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I. Общие положения

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки
по виду спорта «спортивное ориентирование» (далее – Программа) разработана в соответствии с «Примерной дополнительной образовательной программой спортивной подготовки по виду спорта «спортивное ориентирование», утвержденной приказом Минспорта России от 21.12.2022 года за № 1321 и 
предназначена для организации образовательной деятельности  по спортивному ориентированию, с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «спортивное ориентирование», утвержденным приказом Минспорта России 21.11.2022 года за№1039, регистрационный № 71666 от 20.12.2022 г. в Минюсте РФ (далее – ФССП).
2. Целью Программы является достижение спортивных результатов
на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки. 
Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: оздоровительные, образовательные, воспитательные, спортивные.
Планируемые результаты освоения Программы представляют собой систему ожидаемых результатов освоения обучающими всех компонентов учебно-тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечивает формирование личностных результатов: 
- овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и уровня физической подготовленности, о соответствии их возрастным нормативам, об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики перетренированности (недотренированности), перенапряжения;
− соответствия деятельности учреждения принципам спортивной подготовки, ориентированных на раскрытие личности обучающегося и на достижение им наивысших спортивных результатов;
− стабилизации форм и принципов спортивной тренировки в системе многолетней подготовке ориентировщиков;
− повышения сохранности контингента обучающихся на каждом этапе спортивной подготовки;
− повышения сохранности и качества тренерского состава, привлечения новых высококвалифицированных кадров;
− возрастания популярности занятий спортом и спортивным ориентированием, в частности. 
Основными задачами реализации программы являются:
- содействие гармоничному физическому развитию, разносторонней физической подготовленности и укреплению здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку;
- осуществление подготовки всесторонне развитых юных спортсменов высокой квалификации для спортивной сборной команды Новосибирской области по спортивному ориентированию, формирования спортивного резерва сборной команды Российской Федерации;
- воспитание волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким уровнем социальной активности и ответственности молодых спортсменов;
- подготовка из числа занимающихся инструкторов и судей  по спортивному ориентированию.







































 II. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

2.1 Краткая характеристика вида спорта «спортивное ориентирование»
Спортивное ориентирование – вид спорта, в котором участники активно передвигаясь (бегом, на лыжах, на велосипеде и т.д.), при помощи спортивной карты и компаса должны пройти маршрут, спланированный на местности и отмеченный контрольными пунктами.
Ориентирование на местности сочетает в себе физические и умственные нагрузки на фоне положительных эмоций в постоянно меняющихся внешних условиях, а также требует от спортсменов быстрой и точной оценки сложившейся ситуации и умения мыслить в условиях больших физических нагрузок.
Соревнования по спортивному ориентированию – серьезное испытание силы, быстроты, выносливости и волевых качеств спортсменов, способности продуктивно мыслить и принимать решения на фоне развивающегося утомления. Сущность соревнований состоит в выявлении спортсменов, умеющих быстрее всех, используя карту и компас, преодолеть определенный маршрут на незнакомой местности через фиксированные на карте и местности контрольные пункты (КП).
Летом дистанции спортивного ориентирования преодолеваются бегом или на велосипеде, зимой – на лыжах. Поэтому подготовленность спортсмена-ориентировщика – понятие чрезвычайно сложное, и связано это со сложностью соревновательной деятельности и самого процесса ориентирования, сочетающего высокую скорость передвижения по пересеченной местности и постоянную переработку большого объема специфической информации, включающую такие элементы как образное представление, прогнозирование, выбор варианта движения между КП, принятие решения и коррекцию по ходу выполнения принятого решения.
Соревнования по спортивному ориентированию можно классифицировать по времени года – на летние и зимние; по способу передвижения – бегом, на лыжах, велосипеде, по форме проведения – личные, командные, лично-командные, официальные, массовые, открытые и для ограниченного контингента участников; по виду программы – соревнования в заданном направлении, соревнования на маркированной трассе и ориентирование по выбору. Существуют также индивидуальное, парковое, марафонское, в ночных условиях, эстафетное ориентирование.
Результат спортсмена-ориентировщика в соревнованиях складывается из различных факторов, которые оказывают совместное действие, взаимно влияя друг на друга и выходя поочередно на первый план в конкретных условиях. Успешность соревновательной деятельности ориентировщиков зависит от многих сторон подготовки: физической, технико-тактической и психологической. Каждый из этих разделов состоит из большого количества показателей, причем отставание даже в одном из них может существенно повлиять на результат в соревновательной деятельности. Поэтому, одной из главных задач спортсмена и тренера добиться устойчивого равновесия между этими качествами и в дальнейшем довести их до автоматизма.
Спортивное ориентирование относится к циклическим видам спорта с преимущественным проявлением выносливости. В нем много общего с легкоатлетическим кроссовым бегом, лыжными гонками. Однако есть и принципиальные отличия. Это – выраженная неравномерность передвижения – от быстрых ускорений до полных остановок. Но, пожалуй, наиболее существенной особенностью передвижения в ориентировании на местности следует считать то, что он является только вспомогательным средством, а не смыслом соревнований, как в легкой атлетике и других циклических видах спорта.






































III. Нормативная часть

3.1Продолжительность этапов спортивной подготовки, возраст лиц для зачисления и перевода на этапы спортивной подготовки, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта «спортивное ориентирование»

Подготовка ориентировщиков будет успешной только в том случае, если ее рассматривать как единый, многолетний, непрерывный процесс, все составные части которого согласованы между собой и направлены на успешное решение основных задач. Он состоит из взаимосвязанных между собой этапов, обеспечивающих формирование высококвалифицированного игрока.
Организация занятий по программе осуществляется по следующим этапам и периодам подготовки:
- этап начальной подготовки (НП) — 3 года
- тренировочный этап (этап спортивной специализации (Т) – 5 года;
- этап совершенствования спортивного мастерства (ССМ)– без ограничений;
Возраст для зачисления по программе и количество занимающихся в группах указано в таблице 1.

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки
Таблица 1
	Этапы спортивной подготовки
	Срок реализации этапов спортивной подготовки
	Возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку (лет)
	Наполняемость 
(человек)

	
	
	
	минимальная
	максимальная

	Начальной подготовки 


	2-3

	до одного года обучения 
	8
	12
	24

	
	
	свыше одного года 
обучения
	10
	12
	24

	Учебно-тренировочный 
(спортивной специализации) 
	4-5
	до трех лет обучения 
	10
	6
	12

	
	
	свыше трех лет обучения 
	14
	6
	12

	Совершенствования 
спортивного мастерства 
	Не ограничивается
	
	14
	2
	12




На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем году исполнилось (или) исполнится количество лет по году рождения, соответствующее возрасту зачисления, а также лица, старше зачисляемого возраста на этап начальной подготовки и учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) до трех лет. При этом при комплектовании учебно-тренировочных групп разница в возрасте зачисляемых лиц не должна быть более двух лет.
На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, прошедших спортивную подготовку в других организациях и (или) по другим видах спорта и 
выполнивших требования, необходимые для зачисления, согласно нормативам по физической подготовке, установленных в дополнительной образовательной программе по виду спорта «спортивное ориентирование» с учетом сроков реализации этапов спортивной подготовки и возрастных границ лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам.
Наполняемость групп определяется Учреждением с учетом единовременной пропускной способности спортивного сооружения (объекта спорта), используемого при реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «спортивное ориентирование» и Федеральных стандартов спортивной подготовки по виду спорта «спортивное ориентирование», утвержденных приказом Минспорта РФ 1.11.2022 года за №1039.


3.2 Учебно-тренировочные нагрузки к объему учебно-тренировочного процесса

Учебно-тренировочный процесс в Учреждении ведется в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели.
Учебно-тренировочный процесс строится с учетом принципов: постепенности, оптимального количества тренировочных занятий в течение недельного микроцикла (в зависимости от периода годичной подготовки, типа и направленности микроциклов), роста их продолжительности, а также оптимального роста суммарного годового объёма тренировочной работы и соревновательной нагрузки при переходе на следующий этап спортивной подготовки. 
Структурной единицей тренировочного процесса является отдельное занятие, в ходе которого используются средства и методы, направленные на решение задач физической, технико-тактической, психической и специальной волевой подготовки. Результатом выполнения тренировочной нагрузки должно быть гармоничное повышение разных параметров специализированной подготовленности. Продолжительность одного тренировочного занятия может варьироваться от 1 до 4 астрономических часов. Режим тренировочной работы, приведенный в таблице 2, может изменяться в зависимости от этапа и задач подготовки, а также от периода годичного цикла. 

