р о с си й ск о го  ф и зк у л ь ту р н о -с п о р ти в н о го  к о м п л ек са  « Г о то в  к  тр у д у  и  о б о р о н е»  

(Г Т О )»  и  ф о р м  м ед и ц и н ск и х  за к л ю ч е н и й  о д о п у ск е  к  у ч асти ю  ф и зк у л ьту р н ы х  и сп о р ти вн ы х  

м ер о п р и яти ях » .

о б есп еч ен и е  о б о р у д о в ан и ем  и сп о р ти в н ы м  и н вен тар ем , 

н ео б х о д и м ы м и  д л я  п р о х о ж д ен и я  сп о р ти в н о й  п о д го то в к и

№ Н а и м ен о в ан и е  о б о р у д о в ан и я  и  сп о р ти в н о го Е д и н и ц а К о л и ч еств о

п/п и н в ен тар я и зм ер ен и я и зд ел и й

1. Б р е в н о  ги м н асти ч еск о е ш ту к 1

2. Б р у сья  ги м н асти ч еск и е к о м п л ек т 1

3. Г ан тел и  м асси в н ы е  (о т  0,5 д о  5 кг) к о м п л ек т 2
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4. Г ан тел и  п ер ем ен н о й  м ассы  (о т  3 д о  12 кг) к о м п л ек т 5

5. Ж и л ет  с о тяго щ ен и ем ш ту к 10

6. И зм е р и т ел ь  с к о р о сти  ветр а ш тук 1

7. К ан а т  с ф л аж к ам и  д л я  о гр аж д ен и я  тр асс п о г.м 1000

8. К о н ь  ги м н асти ч еск и й ш ту к 1

9. К р еп л е н и я  го р н о л ы ж н ы е к о м п л ек т 10

10. Л ы ж е р о л л е р ы  го р н о л ы ж н ы е пар 10

11. Л ы ж и  го р н ы е пар 10

12. М ат  ги м н асти ч еск и й ш ту к 10

13.

М ат  за щ и тн ы й  (д л я  за к р ы ти я  р а зл и ч н ы х  опор, 

сто л б о в  и  п р еп ятств и й , н ах о д я щ и х ся  в зо н е  д в и ж ен и я  

с п о р тсм ен о в )

ш ту к 10

14.
М аш и н к а  д л я  за то ч к и  к ан то в  л ы ж  с к о м п л ек то м  

д и ско в
ш ту к 2

15. М о сти к  ги м н асти ч еск и й ш ту к 2

16. М яч  н аб и в н о й  (м ед и ц и н б о л ) (в есо м  о т  1 д о  5 кг) к о м п л ек т 3

17. П а л к и  го р н о л ы ж н ы е пар 10

18. П ер ек л ад и н а  ги м н асти ч еск ая ш ту к 1

19. П о я с  у тяж ел и тел ьн ы й ш ту к 10

20.
Р а тр а к  (сн его у п л о тн и тел ь н ая  м аш и н а  д л я  п р о к л ад к и  

го р н о л ы ж н ы х  тр асс)
ш ту к 1

21. С ан и  сп асател ьн ы е ш ту к 3

22. С к ак ал к а  ги м н асти ч еск ая ш ту к 10

23. С к ам ей к а  ги м н асти ч еск ая ш ту к 6

24. С к ей тб о р д  (р о л и к о в ы й ) ш ту к 10

25. С н его х о д ш ту к 1

26. С тан о к -в ер стак  д л я  за то ч к и  к ан то в  го р н ы х  л ы ж ш ту к 2

27. С тен к а  ги м н асти ч еск ая ш ту к 8

28. Т ер м о м етр  н ар у ж н ы й ш ту к 4

29. Т ер м о м етр  д л я  и зм ер ен и я  тем п ер а ту р ы  сн ега ш ту к 1

30. У тю г д л я  н ан есен и я  л ы ж н ы х  п ар аф и н о в , м азей ш ту к 2

31. У тя ж ел и тел и  д л я  н о г к о м п л ек т 10

32. У тя ж ел и тел и  д л я  р ук к о м п л ек т 10

33. Ш та н га  с к о м п л ек то м  д и ск о в  (5, 10, 15, 20, 25 кг) ш ту к 1

34. Э л е к тр о б у р -а к к у м у л я то р н а я  д р ел ь к о м п л ек т 5

Д л я  с п о р ти в н о й  д и сц и п л и н ы  « слал о м »

