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условные обозначения

ГНП - группа начатlьной подготовки;

АФК адаптивная физическая культура;

ДЮСШ детско-юношескаJI спортивнаJI школа;

УТГ - 1чебно-тренировочнtul группа;

ГСС - группа спортивного совершенствования;

ГВСМ - группа высшего спортивного мастерства;

ОФП - общая физическаJI подrотовка;

ЭКО - этапное комплексное обследование;

ТО - текущее обследование;

ОСД оценка соревновательной деятельности;

УМО - углубленное медицинское обследование.
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Условные обозна.Iения

ГНП - группа начальной подготовки;

АФК адаптивная физическая культура;

ДЮСШ - детско-юношескФI спортивная школа;

УТГ - учебно-тренировочнzш группа;

ГСС группа спортивного совершgнствования;

ГВСМ - группа высшего спортивного мастерства;

ОФП - общая физическzш подготовка;

ЭКО - этапное комплексное обследование;

ТО текущееобследование;

ОСД - оценка соревновательной деятельности;

УI\4О - углубленное медицинское обследование.
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Бочча
для обl^rающихся с нарушением слуха.

кра m кая ха ра кm е рu с mu ка вudа спорmа

Учебная программа по бочче (адаптивная физическая культура) для детско-
юношеской слортивной адаптивной школы (ДЮСАШ), составлена на основе
нормативных документов Министерства образования и науки РФ и Министерства
спорта, ryризма и молодежной политики РФ, регламентир}.ющих работу
спортивных школ с учетом многолетнего передового опыта работы по подготовке
высококва,rифицированных спортсменов и результатов научных исследований,

Предлагаемую программу можно рассмагривать как нормативную основу
подготовки спортивного резерва, спортивных команд и спортсменов высокой
квалификации, осуществляемую в соответствии с уставами физкультурно-
оздоровительных и спортивных организаший, спортивных клубов и коллективов
физической культуры.

программа по плаванию построена с учетом необходимости реализации
прав и обязанностей спортсменов.

Спортсмены имеют право на:

- бесгrлатное пользование государственными и муниципаJlьными
физкультурно-оздоровительными и спортивными сооружениями, ме-
дицинским обслуживанием, снаряжением и спортивной одеждой, а также
жильем и питанием во время учебно-тренировочных сборов и спортивных
соревнований в составе сборных команд;
- полгIение денежных компенсаций по основному месту учебы, работы,
службы, если это предусмотрено законами или другими нормативными
акгам и органов местного самоуправления.

спортсмены должны:

- достойно представлять физкультурно-спорти вные организации на
местных, всероссийских и международных соревнованиях;
- проявлять высокую гражданственность и любовь к Родине, постоянно
совершенствовать свои мор€шьно-волевые качества, а также изгIать основы
гигиены, овладевать знаниями (о физической культуре и спорте, о
паралимпийском и международном спортивном движении, об истории
своего любимого вида спорта;
- выступать акtивными популяризаторами бочча в
частности и физической культуры и спорта в целом;
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- не упоlреблять самим и активно бороться с употреблением запрещенных
медицинских препаратов (лопингов) и не применять запрещенные в спорте
процедуры.

Весь уrебный материал в ней излагается по группам: начальной подготовки
(ГНП), учебно-тренировочным (УТГ), спортивного совершенствования (ГСС) и

высшего спортивного мастерства (ГВСМ), что предоставляет возможность
тренерам всех спортивных школ пользоваться единой программой. Это также
позволяет тренерам проводить единое направление в учебно-тренировочном
процессе многолетней подготовки по мере роста спортивного мастерства

спортсменов - от групп начальной подготовки до групп высшего спортивного
мастерства.

Учебная программа )л{итывает нормативно-правовые акгы, регулирующие
деятельность учреждений дополнительного образования физкультурно-
спортивной направленности и основополагающие принципы спортивной
подготовки гребцов, результаты нау{ных исследований и передовой спортивной
практики,

Принцип комплектности предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон

учебно-тренировочного процесса (физической, технической, психологической и

теоретической подготовки, восстановительных мероприятий и воспитательной

работы, медико-биологического и педагогического контроля).

Принцип преемственности определяет последовательность изложения

программного материала по этапам обучения и соответствие его требованиям
высшего спортивного мастерства, чтобы в многолетнем учебно-тренировочном
процессе учесть преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов
тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической и

технико-такгической подготовленности.