Учебно-тренировочные нагрузки к объему учебно-тренировочного процесса
Таблица 2
	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства

	
	До года
	Свыше года
	До трех лет
	Свыше трех лет
	До года
	Свыше года

	Количество часов в неделю
	6
	8
	12
	18
	20
	24

	Количество тренировок в неделю
	3
	4
	4
	6
	6-10
	6-10

	Общее количество часов в год
	312
	468
	728
	936
	1040
	1248



3.3 Режимы тренировочной работы и периода отдыха

Учреждение организует работу спортивной подготовки в течение всего календарного года. Тренировочный год начинается с 01сентября текущего года и заканчивается 31августа. 
Тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым планом спортивной подготовки рассчитанным на 52 недели (включая 4 недели летнего периода самостоятельной подготовки по заданиям тренера и (или) летнего спортивно-оздоровительного лагеря для обеспечения непрерывности тренировочного процесса). Основными формами тренировочного процесса являются: 
- тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные), в том числе с использованием дистанционных технологий; 
- тренировочные мероприятия (тренировочные сборы); 
- самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе с использованием дистанционных технологий; 
- спортивные соревнования;
- контрольные мероприятия; 
- инструкторская и судейская практики; 
- медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия. 
В годовом плане спортивной подготовки количество часов, отводимых на спортивные соревнования и тренировочные мероприятия, указываются в соответствии с требованиями к объему соревновательной деятельности на этапах спортивной подготовки по виду спорта «спортивное ориентирование» и перечнем тренировочных мероприятий. Самостоятельная подготовка должна составлять не менее 10% от общего количества часов, предусмотренных годовым планом спортивной подготовки. Остальные часы распределяются организацией, осуществляющей спортивную подготовку, с учетом особенностей вида спорта. 
Для проведения тренировочных занятий на всех этапах спортивной подготовки, кроме основного тренера, допускается привлечение тренера (тренеров) по видам спортивной подготовки с учетом специфики вида спорта «спортивное ориентирование», а также привлечение иных специалистов учреждения (при условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку). 
Допускается одновременное проведение тренировочных занятий с лицами, проходящими спортивную подготовку в группах на разных этапах спортивной подготовки, если: 
- объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на этапах начальной подготовки и тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) первого и второго года спортивной подготовки; 
- объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) третьего и четвертого года спортивной подготовки и этапе совершенствования спортивного мастерства; 
При одновременном проведении тренировочных занятий с лицами, проходящими спортивную подготовку в группах на разных этапах спортивной подготовки, не должна быть превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения. 
Активный отдых способствует эффективности восстановления, после выполнения тренировочных нагрузок. Правильная организация активного отдыха не только повышает интенсивность процессов восстановления, но и обеспечивает более быстрое врабатывание организма при последующих нагрузках. Интервалы отдыха между отдельными тренировочными занятиями имеют различную продолжительность, но их длительность не должна превышать 48 часов. Продолжительность интервалов отдыха в тренировочном занятии может составлять от 10 минут. 

3.4 Перечень учебно-тренировочных мероприятий

Учебно-тренировочные мероприятия проводятся Учреждением для подготовки обучающихся к соревновательной деятельности, а также для контроля за уровнем физической подготовленности и период проведения учитываются в учебно-тренировочном графике.
Перечень учебно-тренировочных мероприятий представлен в Таблице 4 с учетом федеральных стандартов спортивной подготовки по виду спорта «спортивное ориентирование».

Перечень учебно-тренировочных мероприятий
Таблица 4
	N
п/п
	Виды учебно-тренировочных мероприятий
	Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий  по этапам спортивной подготовки (количество суток) без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных мероприятий и обратно)

	
	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	[bookmark: _GoBack]Этап совершенствования спортивного мастерства

	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

	1.1.
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к международным соревнованиям
	-
	-
	21

	1.2.
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к чемпионатам, кубкам, первенствам России
	-
	14
	18

	1.3.
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к другим всероссийским спортивным соревнованиям
	-
	14
	18

	1.4.
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к официальным соревнованиям субъекта Российской Федерации
	-
	14
	14

	2.Специальные учебно-тренировочные мероприятия

	2.1
	 Учебно-тренировочные мероприятия по общей и  (или) специальной физической подготовке
	-
	14
	18

	2.2
	 Восстановительные мероприятия
	-
	-
	До 10суток

	2.3
	 Мероприятия для комплексного медицинского обследования
	-
	-
	До 3суток, но не более 2раз в год

	2.4
	Учебно-тренировочные мероприятия в каникулярный период
	До 21 суток в подряд и не более 2 учебно-тренировочных мероприятий в год
	

	2.5
	Просмотровые учебно-тренировочные мероприятия
	
	До 60 суток



3.5 Планируемый объем соревновательной деятельности по виду спорта

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается в Программе по типу спортивных соревнований: контрольные, отборочные, основные, с учетом особенностей вида спорта, с учетом задачам спортивной подготовки на различных этапах спортивной подготовки, уровня подготовленности и состоянием тренированности обучающегося по дополнительной образовательной программе спортивной подготовки (далее – обучающийся).
В дополнительной образовательной программе спортивной подготовки Организацией указывается количество спортивных соревнований в соответствии с единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и с учетом значений, утвержденных в муниципальном задании.
Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. Контрольную функцию могут выполнять как официальные спортивные соревнования различного уровня, так и специально организованные Организацией.
Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и комплектования команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации.
Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных результатов и выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации.


Планируемый объем соревновательной деятельности по виду спорта

Таблица 5
	Виды спортивных соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап
начальной
подготовки
	Учебно-
Тренировочный этап
(этап спортивной
специализации)
	Этап
совершенствования
спортивного
мастерства

	
	До года
	Свыше года
	До трех
лет
	Свыше
трех лет
	Весь период

	Контрольные
	1
	2
	3
	3
	4

	Отборочные
	-
	-
	1
	3
	5

	Основные
	-
	1
	4
	5
	10




3.6 Организационно-методические особенности многолетней подготовки ориентировщиков
Для успешного осуществления многолетней тренировки юных спортсменов на каждом ее этапе необходимо учитывать следующие методические положения:
1. Многолетнюю подготовку спортсменов всех возрастов следует рассматривать как единый педагогических процесс, обеспечивающий преемственность задач, средств и методов тренировки детей, подростков, юношей, девушек и взрослых спортсменов на всех этапах такой подготовки.
2. При построении многолетнего учебно-тренировочного процесса необходимо ориентироваться на оптимальные возрастные границы, в пределах которых спортсмены добиваются своих высших достижений: мужчины 19-25 лет, женщины 18-23 года.
3. В процессе подготовки всех возрастных групп нагрузка должна быть направлена на уровень, характерный для следующего этапа.
4. Неуклонный рост объема средств общей и специальной подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется в сторону увеличения удельного веса средств специальной физической подготовки.
5. Необходимо обеспечить преемственность и увеличение объема и интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок на протяжении многолетней подготовки.
6. Следует строго соблюдать принцип постепенности в учебно-тренировочном процессе юных спортсменов. Специальная подготовленность спортсмена будет должным образом повышаться лишь в том случае, если нагрузки на всех этапах многолетней подготовки полностью соответствуют возрастным и индивидуальным возможностям спортсмена.
7. Преимущественная направленность тренировочного процесса на различных этапах многолетней подготовки должна определяться с учетом сенситивных (наиболее благоприятных) периодов развития физических и психических качеств.
8. Обязательное соблюдение необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.
Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки
Таблица 6
	Виды спортивной подготовки и иные мероприятия подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап ССМ  

	
	До года
	Свыше года
	До 3-х лет
	Свыше 3-х лет
	

	Общая физическая подготовка (%)
	44-48
	44-48
	40-44
	27-32
	23-28

	Специальная физическая подготовка (%)
	7-11
	7-11
	16-20
	29-34
	35-40

	Участие в спортивных соревнованиях (%)
	-
	0-1
	2-4
	4-8
	6-10

	Техническая подготовка (%)
	14-18
	13-17
	10-14
	7-12
	6-11

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%)
	15-26
	16-28
	16-28
	16-28
	16-28