35. К о р о тк и е  в еш к и  (ч ар л и к и ) ш ту к 154

36. В еш к и  с п р у ж и н н ы м  м ех ан и зм о м ш ту к 154

37. С ети  б езо п асн о сти  « ти п  В »  (загр ад и тел ьн ы е) пог. м 288

Д л я  сп о р ти в н о й  д и сц и п л и н ы  « сл ал о м -ги ган т»

38. В еш к и  с п р у ж и н н ы м  м ех ан и зм о м ш ту к 324

39. К и с то ч к и  д л я  м ар к и р о в к и  тр асс ш ту к 324

40. Ф л аги  (п ан ел и ) д л я  р а зм ет к и  во р о т  (кр асн ы й , си н и й ) ш ту к 162

Д л я  сп о р ти в н о й  д и сц и п л и н ы  « су п ер -ги ган т»

41. С ети  б езо п асн о сти  « ти п  В »  (загр ад и тел ьн ы е) пог. м 4500

42. Ш е ст  д л я  у стан о в к и  за щ и тн о й  сети  15 м ш ту к 3000
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о б есп еч ен и е  сп о р ти в н о й  эк и п и р о в к о й

№  п /п Н а и м е н о в ан и е  сп о р ти в н о й  эк и п и р о в к и
Е д и н и ц а

и зм ер ен и я

К о л и ч еств о

и зд ел и й

1. Б о ти н к и  го р н о л ы ж н ы е пар 10

2. З а щ и та  го р н о л ы ж н ая  (ср ед ств о  д л я  за щ и ты  сп и н ы ) к о м п л ек т 10

3. О ч ки  за щ и тн ы е ш ту к 10

4. Ч е х о л  д л я  л ы ж ш ту к 10

5. Ш л ем ш ту к 10

С п о р ти в н ая  эк и п и р о вк а , п ер ед ав аем ая  в и н д и в и д у ал ь н о е  п о л ьзо в ан и е

Э тап ы  сп о р ти в н о й  п о д го то в к и

/п
 

№ 
п/ Н а и м ен о в ан и е Е д и н и ц а

и зм ер ен

Р а сч етн ая

е д и н и ц а

Э тап

н ач ал ь н о й

п о д го то в к и

У ч е б н о ­

тр ен и р о в о ч н ы й  

эт а п  (этап  

сп о р ти в н о й  

сп ец и ал и зац и и )

ия

к
о

л
и

ч
е

с
т

в
о

и
и
ц

к ат  )т

р у л с л  (лп (

с
к
э

к
о

л
и

ч
е

с
т

в
о

и
и
ц

к ат  )т

р у л с л  (лп (

с
к
э

1. Б о ти н к и

го р н о л ы ж н ы е

пар Н а

о б у ч аю щ его ся

- - 1 3

2. З ащ и та  

го р н о л ы ж н ая  

(ср ед ств о  

д л я  защ и ты )

ком п

л ек т

Н а  о б у ч аю щ его ся 2 1

3. К о м б и н е зо н

го р н о л ы ж н ы й

ш тук Н а о б у ч аю щ его ся - - 1 3

4. К о ст ю м

сп о р ти в н ы й

ветр о защ и тн ы й

ш ту к Н а  о б у ч аю щ его ся 1 2

5. К р о ссо в к и

л егк о атл ети ч еск и е

пар Н а о б у ч аю щ его ся - - 1 1

6. Н о с к и

го р н о л ы ж н ы е

пар Н а о б у ч аю щ его ся - - 1 1

7. О ч ки  защ и тн ы е ш тук Н а о б у ч аю щ его ся - - 1 1

8. П е р ч а тк и  го р н о ­

л ы ж н ы е

пар Н а о б у ч аю щ его ся - - 1 2

9. Т ер м о б ел ье

с п о р ти в н о е

ко м п л е

кт

Н а о б у ч аю щ его ся - - 1 2

10. Ч е х о л  д л я  л ы ж ш тук Н а о б у ч аю щ его ся - - 1 2

11. Ш л ем ш тук Н а о б у ч аю щ его ся - - 1 3

о б есп еч ен и е  о б у ч аю щ и х ся  п р о езд о м  к м есту  п р о в ед ен и я  с п о р ти в н ы х  м ер о п р и я ти й  и 