Принцип вариативности предусматривает, в зависимости от этапа многолетней
подготовки, индивидуЕlльных особенностей атлетов, вариативность программного
материала для пракгических занятий, харакгеризующуюся разнообразием средств
и методов тренировки и величин нагрузок, направленных на решение
определенных задач подготовки.

Физическое состояние, которым обладают люди с ОВЗ и формирующееся в

процессе психического развития и социaL,Iизации, осознание своего физического
состояния и связанных с ним ограничений не позволяет им комфортно
чувствовать себя в среде здоровых людей, что приводит к (закры ванию)
личности в собственном мире и создает некомфортную среду проживания (с
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физическими ограничениями и психологическими барьерами). Физическое
состояние - это }ровень физического развития, физической подготовленности и

функционального состояния важнейших систем человека - нервной, сердечно-
сосудистой, мышечной, эндокринной.

У лиц с поражениями ОДА (врожденное недоразвитие, частичная или
полная ампутация конечности) происходит нарушение или потеря двигательных

функций, а, следовательно, нарушение физического и психического развития
ребенка, появляются различные двигательные компенсации и вторичные

деформации, которые усугубляют неблагоприятное влияние недоразвития или
ампутации. Для данной категории людей в первую очередь необходимо сделать

акцент на коррекцию нарушений психомоторного развития ребенка и

формирование двигательных компенсаций и на мобилизацию подвижности в

сохраненных суставах и развития силы мышц сохранившихся сегментов
недоразвиты х конеч ностей .

Спортивная подготовка по виду спорта <бочча> осуществляется на
след},ющих этапах спортивной подготовки:

1) этапе начальной подготовки;
2) тренировочном этапе (этапе спортивной специализации);
3) этапе совершенствования спортивного мастерства;
4) этапе высшего спортивного мастерства.
На каждом из этапов спортивной подготовки решаются определенные

задачи:
1) на этапе начальной подготовки:
- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;
- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;
- освоение основ техники по виду спорта <бочча>;
- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

наименование спортивнои дисциплины
номер-код спортивной

дисциплины
бочча (ВС l ) 116 2l0 2 ,7 1 1я
бочча (ВС2) 116211 2,7 1lя
бочча (ВСЗ) 1lб 2l2 2,7 1 lя
бочча (ВС4) 1lб 21з 2,7 \ 1я
бочча-пара (ВС3) l|6 066 2,7 | |я
бочча-пара (ВС4) 1lб 067 2 ,l 1 1я
Бочча-тройка (ВС1- ВС2) llб l7з 2 ,7 1 1я

В соответствии с Всероссийским реестром видов спорта бочча вкJIючает
следующие спортивные дисциплины :
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- укрепление здоровья спортсменов;
- воспитание морzlJIьно-волевых и этических качеств;
- отбор перспеlсгивных спортсменов мя дчUrьнеЙших занятиЙ

по виду спорта (бочча).
2) на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
- повышение уровня общей и специальной физической, технической,

тактической и психологической подготовки;
- приобретение соревновательного опыта на официальных спортивных

соревнованиях по виду спорта <бочча>;
- формирование мотивации дltя занятий видом спорта (бочча);
_ укрепление здоровья спортсменов,
- обrIение базовой технике, сложным элементам и соединениям;
- воспитание морально-волевых, этических качеств.
3) на этапе совершенствования спортивного мастерства:
- индивидуализация тренировочного процесса;
- повышение функциональных возможностей организма спортсменовl
- совершенствование общих и специальных физических качеств,

технической, такгической и психологической подготовки;
- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов

на регионаJlьных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях;
- поддержание высокого уровня спортивной мотивации;
- сохранение здоровья спортсменов,
- дальнейшее совершенствование психологических качеств.
4) на этапе высшего спортивного мастерства:
- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской

Фелерачи и;
- стабильность высоких спортивных результатов во всероссийских

и международных официальных спортивных соревнованиJIх,
Настоящая Программа определяет основные направления и условия

осуществления спортивной подготовки по виду спорта <бочча>,
содержит нормативн}.ю и методическую части, а также систему контроля
и зачетные требования.