	 Инструкторская и судейская практика (%)
	1-2
	1-2
	1-2
	1-2
	1-2

	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль (%)
	1-2
	1-2
	2-3
	4-5
	5-8



Учебно-тренировочный процесс в Учреждении, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса).
При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом Учреждения, реализующих дополнительную образовательную программу спортивной подготовки.
Продолжительность одного тренировочного занятия при реализации Программы не должна превышать: 
на этапе начальной подготовки – двух часов; 
на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех часов; 
на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 
При проведении более одного тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.
В часовой объем учебно-тренировочных занятий входят теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика.
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на этапе совершенствования спортивного мастерства, а так же на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях.
Для прохождения обучения по дополнительной образовательной программе спортивной подготовки допускаются лица, получившие в установленном законодательством Российской Федерации порядке медицинское заключение об отсутствии медицинских противопоказаний для занятий видом спорта «спортивное ориентирование».
Организация ведет контроль за прохождением обучающимися медицинского обследования.
Обучающийся, должен иметь медицинский допуск к учебно-тренировочным занятиям и к соревновательным мероприятиям.
Примерный годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «спортивное ориентирование» (далее – учебный план) определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки, видам деятельности, практикам и распределяет учебное время, отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. Учебный план составляется и утверждается Учреждением  ежегодно на 52 недели (в часах).
Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-тренировочного процесса в рамках деятельности Учреждения, совокупность отдельных относительно самостоятельных, но не обособленных в их закономерных связях видах спортивной подготовки, соотношении и последовательности их как органических звеньев единого процесса, а также выступает в качестве одного из основных механизмов реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, оптимально вносящий свой вклад для достижения спортивных результатов.
Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия – теоретическая подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно-тренировочные, антидопинговые, воспитательные, аттестационные мероприятия, медико-биологическое обследование являются неотъемлемой частью тренировочного процесса и регулируются Учреждением самостоятельно, указанные тренировочные мероприятия входят в годовой объем тренировочной нагрузки.
Календарный учебно-тренировочный график (далее – учебно-тренировочный график) составляется на учебный год Организацией самостоятельно по каждому этапу спортивной подготовки согласно объему соревновательной деятельности, определенному в Примерной программе, включающий в себя перечень спортивных и учебно-тренировочных мероприятий, период прохождения аттестации в течение учебного года, медико-биологических мероприятий, восстановительных мероприятий по отдельным этапам, определяет календарный период проведения мероприятия.
Примерный календарный план представлен в Приложении 1 данной программы.
При составлении учебно-тренировочного графика могут быть учтены различные принципы периодизации учебного года в Учреждении.
При составлении учебно-тренировочного графика Учреждения учитываются особенности осуществления спортивной подготовки по виду спорта «спортивное ориентирование.
Режим учебно-тренировочного процесса составляется Учреждением для каждой учебно-тренировочной группы с учетом единовременной пропускной способности спортивного сооружения (объекта спорта) и включает в себя:
- наименование вида спорта (спортивной дисциплины);
- фамилия, имя, отчество тренера-преподавателя;
- этап спортивной подготовки и год обучения;
- дни недели;
- количество часов в неделю;
- место проведения учебно-тренировочных занятий;
- количество обучающихся;
-начало и окончание учебно-тренировочного занятия.

	3.7 Примерный календарный план воспитательной работы

Примерный календарный план воспитательной работы составляется Учреждением на учебный год с учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика и следующих основных задач воспитательной работы:
- формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств;
- воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма;
- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;
- укрепление здоровья спортсменов;
- привитие навыков здорового образа жизни;
- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом;
- развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля.
Календарный план воспитательной работы в Приложении 2 к дополнительной образовательной программе по виду спорта «спортивное ориентирование». 



Годовой учебно-тренировочный план по спортивному ориентированию

	№
п/п
	Виды подготовки и иные мероприятия
	Этапы и годы подготовки

	
	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап
 (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап совершенствования спортивного мастерства

	
	
	До  года
	Свыше года
	До трех
лет
	Свыше трех
лет
	1года обучения
	Свыше года обучения

	
	
	Недельная нагрузка в часах

	
	
	6
	8
	12
	18
	20
	24

	
	
	Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах

	
	
	2
	2
	3
	3
	4
	4

	
	
	Наполняемость групп (человек)

	
	
	12-24
	6-12
	2-12

	1.
	Общая физическая подготовка
	136
	182
	274
	280
	248
	280

	2.
	Специальная физическая подготовка
	58
	68
	142
	264
	354
	450

	3.
	Участие в  спортивных  соревнованиях
	-
	4
	14
	48
	64
	98

	4.
	Техническая подготовка 
	50
	70
	62
	84
	88
	110

	5.
	Тактическая подготовка
	12
	18
	26
	73
	80
	80

	6.
	Теоретическая  под готовка
	40
	44
	48
	72
	76
	76

	7.
	Психологическая подготовка
	12
	16
	26
	55
	60
	60

	8.
	Контрольные мероприятия (тестирование и контроль)
	2
	4
	4
	8
	8
	8

	9.
	Инструкторская практика
	-
	4
	10
	10
	12
	12

	10.
	Судейская практика
	-
	-
	4
	10
	12
	12

	11.
	Медицинские, медико-биологические мероприятия
	2
	2
	4
	4
	8
	10

	12.
	Восстановительные мероприятия
	-
	4
	10
	28
	30
	52

	Общее количество часов в год
	312
	416
	624
	936
	1040
	1248



























3.7 Примерный план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним


В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г.
№329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья обучающихся, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта.
Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним, включают следующие мероприятия:
- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для обучающихся и персонала, а также родительских собраний;
- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, осуществляющих спортивную подготовку;
- ежегодная оценка уровня знаний.
Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать.
Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:
- Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у спортсмена.
- Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или запрещенного метода.
- Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.
- Нарушение обучающихся порядка предоставления информации о местонахождении.
- Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг- контроля со стороны спортсмена или иного лица.
-  Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны спортсмена или персонала спортсмена.
-  Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или запрещенного метода обучающихся или иным лицом.

-  Назначение или попытка назначения обучающихся или иным лицом любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период.
-  Соучастие или попытка соучастия со стороны обучающихся или иного лица.
- Запрещенное сотрудничество со стороны обучающихся или иного лица
-Действия обучающихся или иного лица, направленные на воспрепятствование или преследование за предоставление информации уполномоченным органам.
В отношении обучающихся действует «принцип строгой ответственности». Персональной обязанностью каждого обучающихся является недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА».
Примерный план мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним  в Приложении  3 к  Программе.


3.8. Планы инструкторской и судейской практики 

Одной из задач спортивной школы является подготовка спортсменов к роли помощника тренера-преподавателя, инструкторов и участию в организации и проведении массовых спортивных соревнований в качестве судей. Решение этих задач начинается на тренировочном  этапе и продолжается на всех последующих этапах подготовки. Занятия проводятся в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий. Обучающиеся, начиная тренировочного этапа, должны овладеть принятой в бильярдном спорте терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами построения тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная часть.
 Учащиеся учебно-тренировочных групп и групп совершенствования спортивного мастерства могут привлекаться в качестве помощников тренеров для проведения учебно-тренировочных занятий и спортивных соревнований в группах начальной подготовки и учебно-тренировочных группах. Они должны уметь самостоятельно проводить разминку, занятия по физической подготовке, обучение основным техническим элементам и приемам. Занимающиеся в группах совершенствования спортивного мастерства должны уметь составлять комплексы упражнений для развития физических качеств, подбирать упражнения для совершенствования техники игры в бильярд, правильно вести дневник тренировок, в котором регистрируется объем и интенсивность выполняемых тренировочных нагрузок. Занимающиеся в группах совершенствования спортивного мастерства должны знать правила соревнований и систематически привлекаться к судейству соревнований, уметь организовать и провести соревнования внутри спортивной школы и в районе. Учащимся, выполнившим необходимые требования могут присваиваться звания инструктора и судьи по спорту.
Квалификационная категория «юный спортивный судья» присваивается кандидатам в возрасте от 14 до 16 лет. Срок действия такой категории истекает по достижении возраста 16 лет. Квалификационная категория «спортивный судья третьей категории» присваивается кандидатам, достигшим возраста 16 лет, после выполнения требований к сдаче квалификационного зачета (экзамена).