о б ратно ;

о б есп еч ен и е  о б у ч аю щ и х ся  п и тан и ем  и п р о ж и в ан и ем  в п ер и о д  п р о в ед ен и я  с п о р ти в н ы х  м ер о п р и яти й ;
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м ед и ц и н ск о е  о б есп еч ен и е  о б у ч аю щ и х ся , в т о м  ч и сл е  о р ган и зац и ю  си стем ати ч еск о го  

м ед и ц и н ск о го  кон троля.

16. К а д р о в ы е  у с л о в и я  р е а л и з а ц и и  П р о г р а м м ы .

Д л я  п р о в ед ен и я  у ч еб н о -тр е н и р о в о ч н ы х  зан я т и й  и у ч ас ти я  в о ф и ц и ал ь н ы х  сп о р ти в н ы х  

с о р ев н о в ан и ях  н а  у ч еб н о -тр е н и р о в о ч н о м  этап е  (этап е  с п о р ти в н о й  сп ец и ал и зац и и ), кром е 

о сн о в н о го  тр е н ер а -п р еп о д ав ател я , д о п у ск ается  п р и в л еч ен и е  тр е н ер а -п р еп о д а в ате л я  п о  ви д ам  

сп о р ти в н о й  п о д го то вки , с у ч ето м  с п е ц и ф и к и  в и д а  сп о р та  « го р н о л ы ж н ы й  спорт» , а  так ж е  на 

в сех  эт ап ах  сп о р ти в н о й  п о д го то в к и  п р и в л еч ен и е  и н ы х  сп ец и ал и сто в  (п р и  у с л о в и и  их 

о д н о в р ем ен н о й  р а б о ты  с о б у ч аю щ и м и ся ).

Д л я  п о д го то в к и  сп о р ти в н о го  и н в ен тар я  и  сп о р ти в н о й  эк и п и р о в к и  к у ч еб н о ­

т р е н и р о в о ч н ы м  за н я т и я м  и сп о р ти в н ы м  со р ев н о в ан и ям , о б с л у ж и в а н и я  тех н и ки , 

о б о р у д о в ан и я  и  сп о р ти в н ы х  со о р уж ен и й , н ео б х о д и м ы х  д л я  о су щ еств л ен и я  сп о р ти в н о й  

п о д го то в к и  н а  всех  эт ап а х  сп о р ти в н о й  п о д го то в к и  м о гу т  п р и в л ек ать ся  со о тв етств у ю щ и е  

сп ец и ал и сты .

У р о в ен ь  к в ал и ф и к ац и и  л и ц , о су щ еств л яю щ и х  сп о р ти в н у ю  п о д го то вку , со о тв етств у ет  

тр еб о в ан и ям , у стан о в л ен н ы м :

а) п р о ф есси о н ал ь н ы м и  стан д ар там и  « Т р е н ер -п р еп о д ав ател ь »  (п р и к аз  М и н тр у д а  Р о с ­

си и  о т  2 4 .1 2 .2 0 2 0  №  952н ), « Т р ен ер »  (п р и к аз М и н тр у д а  Р о с с и и  о т  2 8 .0 3 .2 0 1 9  №  191н), 

« С п е ц и ал и ст  п о  и н стр у к то р ск о й  и м ето д и ч еск о й  р аб о те  в о б л ас ти  ф и зи ч еск о й  к у л ьту р ы  и 

сп о р та»  (п р и к аз М и н тр у д а  Р о с с и и  о т  2 1 .0 4 .2 0 2 2  №  2 3 7н ), « С п е ц и ал и ст  п о  о б сл у ж и в ан и ю  и 