Настоящая Программа разработана на основе следующих принципов:
l)комплексности, предусматривающего тесн}.ю взаимосвязь всех видов

спортивной подготовки (теоретическую, технико-тактическую, физическую,
психологическую, методическую, соревновательную);

2) преемственности, определяющего последовательность освоения
программного материrlла по этапам подготовки и соответствие его требованиям
высшего спортивного мастерства;

З) вариативности, предусматривающего, в зависимости от этапа подготовки,
учет индивиду€lльных особенностей спортсменов, варианты освоения
программного материаJIц харакгеризующегося разнообразием средств, методов
с использованием разных величин нагрузок для решения задач спортивной
подготовки.
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1.1. Продолжительность
минимальныи

I. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ

этапов спортивнои подfотовки,
возраст лиц для fачисления lla этапы

спортивной подготовки и минимальное количество лиц,
проходящих спортивную подrотовку в группах на этапах
спортивной подготовки по виду спорта <<бочча>>

|.2. Соотношение объемов тренировочного процесса по видам
спортивной подготовки на этапах спортивной подfотовки по
виду спорта кбочча>

}гап ка,rа-,lьной
подготовки

Бс l ограничсниii 9

До года

lII l()

Il 8

l

свышс лода

III lt

II 6

I 2

Трснирвочный
зтап (этап

спортивной
спсциаjlи,]ации)

Бс,} ограничсний ll

До года

lIl 6

п )

I 2

Второй и трстий
годы

tlI 5

lI

l )

Чствертый и
посJед-ющис

годы

IlI 1

ll

I I

}гап
совершенствова
ния спортивного

мастерсгкt

Без ограничений l] Всс периолы

lll

II 2

I l

}гап высшсго
споlпивного
мастсрства

Бсз ограничений l5 Всс перио.tы

III 2

II
,)

I l

з

4l
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Со:сржанис по_fготовкп Эгапы споривной подготовки

}гап
начальной
подготовки

(%\

ТрсЕировочный
(этап спортивной
специализации)

(%)

?гап
совершснсIвования

спортивноtо мастерсгва
("/,l

эгап высшсго
спортивного

уастсрсrва (%'

Бо.rча - I Функциональная группа
мужчины. жснцины

Обчия физическая
подIотовка

1,7 - 2| 9 - lз l,t _ I2 5-9

Специальная фпзическая
подготовка

1.1 - l8 lз _ 17 7_1l 8 _ 12

тсхничсская подготовка 21 -зI' 26-з0 2,7 - зl 29 - ].]

Тамгtсск;tя подIотовка 14-18 |1 -21 2() - 2.1 19-2з

Психологичсск;ш
подготов&t

7-1l 6 _ l0 5_9 6-1()

Теорстичсск;rя
подготовка

7_ 1l 6 _ l0 ,7 - Il з -1

Спортивныс
соревнованлtя

0_з 0_з 0_з 0-]

Ингегра-rьная
подготовк:l

0-з 1_5 з -,7 5-9

воссгttновитсльные
мероприяткя

0-2 5_9 6 - l0 1l - l2

Бочча - II. III фl,нкuпона"rьныс грyппы
лl\,)iсшкы- жсящины

Общая (lи,lичсская
подготовк:l

2,1 - з1 l2 - lб ll - l5

Специа-rьная физичсскrя
поJготовl(il

lз - 17 iз_17 12 - lб 9 - l,}

Технпчсскitя подготовка 24-28 26 - :}0 2,7 - з| 29_з]

талтичсская по.]готовка 12-1б lб - 2() llt - 22 l1l - 22

Психо-lоли.tссltilя
по_]готовка

5-9 5-9 ,l -8 6-1()

Теорсти.tсскrя
подготовка

5_9 6 - l0 з -1

Спортивныс
copeBHoB2lHlU{

0-з 0_] 0_з 0_з

5-9

I

5-9
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И нтегра.-rькая
подготовка

0-з l -5 з -,7 5_9

воссгановительныс
мсроIIриятl{я

0-2 5 -9 6 - t0

1.3. Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду
спорта (бочча)

Виды спортивных
соревнований

?гап нача-rьной
подготовки

Трснировочlтый
этап (этап

споргивной
спсциаj]и,йции)

?гап
сов€ршснствовакиJl

споргивного
мастсрства

эгап высшсго
СПОРТ}IВНОГО

\racтcpcTBa

Бо.ца - I 4tчнкциона-]ьнirя группа
]lг.ужllины. хенщины

Кон,грольныс 9 l()

ffiорочные 1 1 l()