Примерный план инструкторско-судейской практики

	Группа 
	Должны знать и овладеть 
	Средства 

	ТГ-1-3 
	1.Овладеть принятой в данном виде спорта терминологией, командами. 
2.Овладеть основными методами построения тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная часть. 
3.Наблюдать за выполнением упражнений, находить ошибки и уметь их исправлять. 
4.Знать и уметь выполнять специальные упражнения для спортивного ориентирвания. 
	Изучение спортивной литературы, 
беседы, семинары, консультации, практические занятия, 
просмотр учебных видеофильмов, слайдов. 

	ТГ-4 
	1.Обучающиеся должны шире привлекаться в качестве помощников: 
- при проведении разминки, основной части тренировки; 
- при разучивании отдельных упражнений со спортсменами младших возрастов. 
2.Оказывать помощь при проведении тестирования новичков во время отбора в группы начальной подготовки. 
3.Изучать и знать основные правила судейства соревнований. 
4. Привлекать занимающихся к отдельным судейским обязанностям в качестве судьи, помощника старшего судьи по награждению, помощника стартера и пр. 
	Изучение спортивной литературы, 
беседы, семинары, консультации, практические занятия, 
просмотр учебных видеофильмов, оказание помощи в практических занятиях. 

	ТГ-5 
	1. Уметь подбирать комплексы упражнений для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера, уметь составлять конспект тренировочного занятия. 
2. Правильно демонстрировать технику прохождения маркированных трасс. 
3. Замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими занимающимися. 
4. Помогать тренеру-преподавателю в работе с младшими возрастными группами. 
5. Обязаны знать правила соревнований по спортивному ориентированию. 
6. Проведение контрольных соревнований. 
7.Знакомство с документацией - стартовым протоколом, регламентом, итоговым протоколом и т. д. 
	Изучение спортивной литературы, 
беседы, семинары, консультации, 
практические занятия, 
просмотр учебных видеофильмов, оказание помощи в организации и проведении школьных соревнований. 





3.9  Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных средств.


С ростом интенсивности и объема тренировочной нагрузки значимость контроля резко возрастает. Приближение нагрузок к физическому порогу часто
означает, что вопросы контроля - это не только рост тренированности, но и вопрос сохранения здоровья спортсмена. Поэтому необходимость контроля проходит через следующие ступени: по желанию - рекомендуется - обязательно.
Регулярный контроль за состоянием здоровья и уровнем подготовленности
есть важнейшая часть тренировочного процесса. Понятие контроля включает в себя большую группу тестовых испытаний, которые помогают направить тренировочный процесс по наиболее эффективному пути.

Врачебно-педагогический контроль. 
Различают первичное медицинское обследование, углубленное медицинское обследование (УМО) и дополнительное медицинское обследование.
 Первичное медицинское обследование.
 Перед началом занятий, как правило, проводится первичное обследование, которое включает общий и спортивный анамнез, исследование физического развития, функциональные пробы. Диспансерное обследование обязательно включает в себя электрокардиографию, обследование терапевтом, невропатологом, гинекологом, хирургом, ларингологом, стоматологом. Обобщая результаты медицинского обследования, тренер совместно с врачом делают заключение о состоянии здоровья спортсмена, назначают, если это необходимо, лечение, определяют предел допустимых нагрузок.
 Углубленное медицинское обследование (УМО). 
УМО проводится два раза в год. Делается это в конце подготовительного и соревновательного периодов. Используя УМО, оценивают состояние здоровья и физического развития, влияние тренировочной работы на организм спортсмена. Обнаружив отклонения в здоровье, вносят коррекцию в тренировочный процесс, назначают лечебные и восстановительные мероприятия непосредственно перед соревнованиями; могут проводиться дополнительные обследования.
Дополнительное медицинское обследования. 
Дополнительные медицинские осмотры перед участием в соревнованиях, после болезни или травмы. Врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с целью определения индивидуально реакции спортсменов на тренировочные и соревновательные нагрузки. Санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и соревнований, одеждой и обувью. Контроль за питанием спортсменов и использованием ими          восстановительных средств, выполнения рекомендаций медицинских    работников.

Контроль за уровнем психической работоспособности
- тестирование оперативного мышления, переключения, распределения и
объема внимания. Уровень развития наглядно-образной и оперативной памяти.
р-анализ соревнований: цель выступления, Результат. Систематизация ошибок. Причины ошибок. Место совершения ошибок. Внесение коррективов. Биохимический контроль. При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, а также при патологических состояниях в организме изменяется обмен веществ, что приводит к появлению в различных тканях и биологических жидкостях отдельных метаболитов (продуктов обмена веществ), которые отражают функциональные изменения и могут служить биохимическими тестами либо показателями их характеристики.
Биохимический контроль позволяет проконтролировать функциональное состояние спортсмена.
Определение биохимических показателей обмена веществ позволяет решать задачи по определению состоянием организма спортсмена, которое отражает эффективность и рациональность выполняемой индивидуальной тренировочной программы, наблюдение за адаптационными изменениями основных энергетических систем и функциональной перестройкой организма в процессе тренировки, диагностика предпатологических и патологических изменений метаболизма спортсменов.

Восстановительные мероприятия.
 Под восстановлением следует понимать применение системы педагогических, психологических, медико-биологических средств, позволяющих спортсмену вернуться к уровню работоспособности, в той или иной степени утраченной после интенсивного тренировочного процесса соревнований, травмы, болезни, перетренировки.
Система средств восстановления используется тренером постоянно в структуре  круглогодичной подготовки. К числу методов и средств восстановления, которыми должен уметь пользоваться тренер относятся:
- рациональное планирование тренировочной нагрузки в соответствии с
возрастом и квалификацией занимающихся, при котором предусматриваются переходные периоды, восстановительные микроциклы и разгрузочные дни;
- планирование занятий с чередованием видов многоборья, исключающим одностороннюю нагрузку на организм;
- применение упражнений на расслабление, восстановление дыхания между подходами и в заключительной части занятия.
К этому добавляются психоэмоциональные методы регуляции состояния, приемы аутогенной тренировки, а также использование игрового метода, что очень важно в занятиях с детьми и подростками.
По характеру воздействия восстановительные процедуры подразделяются на глобальные (охватывающие почти весь организм), локальные (избирательно стимулирующие отдельные системы организма, звенья опорно-двигательного аппарата), общетонизирующие (фоновые воздействия, способствующие общему восстановлению).
Медико-биологическая система восстановления предполагает использование комплекса физических и физиотерапевтических средств восстановления фармакологических препаратов (не противоречащих требованиям антидопингового контроля), рациональное питание (включающее продукты и препараты повышенной биологической ценности), а также реабилитацию-восстановление здоровья и должного уровня тренированности после заболеваний, травм.
 На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются относительно просто. При планировании занятий на каждый день недели достаточно обговорить с родителями общий режим занятий в школе, дать рекомендации по организации питания, отдыха.
На тренировочном этапе и этапе совершенствования спортивного мастерства вопросам восстановления должно уделяться особенно большое внимание в связи с возрастанием объемов и интенсивности тренировочных нагрузок, сокращением сроков на восстановление при увеличении количества занятий в неделю.
Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями упражнений), но и в свободное время.
Широчайший спектр воздействия на утомленный организм оказывают врачебно-биологические средства:
- рациональное питание с использованием продуктов повышенной биологической ценности;
- поливитаминные комплексы;
- различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный);
-ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические процедуры;
- контрастные ванны и души, сауна.
При планировании использования средств восстановления в текущей работе тренеру рекомендуется использовать примерную схему и заполнять ее в соответствии с реальными запросами и возможностями.
 Конкретный план, объем, целесообразность проведения восстановительных мероприятий определяет личный тренер спортсмена, исходя из решения текущих задач подготовки.