р ем о н ту  с п о р ти в н о го  и н в ен тар я  и  о б о р у д о в ан и я»  (п р и к аз М и н тр у д а  Р о с с и и  о т  2 8 .0 3 .2 0 1 9

№  192н);

или

б) Е д и н ы м  к в ал и ф и к а ц и о н н ы м  с п р ав о ч н и к о м  д о л ж н о с те й  р у к о в о д и тел ей , 

сп ец и ал и сто в  и  слу ж ащ и х , р азд ел  « К в ал и ф и к а ц и о н н ы е  х ар ак те р и сти к и  д о л ж н о стей  

р а б о тн и к о в  в о б л асти  ф и зи ч еск о й  ку л ьту р ы  и сп о р та»  (п р и к аз М и н зд р а в с о ц р азв и ти я  

Р о с с и и  о т  15.08 .2011

№  9 16н ), р азд ел  « К в ал и ф и к а ц и о н н ы е  х а р ак те р и сти к и  д о л ж н о с те й  р а б о тн и к о в  о б р азо в ан и я »  

(П р и к аз М и н зд р а в с о ц р азв и ти я  Р Ф  о т  2 6 .0 8 .2 0 1 0  №  761н).

Н е п р е р ы в н о с ть  п р о ф е с си о н ал ь н о го  р азв и ти я  т р е н ер о в -п р е п о д а в а тел е й  о б есп е ч и в а ет ­

ся  о св о ен и ем  д о п о л н и тел ь н ы х  п р о ф есси о н ал ьн ы х  п р о гр ам м  не р еж е  ч ем  о д и н  раз в т р и  года.

17. И н ы е  у с л о в и я  р е а л и з а ц и и  д о п о л н и т е л ь н о й  о б р а з о в а т е л ь н о й  п р о г р а м м ы

п о  в и д у  с п о р т а  г о р н о л ы ж н ы й  с п о р т .

17.1. Д о п о л н и те л ь н ая  о б р азо в ател ьн ая  п р о гр ам м а  с п о р ти в н о й  п о д го то в к и  

р а ссч и ты в ается  н а  52 н ед ел и  в год.

У ч е б н о -тр е н и р о в о ч н ы й  п р о ц есс  в о р ган и зац и и , р е ал и зу ю щ ей  д о п о л н и тел ь н у ю  

о б р азо в ател ьн у ю  п р о гр ам м у  сп о р ти в н о й  п о д го то вк и , д о л ж ен  в ести сь  в со о тв етств и и  с 

го д о в ы м  у ч еб н о -тр е н и р о в о ч н ы м  п л ан о м  (в к л ю ч ая  п ер и о д  с ам о сто я т ел ь н о й  п о д го то в к и  по 

и н д и в и д у ал ь н ы м  п л ан ам  сп о р ти в н о й  п о д го то в к и  д л я  о б есп еч ен и я  н еп р ер ы в н о сти  у ч е б н о ­

тр е н и р о в о ч н о го  п р оц есса).

П р и  вк л ю ч ен и и  в у ч еб н о -тр е н и р о в о ч н ы й  п р о ц есс  с ам о сто я тел ь н о й  п о д го то в к и , её 

п р о д о л ж и тел ь н о сть  с о став л я ет  не  м ен ее  10%  и не  б о л ее  2 0 %  о т  о б щ его  к о л и ч еств а  часов , 

п р ед у см о тр ен н ы х  го д о в ы м  у ч еб н о -тр е н и р о в о ч н ы м  п л ан о м  о р ган и зац и и , р еал и зу ю щ ей  

д о п о л н и тел ь н у ю  о б р азо в ател ьн у ю  п р о гр ам м у  сп о р ти в н о й  п о д го то вки .