I
,| ) lt

Вссго ,}а год 6 l.,l 2l 28

Бо.гlа - II. IIl (lчнкчиона;rьные грчппы
NlYжllины. жснщикы

Контро:lькыс 1{ l() ll

ffiорочныс 6 ll ll

осповные I 7 5 8

Вссго за год 1 lб 2з

1.4. Режимы тренировочной работы

Тренировочный процесс в спортивной школе проходит в соответствии
с годовым планом спортивной подготовки в течение всего каJIендарного года
и рассчитан на 52 недели, из которых 46 недель тренировоtIные занятия
проводятся непосредственно в условиях спортивной школы и дополнительно
6 недель - в условиях спортивного лагеря и по индивидуальным планам
спортивной подготовки.

Основными формами и средствами осуществления 1ренировочного
процесса являются:

- групповые и индивидуаJIьные тренировочные и теоретические занятия;
- работа по индивидуаJIьным планам спортивноЙ подготовки;
- тренировочные сборы;
- r{астие в спортивных соревнованиях;
- инструкторская и судейская праюика;

ti - 12

lС)сновныс

]()

I

}галы спортивной подготовки

1

2

I

I
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- медико-восстановительные мероприятия;
- тестирование и контроль.
Работа по индивидучlльным планам спортивной подготовки осуществляется

на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного
мастерства.

Недельный режим тренировочного процесса на этапах спортивной
подготовки по виду спорта (бочча)) составляет:

Недельный режим тренировочной работы является максимальным
и устанавливается в зависимости от специфики вида спорта, периода и задач
этапа подготовки. Общегодовой объем тренировочной работы, предусмотренный
указанными режимами работы, начиная с тренировочного этапа подготовки
(этапа спортивной специализации), может быть сокращен не более чем на 25%о.

1.5. Медицинские требования к лицам, проходящим спортивную
подготовку

1.б. Предоrьные тренировочные нагрузки

эга п на.rальной
под-готовки

Тренировочный этап
(этап спортивной
спсциализации)

}гап совсршенствования
спортцвноf о масIерства

эгап высшего
спортивкого
мастсрства

До года {о годit Свышс
года

До rода Свыlцс года

Бочча - I функционаT ьная груIrпа
}ц/жчины. жсtlщины

количесгво
часов в кедслю

4 6 1l l0-12 1,1 lб ltt

количссrво
трскировок в
неделю

2 2 .l 5 6 6 -,7 10

Этапный
норматив

}гап начальной
подготовки

Тренировочвый этап
(этап спортивной
спсцпализации)

?гап совершенсгвовакия
спортивного }1астерства

эrап высшсго
СПОРТИВНОIО
мастсрства

До
года

Свыше
года

До года Свышс года До года Свышс года

.Щля прохождения спортивной подготовки допускаются лица, полrIившие
в установленном законодательством Российской Федерации порядке медицинское
закIlючение об отсутствии медицинских противопоказаний для занятий видом
спорта (академическая гребля>.

Бо.rча - I (ryнкционаJьн;ul группа
мухчины, женц{ины

Эгапный
Еоруi}тив

свыше года



ll

ко-lичсство часов
в нс.]с-lю

4 6 8 l0-12 l4 lб llt

Ко;rи.rесrво
тренцровок в
недеJtrо

2 2 4 ) 6 6 -1 l0

общсс
количсство часов
в год

208 з12 4lб 728 8з2 9зб

общсс
количестъо
тренировок в год

l04 l0.1 208 2fi) з12 з12_з64 520

Бочча - II. III функциокальные груrrпы
мужчины, жекlцины

Ко"ци.rссIво часов
в неделю "1 6 l0-12 l8 2,I 25

Количсство
трснировок в
неделю

2 з .+ 5 (l -'7 ,7 -8 l0

обrцее
коллгlсство часов
в год

208 зl2 520 520 - 624 9зб l092 l]00

обцсс
КО]IИЧССТВО

Iренировок в год
l01 l0.1 208 _ 260 260-зl2 з12-з64 364 - rl lб 520

1.7. Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности

Виды спортивных
соревнований

Эгапы спортивной rrодrотовки

этап на.rальной
подготовки

Тренировочный
этаlп ( этап

спортивной
спе циали:Jации )