Планирование восстановительных мероприятий

	Уровень
специализированного
восстановления
	Напряженность
восстановительных
мероприятий
	Средства
восстановления

	Основной
	Нормализация состояния в
результате кумулятивного
воздействия всей серии
тренировочных нагрузок от
микроцикла к микроциклу
	Общий ручной массаж, души, ванны, гидромассаж, парная баня или сауна, комплексы сочетания
этих средств

	Текущий
	Компенсация последствий
ежедневной тренировочной
нагрузки определенной
направленности с учетом
специфики последующей нагрузки
	Восстановительные ванны и души, гидромассаж, тонизирующее растирание, вибромассаж, локальный массаж в сочетании с
сауной

	оперативный
	Срочное восстановление
работоспособности в процессе
тренировки от одной серии
упражнений к другой с учетом
последующей нагрузки
	Восстановительные ванны,
гидромассаж, душ, локальное
тонизирующее растирание,
локальное восстановление,
предварительный массаж



















IV. Система контроля

 По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, проходящему обучение  (далее – обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях.
  На этапе начальной подготовки:
- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;
- повысить уровень физической подготовленности;
- овладеть основами техники вида спорта «спортивное ориентирование»;
- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «спортивное ориентирование»;
- получить общие знания об антидопинговых правилах;
- соблюдать антидопинговые правила;
- принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная 
со второго года;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)
по видам спортивной подготовки;
- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации).
 На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической
и психологической подготовленности;
- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «спортивное ориентирование» и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях;
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;
- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;
- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спортивное ориентирование»;
- изучить антидопинговые правила;
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)
по видам спортивной подготовки;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем году;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная 
с четвертого года;
- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства.
 На этапе совершенствования спортивного мастерства:
- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической
и психологической подготовленности;
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;
- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;
- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спортивное ориентирование»;
- выполнить план индивидуальной подготовки;
- закрепить и углубить знания антидопинговых правил;
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)
по видам спортивной подготовки;
- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных соревнованиях;
- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года;
[bookmark: _Hlk116552082][bookmark: _Hlk116550235][bookmark: _Hlk116550804]- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня межрегиональных спортивных соревнований;
- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства.
 Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов
и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации.
 Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)
по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки в Приложении 4.


V. Рабочая программа по виду спорта «спортивное ориентирование»

Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый реализуемый этап спортивной подготовки на основании дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по видам спорта, реализуемых в Учреждении.
Рабочая программа тренера-преподавателя обеспечивает достижение планируемых результатов освоения дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорту на этапах спортивной подготовки.
Функции рабочей программы тренера-преподавателя:
- нормативная, то есть является документом, обязательным для выполнения тренером-преподавателем в полном объеме;
- целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради достижения которых она введена на этапах спортивной подготовки по годам обучения;
- содержательная, то есть фиксирует состав элементов содержания, подлежащих усвоению обучающимися (требования к минимуму содержания);
- процессуальная, то есть определяет логическую последовательность усвоения элементов содержания, организационные формы и методы, средства и условия учебно-тренировочного процесса;
- оценочная, то есть выявляет уровни усвоения элементов содержания, объекты контроля и критерии оценки уровня освоения дополнительной образовательной программы спортивной подготовки обучающихся. 

Структура рабочей программы тренера-преподавателя:
I. Титульный лист; 
II. Пояснительная записка; 
III. Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса; 
IV. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности отдельного этапа спортивной подготовки; 
Содержание рабочей программы тренера-преподавателя: 
I. Титульный лист (на бланке Организации): 
1.1. Гриф согласования с руководителем Организации; 
1.2. Название рабочей программы тренера-преподавателя, фамилия, имя, отчество тренера-преподавателя, реализуемый этап спортивной подготовки, год обучения, срок реализации (не более года); 
II. Пояснительная записка: 
2.1. Цель и задачи этапа спортивной подготовки; 
2.2. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности реализуемого этапа спортивной подготовки; 
III. Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса: 
3.1. Перспективный план спортивной подготовки (для этапов совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства); 
3.2. Годовой план спортивной подготовки (для реализуемых этапов); 
3.3. План по месяцам; 
3.4. Индивидуальный план спортивной подготовки составляется для каждого спортсмена этапов совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства; 
VI. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности реализуемого этапа спортивной подготовки. 
Учебно-тематический план по этапам подготовки и темы по теоретической подготовке приведены в Приложении 5.



VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки

6.1 Требования к технике безопасности в условиях учебно- тренировочных занятий.
Учебно-тренировочные занятия, физкультурные и спортивные мероприятия разрешается проводить:
- при условии наличия соответствующей квалификации тренерско- преподавательского состава, медицинского и иного персонала;
- при наличии медицинского допуска у обучающихся к физкультурно- спортивным занятиям;
- при соответствии спортивной экипировки санитарно-гигиеническим нормам, правилам спортивных соревнований и методике учебно-тренировочного процесса;
- при соответствии мест проведения учебно-тренировочного процесса, спортивных соревнований, физкультурных и спортивных мероприятий санитарным нормам и условиям безопасности;
- при   условии   готовности   места   проведения, инвентаря   и   оборудования к конкретному мероприятию;
  -при ознакомлении каждого обучающегося с правилами техники безопасности.

6.2 Примерные требования к оборудованию и спортивному инвентарю, спортивной экипировке, необходимые для реализации  Программы.

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием которых является право пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры):
- наличие тренировочного спортивного зала;
- наличие тренажерного зала;
- наличие раздевалок, душевых;
- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой  и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий  и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой  и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных  и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238);
- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной подготовки;
- обеспечение спортивной экипировкой;
- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно;
- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий;
медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического медицинского контроля.
Примерные требования к оборудованию и спортивному инвентарю, спортивной экипировке, необходимые для реализации Программы устанавливаются в дополнительной образовательной программе спортивной подготовки с учетом приложения № 6 к Программе.

6.3 Кадровые условия реализации Программы.

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «спортивное ориентирование», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися).
Требование к образованию, обучению и медицинскому соответствию тренера-преподавателя:
 Образование тренера-преподавателя: Среднее профессиональное образование – программы подготовки специалистов среднего звена в области физической культуры и спорта или педагогики с направленностью «физическая культура» или;
 Высшее образование в области физической культуры и спорта или педагогики с направленностью «физическая культура» или Высшее образование (непрофильное) и дополнительное профессиональное образование – программы профессиональной переподготовки по направлению профессиональной деятельности в области физической культуры и спорта, либо наличие подтвержденной квалификационной категории тренера или тренера-преподавателя. 
Обучение тренера-преподавателя: с целью профессионального роста и присвоения квалификационных категорий – дополнительное профессиональное образование (программы повышения квалификации) не реже одного раза в пять лет. 
Медицинский контроль тренера-преподавателя: Прохождение обязательных предварительных (при поступлении на работу) и периодических медицинских осмотров (обследований). 
Прохождение инструктажа по охране труда. 
Отсутствие запрета на работу по виду профессиональной деятельности в соответствии с законодательством Российской Федерации.