17.2. П р о д о л ж и те л ь н о с ть  о д н о го  у ч еб н о -тр е н и р о в о ч н о го  за н я т и я  п р и  р еал и зац и и  

д о п о л н и те л ь н о й  о б р азо в ател ьн о й  п р о гр ам м ы  с п о р т и в н о й  п о д го то в к и  у с тан ав л и в ается  в 

ч асах и  не  д о л ж н а  п р евы ш ать :

н а  этап е  н ач ал ь н о й  п о д го то в к и  -  д ву х  часов;

н а  у ч еб н о -тр е н и р о в о ч н о м  этап е  (этап е  сп о р ти в н о й  сп ец и ал и зац и и ) -  тр ё х  часов .

П р и  п р о в ед ен и и  б о л ее  о д н о го  у ч еб н о -тр е н и р о в о ч н о го  за н я т и я  в о д и н  д ен ь  су м м ар н ая  

п р о д о л ж и тел ь н о сть  не  д о л ж н а  с о став л ять  б о л ее  в о сьм и  часов .
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В ч асо в о й  о б ъ ём  у ч еб н о -тр е н и р о в о ч н о го  за н я т и я  в х о д ят  тео р ети ч еск и е , п р ак ти ч еск и е , 

во сстан о в и тел ьн ы е , м е д и к о -б и о л о ги ч ес к и е  м ер о п р и я ти я , и н стр у к то р ск ая  и  су д ей ская  

п ракти ка.

17.3. Р а б о та  п о  и н д и в и д у ал ьн ы м  п л ан ам  с п о р ти в н о й  п о д го то в к и  м о ж е

о с у щ еств л ять ся  н а  э т ап а х  с о в ер ш ен ств о в ан и я  с п о р ти в н о го  м а с тер ств а  и  в ы сш его  

с п о р ти в н о го  м астер ства , а  т а к ж е  н а  в сех  эт ап ах  сп о р ти в н о й  п о д го то в к и  в п ер и о д  п р о в ед ен и я  

у ч еб н о -тр е н и р о в о ч н ы х  м ер о п р и я ти й  и  у ч асти я  в сп о р ти в н ы х  со р евн о ван и ях .

18. И н ф о р м а ц и о н н о -м е т о д и ч е с к и е  у с л о в и я  р е а л и з а ц и и  П р о г р а м м ы .

1. Ф ед ер ал ь н ы й  за к о н  о т  30 ап р ел я  2021 го д а  №  127-Ф З «О  в н есен и и  и зм ен ен и й  в 

Ф ед ер ал ь н ы й  за к о н  «О  ф и зи ч еск о й  ку л ьту р е  и  сп о р те  в Р о с с и й с к о й  Ф ед ер ац и и »  и 

Ф ед ер ал ь н ы й  за к о н  « О б  о б р азо в ан и и  в Р о с с и й с к о й  Ф ед ер ац и и » .

2. Ф ед ер ал ь н ы й  за к о н  о т  29  д ек а б р я  2 0 1 2  го д а  №  2 7 3 -Ф 3  « О б  о б р азо в ан и и  в 

Р о с с и й с к о й  Ф ед ер ац и и »  (в р е д ак ц и и  Ф ед ер ал ь н о го  з а к о н а  №  127-Ф З).

3. Ф ед ер ал ь н ы й  за к о н  о т  04  д е к а б р я  2 0 0 7  го д а№  3 2 9 -Ф З  «О  ф и зи ч еск о й  к у л ьту р е  и 

сп о р те  в Р о с с и й с к о й  Ф ед ер ац и и  (в  р е д ак ц и и  Ф ед ер ал ь н о го  за к о н а  №  127-Ф З)

4. П о л о ж ен и е  о Е д и н о й  в сер о сси й ск о й  сп о р ти в н о й  к в ал и ф и к ац и и  (п р и каз М и н с п о р т а  

Р о с с и й с к о й  Ф ед ер ац и и  №  1255 о т  1 9 .12 .2022  г.).