}гап высшсго
спортивного
мастсрства

Бочча - I функциокальн:u группа
мужчины, жецщины

Контрольные 1 l0

Иорочные 2 5 l0

основные l 1 5

Вссго за год 6 l4 21 28

Бо.{ча - II, III (tункциональные группы
\ý/жчины. женцины

Контрольныс з ti l0 l1

ffiорочные з 6 ll

}гап
совсршснствования

спортивного
мастсрства

9

,7

8

1l

5z0 - 624

l0

5 -6



12

основные l 2 ) tt

Вссго за tод 1 lб 2з з()

1.8. Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию

l .8.1 , Спортивная экипировка

1.8 2. Оборулование и спортивный инвентарь,
необходимыЙ для прохождения спортивноЙ подготовки

N
л|л

Наименованис оборудова!lия. спортивного кнвенгаря Еrпкица
п,}rlсрскl{я

ко:rячссгво
изде,T ий

Бо.rча - I. II. lIl (lункчионаrьныс грyппы
мужчиtlы. жснщины

1 Мячи для игры в бочча Koi\trl-,IcKT ]

] Рамшt/же.rоб лlя игры в бо,тча штYк l

N
rlп

о

q

i
Е
nц

rI

l.

л

}гltпы спортивной по-Iготовtill

?гап начальной
подrотовки

Трснltровочны
й этап (этап
спортивной

спсциа"-lизации)

Эгап
совершснствокtн

IlJ{ спортивного
]\rастсрства

}гап высшего
спортивного
vастерства

количе
ство

срок
эксплу
атации
(-rcт)

коjIич
сство

срок
экспцч
атации
(лет)

колиtIс

ство
срок

эксплуа
тации
(rсг)

ко-lпч
сство

срок
эксплY
атаци
п (,rcт)

Бочча - I. II. III функlп-tональныс группы
мчжчины. женцIины

I Кроссовки ячl

занимiцощегос я

l 2 l 2 l 2 l 2

2, Ф}тбохка шт\,к t{a
,инимаюшегося

l 2 I 2 l 2 l 2

Шоры
спортивные

шт\,к на
занимаюцегося

l 2 l 2 l 2 l ]

_l Косгюlr
спортивный

штYк на

зани {аюшсгося
I ), 2 l 2 l 2

) Бсйсбо;rка шт!- I( на
закимilющегося

l l 2 l 2 l 7

Рюкзак
спортивный

lшT1 к на
1анItvакlшегося

l 2 l 2 l 1 )

I

пар

l

2
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Iлтук l

[ополнительнос и вспомоtатсльное оборч,tование и спортивный инвеIпарь

l Гаrгс:lи псрсмснной массы от 1.5 до б кг Ko}l п-]ект

2- кушеткtt мztссаrкп:lя шт} к l

з мат гимнастпчсский ко\лпJскт l

Мяч набивной (медицинбол) от l до з кr ко!lпJскт l()

5 Экспан:ср штYк l

6 Ленга лця ра]мстки шт\,к

1 шт} к l

1.9, Требования к количественному и качественному составу групп
спортивrrой подготовки

}гапы спортиввой подготовки

Псриод
подготовки

Трсбования
по спорт.

}!астсрству

Возраст для ,ичислекия

в группы (лет)

наполняемость
групп
(чел,)

\l ин \1акс \|1,1ll \1акс

Этап начальной подготовкц
до года l 1 tt l() l5

свышс го-]а ] 1 lt |2

Тренировочвый этап (этап

спортивной специL,lизации)

lг 9 |2

2r 9 |2 5

Зг |2 )

,1 г 9

9 l2 ,1

}гап совсршснствованrrя
слортивного \l:lcтcpcтBa

]оlг
l:r

свыше го.]а

l]

Этап высшсго спортивного
мастсрства

вссь псриод
l"l 2

1.10. Объем индивидуальной спортивной подfотовки

+ 
| 
Эксrенлср 1головнойрmовой маниrryлятор)

4

| 
С.*,, 

".rо".о

I

l0

I

8

I

|z|4l
5г,

]
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Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется
на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного
мастерства,

Объем работы по индивидуальным планам спортивной подготовки
на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного
мастерства составляет l00% от общего числа часов тренировочных занятий.