VII.Примерный перечень информационного обеспечения Программы

Информационное обеспечение деятельности Организации – многогранный процесс, направленный    на    решение    профессиональных, организационных      и воспитательных задач, формирование и структурирование информационного пространства Организации использованием всей совокупности информационных ресурсов	и информационных	технологий	в целях	гармонизации спортивной и образовательной деятельности. Информационно-методические условия реализации Программы обеспечиваются современной информационно-образовательной средой (ИОС), включающей:
- комплекс информационных образовательных ресурсов, в том числе цифровые образовательные ресурсы;
- совокупность технологических средств ИКТ: компьютеры, иное информационное оборудование, коммуникационные каналы;
- систему современных педагогических технологий, обеспечивающих обучение в современной информационно-образовательной среде.
Функционирование информационной образовательной среды образовательной организации обеспечивается средствами информационно-коммуникационных технологий и квалификацией работников, ее использующих и поддерживающих.
Основными структурными элементами ИОС являются:
- информационно-образовательные ресурсы в виде печатной продукции;
- информационно-образовательные ресурсы на сменных оптических носителях;
- информационно-образовательные ресурсы сети Интернет;
- вычислительная и информационно-телекоммуникационная инфраструктура;
- прикладные программы, в том числе поддерживающие административную и финансово-хозяйственную деятельность образовательной организации (бухгалтерский учет, делопроизводство, кадры и т.д.).
Важной частью ИОС является официальный сайт образовательной организации в сети Интернет, на котором размещается информация: 
а) о дате создания образовательной организации, об учредителе, учредителях образовательной организации, о представительствах и филиалах образовательной организации, о месте нахождения образовательной организации, ее представительств и филиалов (при наличии), режиме, графике работы, контактных телефонах и об адресах электронной почты;
б) о структуре и об органах управления образовательной организацией;
в) о реализуемых образовательных программах с указанием групп, дисциплин предусмотренных соответствующей образовательной программой;
г) о численности обучающихся по реализуемым образовательным программам за счет бюджетных ассигнований федерального бюджета, местных бюджетов и по договорам об образовании за счет средств физических и (или) юридических лиц;
е) о федеральных стандартах спортивной подготовки, об образовательных стандартах и о самостоятельно устанавливаемых требованиях (при их наличии);
ж) о руководителе образовательной организации, его заместителях, руководителях филиалов образовательной организации (при их наличии);
з) о персональном составе педагогических работников с указанием уровня образования, квалификации и опыта работы;
з) о местах осуществления образовательной деятельность;
и) о материально-техническом обеспечении образовательной деятельности (в том числе о наличии оборудованных учебных кабинетов, объектов для проведения практических занятий, объектов спорта, средств обучения и воспитания;
м) о количестве вакантных мест для приема (перевода) по каждой дополнительной общеобразовательной программе, 
п) о поступлении финансовых и материальных средств и об их расходовании по итогам финансового года;
р) о лицензии на осуществление образовательной деятельности (выписке из реестра лицензий на осуществление образовательной деятельности);
2) копий:
а) устава образовательной организации;
в) свидетельства о государственной аккредитации (с приложениями);
г) плана финансово-хозяйственной деятельности образовательной организации;                               д)локальных нормативных актов, правил внутреннего распорядка обучающихся, правил внутреннего трудового распорядка, коллективного договора;
3) документа о порядке оказания платных образовательных услуг, в том числе образца договора об оказании платных образовательных услуг, документа об утверждении стоимости обучения по каждой образовательной программе;
4) предписаний органов, осуществляющих государственный контроль (надзор) в сфере образования, отчетов об исполнении таких предписаний;
Информационно-образовательная среда организации, осуществляющей образовательную деятельность, должна обеспечивать:
- информационно-методическую поддержку образовательной деятельности;
- планирование образовательной деятельности и ее ресурсного обеспечения;
- проектирование и организацию индивидуальной и групповой деятельности;
- мониторинг и фиксацию хода и результатов образовательной деятельности;
- мониторинг здоровья обучающихся;
- современные процедуры создания, поиска, сбора, анализа, обработки, хранения и представления информации;
- дистанционное взаимодействие всех участников образовательных отношений (обучающихся, их родителей (законных представителей), педагогических работников, органов, осуществляющих управление в сфере образования, общественности), в том числе с применением дистанционных образовательных технологий;
-дистанционное взаимодействие организации, осуществляющей образовательную деятельность с другими образовательными организациями.












Приложение 1

Календарный план воспитательной работы 
	[bookmark: _Hlk116550402]№ 
п/п
	Направление работы
	Мероприятия
	Сроки проведения

	1.
	Профориентационная деятельность

	1.1.
	Судейская практика
	Участие в спортивных соревнованиях различного уровня, в рамках которых предусмотрено:
- практическое и теоретическое изучение и применение правил вида спорта и терминологии, принятой в виде спорта; 
- приобретение навыков судейства и проведения спортивных соревнований в качестве помощника спортивного судьи и (или) помощника секретаря спортивных соревнований;
- приобретение навыков самостоятельного судейства спортивных соревнований;
- формирование уважительного отношения к решениям спортивных судей;

	В течение года

	1.2.
	Инструкторская практика
	Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых предусмотрено:
- освоение навыков организации и проведения учебно-тренировочных занятий в качестве помощника тренера-преподавателя, инструктора;
- составление конспекта учебно-тренировочного занятия в соответствии с поставленной задачей;
- формирование навыков наставничества;
- формирование сознательного отношения к учебно-тренировочному и соревновательному процессам; 
- формирование склонности к педагогической работе;

	В течение года

	2.
	 Здоровьесбережение

	2.1.
	Организация и проведение мероприятий, направленных на формирование здорового образа жизни




	Дни здоровья и спорта, в рамках которых предусмотрено:
- формирование знаний и умений 
в проведении дней здоровья и спорта, спортивных фестивалей (написание положений, требований, регламентов к организации и проведению мероприятий, ведение протоколов);
- подготовка пропагандистских акций по формированию здорового образа жизни средствами различных видов спорта;

	В течение года

	2.2.
	Режим питания и отдыха
	Практическая деятельность и восстановительные процессы обучающихся: 
- формирование навыков правильного режима дня с учетом спортивного режима (продолжительности учебно-тренировочного процесса, периодов сна, отдыха, восстановительных мероприятий после тренировки, оптимальное питание, профилактика переутомления и травм, поддержка физических кондиций, знание способов закаливания и укрепления иммунитета);

	В течение года

	3.
	Патриотическое воспитание обучающихся

	3.1.
	Теоретическая подготовка
(воспитание патриотизма, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, уважение государственных символов (герб, флаг, гимн), готовность к служению Отечеству, его защите на примере роли, традиций и развития вида спорта в современном обществе, легендарных спортсменов в Российской Федерации, в регионе, культура поведения болельщиков и спортсменов на соревнованиях)
	Беседы, встречи, диспуты, другие
мероприятия с приглашением именитых спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с обучающимися и иные мероприятия, определяемые организацией, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки 

	В течение года

	3.2.
	Практическая подготовка
(участие в физкультурных мероприятиях и спортивных соревнованиях и иных мероприятиях)
	Участие в:
- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), награждения на указанных мероприятиях;
- тематических физкультурно-спортивных праздниках, организуемых в том числе организацией, реализующей дополнительные образовательные программы спортивной подготовки;

	В течение года

	4.
	Развитие творческого мышления

	4.1.
	Практическая подготовка (формирование умений и навыков, способствующих достижению спортивных результатов)
	Семинары, мастер-классы, показательные выступления для обучающихся, направленные на:
- формирование умений и навыков, способствующих достижению спортивных результатов;
- развитие навыков юных спортсменов и их мотивации к формированию культуры спортивного поведения, воспитания толерантности и взаимоуважения;
- правомерное  поведение болельщиков;
- расширение общего кругозора юных спортсменов;

	В течение года
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	Приложение 2
План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 
	
	п/п
	Наименование мероприятий
	Сроки проведения
	Ответственный

	1 
	Мониторинг действующего антидопингового законодательства. 
	В течение года 
	Инструкторы-методисты 

	3 
	Оформление антидопингового стенда учреждения. 
	В течение года 
	Инструкторы-методисты 

	4 
	Информирование тренеров, спортсменов и их законных представителей о «Запрещенном списке» Всемирного антидопингового кодекса. 
	Январь 
	Инструкторы-методисты 

	5 
	Проведение первичного инструктажа по 
антидопинговому законодательству 
тренеров при поступлении на работу. 
	При поступлении 
	Инструкторы-методисты 

	6 
	Информирование тренеров на тренерских советах об изменениях в антидопинговых правилах. 
	В течение года 
	Инструкторы-методисты 

	7 
	Контроль за прохождением онлайн обучения на сайте РУСАДА с получением сертификатов тренерами. 
	В течение года 
	Инструкторы-методисты, тренеры 

	9 
	Проведение среди спортсменов бесед на темы: «Здоровый спорт», «Честная игра (FairPlay)». 
	Сентябрь 
	Инструкторы-методисты, тренеры 

	10 
	Проведение легкоатлетических эстафет со спортсменами начального этапа спортивной подготовки «Главное не победа, а участие». 
	Октябрь 
	Инструкторы-методисты, тренеры 



	Этап спортивной подготовки
	Содержание мероприятия и его форма
	Сроки проведения
	Рекомендации по проведению, ответственный за проведение

	Этап начальной подготовки, учебно-тренировочный 
этап (спортивной специализации)
	Веселые старты «Честная игра»
	1-2 раза в год
	Составление отчета о проведении мероприятия: сценарий/программа, фото/видео, тренер-преподаватель

	
	Теоретическое занятие «Ценности спорта. Честная игра»
	1 раз в год
	Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в регионе

	
	Проверка лекарственных
препаратов 
(знакомство с
международным стандартом «Запрещенный
список»)
	1 раз в месяц
	Научить юных спортсменов проверять лекарственные препараты через сервисы по проверке препаратов в виде домашнего задания (тренер называет спортсмену 2-3 лекарственных препарата для самостоятельной проверки дома), тренер-преподаватель