5. П р и к аз  М и н и ст ер с тв а  зд р ав о о х р а н ен и я  Р о с с и й с к о й  Ф ед ер ац и и  о т  23 о к тяб р я  202 0  

го д а  №  1144н  «О б  у тв е р ж д ен и и  п о р яд к а  о р ган и зац и и  о к азан и я  м ед и ц и н ск о й  п о м о щ и  л и цам , 

за н и м а ю щ и м ся  ф и зи ч еск о й  к у л ьту р о й  и сп о р то м  (в  то м  ч и сл е  п р и  п о д го то в к е  и  п р о в ед ен и и  

ф и зк у л ьту р н ы х  м ер о п р и я ти й  и сп о р ти в н ы х  м ер о п р и я ти й ), в к л ю ч ая  п о р я д о к  м ед и ц и н ск о го  

о см о тр а  ли ц , ж ел аю щ и х  п р о й ти  сп о р ти вн у ю  п о д го то вку , зан и м а ть с я  ф и зи ч еск о й  к у л ьту р о й  

и сп о р то м  в о р ган и зац и я х  и  (и ли ) вы п о л н и ть  н о р м ати в ы  и сп ы тан и й  (тесто в ) В се р о с си й ск о го  

ф и зк у л ь ту р н о -с п о р ти в н о го  к о м п л ек с а  « Г о то в  к  тр у д у  и  о б о р о н е»  (Г Т О ) и  ф о р м  м ед и ц и н ск и х  

зак л ю ч е н и й  о п о п у ск е  к  у ч асти ю  ф и зк у л ьту р н ы х  и с п о р ти в н ы х  м е р о п р и я ти я х »  (с 

и зм ен ен и я м и  и д о п о л н ен и ям и , в н о си м ы м и  п р и к азо м  М и н и ст ер с тв а  зд р ав о о х р а н ен и я  

Р о с с и й с к о й  Ф ед ер ац и и »  106н о т  22  ф ев р ал я  2 02 2  года).

6. П р и к аз  М и н с п о р т а  Р о с с и й с к о й  Ф ед ер ац и и  о т  3 ав гу ста  20 2 2  го д а  №  634  «О б 

о со б ен н о стя х  о р ган и зац и и  и о с у щ еств л ен и я  о б р азо в ател ь н о й  д е я те л ь н о с ти  по 

д о п о л н и те л ь н ы м  о б р а зо в а те л ь н ы м  п р о гр ам м ам  сп о р ти в н о й  п од го товки » .

7. П р и к аз  М и н с п о р т а  Р о с с и й с к о й  Ф ед ер ац и и  о т  30  о к тя б р я  2015  го д а  №  999  «О б 

у тв е р ж д ен и и  тр е б о в ан и й  к о б есп еч ен и ю  п о д го то в к и  с п о р ти в н о го  р езер в а  д л я  сп о р ти в н ы х  

сб о р н ы х  к о м ан д  р о с си й ск о й  Ф ед ер ац и и »  (с  и зм ен ен и я м и  и д о п о л н ен и ям и , вн о си м ы м и  

п р и к азо м  М и н и ст ер с тв а  сп о р та  Р о с с и й с к о й  Ф ед ер ац и и  №  575 о т  07  и ю л я  2 0 2 2  года).

8. П р и к аз  М и н с п о р т а  Р о с с и й с к о й  Ф ед ер ац и и  « О б  у тв е р ж д ен и и  ф ед ер ал ь н о го  стан д ар та  

сп о р ти в н о й  п о д го то в к и  п о  ви д у  сп о р та  « го р н о л ы ж н ы й  сп о р т»  о т  3 1 .1 0 .2 0 2 2  г. №  881.

9. П р а в и л а  в и д а  сп о р та  « го р н о л ы ж н ы й  спорт» , у тв е р ж д ен ы  п р и к азо м  М и н с п о р т а  

Р о с с и й с к о й  Ф ед ер ац и и  о т  19 д е к а б р я  2 0 2 2  г. №  1261.

П е р е ч е н ь  И н т е р н е т -р е с у р с о в :

1. М и н и ст ер с тв о  сп о р та  Р о с с и й с к о й  Ф ед ер ац и и  (h ttp ://w w w .m in sp o rt.g o v .ru )

2. Р о с с и й с к ая  Ф ед ер ац и я  го р н о л ы ж н о го  сп о р та  (h ttp s ://fg ss r .ru )

3. Р о сси й ск о е  ан ти д о п и н го в о е  а ген тств о  (h ttp ://w w w .ru sad a .ru )
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