	
	Антидопинговая викторина «Играй честно»
	по назначению
	Проведение викторины на крупных спортивных мероприятиях в регионе, ответственный за
антидопинговое обеспечение 
в регионе

	
	Онлайн обучение на сайте РУСАДА
	1 раз в год
	Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая часть системы антидопингового образования, обучающийся

	
	Родительское собрание 
на тему «Роль родителей в процессе 
формирования
антидопинговой культуры»
	1-2 раза в год
	Включить в повестку дня родительского собрания вопрос по антидопингу. Использовать памятки для родителей. Научить родителей пользоваться сервисом по проверке препаратов, 
тренер-преподаватель

	
	Семинар для тренеров-преподавателей 
«Виды нарушений антидопинговых правил»,
«Роль тренера-преподавателя и родителей в процессе формирования
антидопинговой культуры»
	1-2 раза в год
	Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в регионе,
Ответственный за
антидопинговое обеспечение
в регионе

	Этапы совершенствования спортивного мастерства 

	Онлайн обучение на
сайте РУСАДА
	1раз в год
	Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая часть системы антидопингового образования, обучающийся

	
	Семинар 
«Виды нарушений
антидопинговых правил»
«Процедура допинг- контроля»
«Подача запроса на
ТИ» «Система АДАМС»
	1-2 раза в год
	Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в регионе,
Ответственный за
антидопинговое обеспечение
в регионе 





Приложение 3	
[bookmark: 100318]НОРМАТИВЫ
ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ
ПОДГОТОВКИ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ
ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА "СПОРТИВНОЕ ОРИЕНТИРОВАНИЕ"
	[bookmark: 100319]N п/п
	[bookmark: 100320]Упражнения
	[bookmark: 100321]Единица измерения
	[bookmark: 100322]Норматив до года обучения
	[bookmark: 100323]Норматив свыше года обучения

	
	
	
	[bookmark: 100324]мальчики
	[bookmark: 100325]девочки
	[bookmark: 100326]мальчики
	[bookmark: 100327]девочки

	[bookmark: 100328]1. Нормативы общей физической подготовки

	[bookmark: 100329]1.1.
	[bookmark: 100330]Бег на 30 м
	[bookmark: 100331]с
	[bookmark: 100332]не более
	[bookmark: 100333]не более

	
	
	
	[bookmark: 100334]6,9
	[bookmark: 100335]7,1
	[bookmark: 100336]6,2
	[bookmark: 100337]6,4

	[bookmark: 100338]1.2.
	[bookmark: 100339]Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	[bookmark: 100340]количество раз
	[bookmark: 100341]не менее
	[bookmark: 100342]не менее

	
	
	
	[bookmark: 100343]6
	[bookmark: 100344]4
	[bookmark: 100345]10
	[bookmark: 100346]5

	[bookmark: 100347]1.3.
	[bookmark: 100348]Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	[bookmark: 100349]см
	[bookmark: 100350]не менее
	[bookmark: 100351]не менее

	
	
	
	[bookmark: 100352]+1
	[bookmark: 100353]+3
	[bookmark: 100354]+2
	[bookmark: 100355]+3

	[bookmark: 100356]1.4.
	[bookmark: 100357]Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	[bookmark: 100358]см
	[bookmark: 100359]не менее
	[bookmark: 100360]не менее

	
	
	
	[bookmark: 100361]110
	[bookmark: 100362]105
	[bookmark: 100363]130
	[bookmark: 100364]120

	[bookmark: 100365]2. Нормативы специальной физической подготовки

	[bookmark: 100366]2.1.
	[bookmark: 100367]Прыжок в высоту с места
	[bookmark: 100368]см
	[bookmark: 100369]не менее
	[bookmark: 100370]не менее

	
	
	
	[bookmark: 100371]20
	[bookmark: 100372]15
	[bookmark: 100373]20
	[bookmark: 100374]15

	[bookmark: 100375]2.2.
	[bookmark: 100376]Поднимание туловища из положения лежа на спине
	[bookmark: 100377]количество раз
	[bookmark: 100378]не менее
	[bookmark: 100379]не менее

	
	
	
	[bookmark: 100380]21
	[bookmark: 100381]18
	[bookmark: 100382]27
	[bookmark: 100383]24





[bookmark: 100384][bookmark: 100385]НОРМАТИВЫ
ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ
И УРОВЕНЬ СПОРТИВНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ (СПОРТИВНЫЕ РАЗРЯДЫ)
ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП
(ЭТАП СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) ПО ВИДУ СПОРТА
"СПОРТИВНОЕ ОРИЕНТИРОВАНИЕ"
	[bookmark: 100386]N п/п
	[bookmark: 100387]Упражнения
	[bookmark: 100388]Единица измерения
	[bookmark: 100389]Норматив

	
	
	
	[bookmark: 100390]юноши/юниоры/мужчины
	[bookmark: 100391]девушки/юниорки/женщины

	[bookmark: 100392]1. Нормативы общей физической подготовки

	[bookmark: 100393]1.1.
	[bookmark: 100394]Бег на 30 м
	[bookmark: 100395]с
	[bookmark: 100396]не более

	
	
	
	[bookmark: 100397]6,0
	[bookmark: 100398]6,2

	[bookmark: 100399]1.2.
	[bookmark: 100400]Бег на 1000 м
	[bookmark: 100401]мин, с
	[bookmark: 100402]не более

	
	
	
	[bookmark: 100403]5.50
	[bookmark: 100404]6.20

	[bookmark: 100405]1.3.
	[bookmark: 100406]Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	[bookmark: 100407]количество раз
	[bookmark: 100408]не менее

	
	
	
	[bookmark: 100409]13
	[bookmark: 100410]7

	[bookmark: 100411]1.4.
	[bookmark: 100412]Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	[bookmark: 100413]см
	[bookmark: 100414]не менее

	
	
	
	[bookmark: 100415]+4
	[bookmark: 100416]+5

	[bookmark: 100417]1.5.
	[bookmark: 100418]Челночный бег 3 x 10 м
	[bookmark: 100419]с
	[bookmark: 100420]не более

	
	
	
	[bookmark: 100421]9,3
	[bookmark: 100422]9,5

	[bookmark: 100423]1.6.
	[bookmark: 100424]Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	[bookmark: 100425]см
	[bookmark: 100426]не менее

	
	
	
	[bookmark: 100427]130
	[bookmark: 100428]120

	[bookmark: 100429]2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово "кросс"

	[bookmark: 100430]2.1.
	[bookmark: 100431]Бег на 3000 м с высокого старта
	[bookmark: 100432]мин, с
	[bookmark: 100433]не более

	
	
	
	[bookmark: 100434]16.35
	[bookmark: 100435]19.30

	[bookmark: 100436]3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слова "лыжная гонка"

	[bookmark: 100437]3.1.
	[bookmark: 100438]Лыжная гонка (свободный стиль) 5 км
	[bookmark: 100439]мин, с
	[bookmark: 100440]не более

	
	
	
	[bookmark: 100441]29.30
	[bookmark: 100442]-

	[bookmark: 100443]3.2.
	[bookmark: 100444]Лыжная гонка (свободный стиль) 3 км
	[bookmark: 100445]мин, с
	[bookmark: 100446]не более

	
	
	
	[bookmark: 100447]-
	[bookmark: 100448]20.30

	[bookmark: 100449]3.3.
	[bookmark: 100450]Прыжок в высоту с места отталкиванием двумя ногами, с приземлением на обе ноги
	[bookmark: 100451]см
	[bookmark: 100452]не менее

	
	
	
	[bookmark: 100453]25
	[bookmark: 100454]20

	[bookmark: 100455]4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово "велокросс"

	[bookmark: 100456]4.1.
	[bookmark: 100457]Индивидуальная гонка (велокросс) 10 км
	[bookmark: 100458]мин, с
	[bookmark: 100459]не более

	
	
	
	[bookmark: 100460]29.30
	[bookmark: 100461]35.40

	[bookmark: 100462]4.2.
	[bookmark: 100463]Прыжок в высоту с места отталкиванием двумя ногами, с приземлением на обе ноги
	[bookmark: 100464]см
	[bookmark: 100465]не менее

	
	
	
	[bookmark: 100466]25
	[bookmark: 100467]20

	[bookmark: 100468]5. Уровень спортивной квалификации

	[bookmark: 100469]5.1.
	[bookmark: 100470]Период обучения на этапе спортивной подготовки (до трех лет)
	[bookmark: 100471]Спортивные разряды - "третий юношеский спортивный разряд", "второй юношеский спортивный разряд", "первый юношеский спортивный разряд"

	[bookmark: 100472]5.2.
	[bookmark: 100473]Период обучения на этапе спортивной подготовки (свыше трех лет)
	[bookmark: 100474]Спортивные разряды - "третий спортивный разряд", "второй спортивный разряд", "первый спортивный разряд"





[bookmark: 100475][bookmark: 100476]НОРМАТИВЫ
ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ
И УРОВЕНЬ СПОРТИВНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ (СПОРТИВНЫЕ РАЗРЯДЫ)
ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ
СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА ПО ВИДУ СПОРТА
"СПОРТИВНОЕ ОРИЕНТИРОВАНИЕ"
	[bookmark: 100477]N п/п
	[bookmark: 100478]Упражнения
	[bookmark: 100479]Единица измерения
	[bookmark: 100480]Норматив

	
	
	
	[bookmark: 100481]юноши/юниоры/мужчины
	[bookmark: 100482]девушки/юниорки/женщины

	[bookmark: 100483]1. Нормативы общей физической подготовки

	[bookmark: 100484]1.1.
	[bookmark: 100485]Бег на 60 м
	[bookmark: 100486]с
	[bookmark: 100487]не более

	
	
	
	[bookmark: 100488]8,2
	[bookmark: 100489]9,6

	[bookmark: 100490]1.2.
	[bookmark: 100491]Бег на 2000 м
	[bookmark: 100492]мин, с
	[bookmark: 100493]не более

	
	
	
	[bookmark: 100494]8,10
	[bookmark: 100495]10,0

	[bookmark: 100496]1.3.
	[bookmark: 100497]Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	[bookmark: 100498]количество раз
	[bookmark: 100499]не менее

	
	
	
	[bookmark: 100500]36
	[bookmark: 100501]15

	[bookmark: 100502]1.4.
	[bookmark: 100503]Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	[bookmark: 100504]см
	[bookmark: 100505]не менее

	
	
	
	[bookmark: 100506]+11
	[bookmark: 100507]+15

	[bookmark: 100508]1.5.
	[bookmark: 100509]Челночный бег 3 x 10 м
	[bookmark: 100510]с
	[bookmark: 100511]не более

	
	
	
	[bookmark: 100512]7,2
	[bookmark: 100513]8,0

	[bookmark: 100514]1.6.
	[bookmark: 100515]Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	[bookmark: 100516]см
	[bookmark: 100517]не менее

	
	
	
	[bookmark: 100518]215
	[bookmark: 100519]180

	[bookmark: 100520]1.7.
	[bookmark: 100521]Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 мин)
	[bookmark: 100522]количество раз
	[bookmark: 100523]не менее

	
	
	
	[bookmark: 100524]49
	[bookmark: 100525]43

	[bookmark: 100526]2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слова "лыжная гонка"

	[bookmark: 100527]2.1.
	[bookmark: 100528]Лыжная гонка (свободный стиль) 10 км
	[bookmark: 100529]мин, с
	[bookmark: 100530]не более

	
	
	
	[bookmark: 100531]37.50
	[bookmark: 100532]-

	[bookmark: 100533]2.2.
	[bookmark: 100534]Лыжная гонка (свободный стиль) 5 км
	[bookmark: 100535]мин, с
	[bookmark: 100536]не более

	
	
	
	[bookmark: 100537]-
	[bookmark: 100538]24.30

	[bookmark: 100539]3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово "велокросс"

	[bookmark: 100540]3.1.
	[bookmark: 100541]Индивидуальная гонка (велокросс) 20 км
	[bookmark: 100542]мин, с
	[bookmark: 100543]не более

	
	
	
	[bookmark: 100544]46.30
	[bookmark: 100545]-

	[bookmark: 100546]3.2.
	[bookmark: 100547]Индивидуальная гонка (велокросс) 10 км
	[bookmark: 100548]мин, с
	[bookmark: 100549]не более

	
	
	
	[bookmark: 100550]-
	[bookmark: 100551]25.40

	[bookmark: 100552]4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово "кросс"

	[bookmark: 100553]4.1.
	[bookmark: 100554]Кросс на 3 км (бег по пересеченной местности)
	[bookmark: 100555]мин, с
	[bookmark: 100556]не более

	
	
	
	[bookmark: 100557]14.30
	[bookmark: 100558]17.00

	[bookmark: 100559]5. Уровень спортивной квалификации

	[bookmark: 100560]Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта"





[bookmark: 100561]


















Приложение   4

Учебно-тематический план

	Этап спортивной подготовки
	Темы по теоретической подготовке
	Объем времени в год (минут)
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	Этап начальной подготовки
	Всего на этапе начальной подготовки до одного года обучения/ свыше одного года обучения:
	≈ 120/180
	
	

	
	История возникновения вида спорта и его развитие
	≈ 13/20
	сентябрь
	Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр.

	
	Физическая культура – важное средство физического развития и укрепления здоровья человека
	≈ 13/20
	октябрь
	Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и навыков.

	
	Гигиенические основы физической культуры и спорта, гигиена обучающихся при занятиях физической культурой и спортом
	≈ 13/20
	ноябрь
	Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на спортивных объектах.

	
	Закаливание организма
	≈ 13/20
	декабрь
	Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом. 

	
	Самоконтроль в процессе занятий физической культуры и спортом
	≈ 13/20
	январь
	Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о травматизме.

	
	Теоретические основы обучения базовым элементам техники и тактики вида спорта
	≈ 13/20
	май
	Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по технике их выполнения.

	
	Теоретические основы судейства. Правила вида спорта
	≈ 14/20
	июнь
	Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта.

	
	Режим дня и питание обучающихся
	≈ 14/20
	    август
	Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание.

	
	Оборудование и спортивный инвентарь по виду спорта
	≈ 14/20
	ноябрь-май
	Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и спортивного инвентаря.

	Учебно-трениро-вочный
этап (этап спортивной специализа-ции)
	Всего на учебно-тренировочном этапе до трех лет обучения/ свыше трех лет обучения:
	≈ 600/960
	
	

	
	Роль и место физической культуры в формировании личностных качеств
	≈ 70/107
	сентябрь
	Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных силах.

	
	История возникновения олимпийского движения
	≈ 70/107
	октябрь
	Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. Международный Олимпийский комитет (МОК).

	
	Режим дня и питание обучающихся
	≈ 70/107
	ноябрь
	Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, сбалансированное питание.

	
	Физиологические основы физической культуры
	≈ 70/107
	декабрь
	Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития двигательных навыков.

	
	Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося
	≈ 70/107
	январь
	Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

	
	Теоретические основы технико-тактической подготовки. Основы техники вида спорта
	≈ 70/107
	май
	Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного результата. 

	
	Психологическая подготовка
	≈ 60/106
	сентябрь- апрель
	Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности

	
	Оборудование, спортивный инвентарь и экипировка по виду спорта
	≈ 60/106
	декабрь-май
	Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и экипировки к спортивным соревнованиям. 

	
	Правила вида спорта
	≈ 60/106
	декабрь-май
	Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных соревнованиях.

	Этап совершенство-вания спортивного мастерства
	Всего на этапе совершенствования спортивного мастерства:
	≈ 1200
	
	

	
	Олимпийское движение. Роль и место физической культуры в обществе. Состояние современного спорта
	≈ 200
	сентябрь
	Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной России. Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта.

	
	Профилактика травматизма. Перетренированность/
недотренированность
	≈ 200
	октябрь
	Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы спортивной подготовки.

	
	Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося
	≈ 200
	ноябрь
	Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной деятельности.

	
	Психологическая подготовка
	≈ 200
	декабрь
	Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности. Классификация средств и методов психологической подготовки обучающихся.

	
	Подготовка обучающегося как многокомпонентный процесс
	≈ 200
	январь
	Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки.

	
	Спортивные соревнования как функциональное и структурное ядро спорта
	≈ 200
	февраль-май
	Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений.

	
	Восстановительные средства и мероприятия
	в переходный период спортивной подготовки
	Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок различной направленности; организация активного отдыха. Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения восстановительных средств.












	

	










	
















	


























	



