1.11. Структура годичного цикла (название и продоJIrкительность
периодов, этапов и мезоциклов)

Годичный цикл в виде спорта ((плавание)) состоит из трех гtериодов:
подготовительного) соревновательного и переходного,

Подготовительный период (период фундаментальной подготовки)
подразделяется на два этапа:

l ) Подготовительный этап (базовый)
Основная задача этого периода - повышение уровня физической

подготовленности спортсменов, совершенствование физических качеств,
лежащих в основе высоких спортивных достижений, изучение новых сложных
соревновательных программ. !лительность этого этапа зависит от ttисла
соревновательных периодов в годичном цикле и составляет, как правило, 1,5-2
месяца (6-9 недель).

Этап состоит из двух, в отдельных слr{rulх из трех мезоциклов. Первый
мезоцикJI (дrrительностью 2-З недельных микроциюrа) - вmяzuваlоlцuй тесно
связан с предыдущим переходным периодом и является подготовительным
к выполнению высоких по объему тренировочных нагрузок. Второй мезоцикл
(длительностью 3-6 недельных микроцикJlов) (базслвьtй) направлен на решение
главных задач этапа. В этом мезоцикпе продолжается повышение общих объемов
тренировочных средств, развивающих основные качества и способствуюших
овладению новыми соревновательными программами. Процентное соотношение
средств ОФП и СФП может быть рекомендоваЕо для этапа начальной подготовки
как 80/20%, шIя тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) -
60l40%.

2) Специальный подготовительный этап
На этом этапе стабилизируется объем тренировочной нагрузки, объёмы

нагрузки, направленные на совершенствование физической подготовленности,
повышается интенсивность выполнения тренировочной нагрузки. flлительность
этапа 2-3 мезоцикпа (или 6-8 недель). Процентное соотношение средств обцей
специальной подготовки на этом этапе может быть рекомендовано: д,Iя этапа
начальноЙ подготовки 30140% к 60l'70Yо, дJIя тренировочного этапа (этапа
спортивной специirпизации) 60110% к З0/40%.

Соревноватоrьный период (периол основных соревнований)



l5

Основными задачами данного периода являются повышение уровня
специ,шьной подготовленности и достижение высоких спортивных результатов
в соревнованиях.

Соревновательный период делится на два этапа:
1) этап ранних стартов или развития собственно спортивной формы.

На этом этапе дlительностью в 4-6 микроuиlglов решаются задачи повышения

уровня подготовленности, входа в состояние спортивной формы
и совершенствования технических навыков в процессе использования
соревновательных упражнений. В конце этого этапа проводится главное
отборочное соревнование.

2) этап непосредственной подготовки к главному старту. На этом этапе

решаются следующие задачи:
- восстановление работоспособности после главных отборочных

соревнований;
- дальнеЙшее совершенствование физическоЙ подготовленности

и технических навыковl
- создание и поддержание высокой психической готовности у спортсменов

за счет регуляции и саморегуляции физиологических состояний;
- моделирование соревновательной деятельности с целью подведения

спортсменов к участию в соревнованиях и осуществление контроля за уровнем их
подготовленности;

- обеспечение оптимаJIьных условий для максимаJIьного использования всех
сторон подготовленности спортсменов (физической, технической,
психологическоЙ) с челью трансформаuии её в максима,чьно высокиЙ спортивныЙ

резул ьтат.
Продолжительность соревновательного периода 4-5 месяцев. В этом

периоде соревновательное упражнение (выполнение комплекса) выступает
в качестве специrшизированного средства подготовки.

Переходный период
Основными задачами этого периода являются обеспечение полноценного

отдыха после тренировочных, соревновательных нагрузок прошедшего года или
макроцикла, а также поддержание определенного уровня тренированности д,lя
обеспечения оптимальной готовности спортсменов к нач2rлу очередного
макроцикJlа. Особое внимание должно быть обращено на полноценное

физическое и, особенно, психическое восстановление спортсменов.
Продолжительность переходного периода составляет от 2 до 5 недель и зависит
от этапа подготовки на котором находятся спортсмены, системы построения
1ренировки в течение года, продолжительности соревновательного периода,
сложности и уровня основных соревнований, индивидуrrльных особенностей
спортсм енов.

Каждый период очередного годичного цикJIа должен начинаться
и завершаться на более высоком уровне тренировочных нагрузок по сравнению
с соответствуюшими периодами предыдущего годичного цикла.
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II. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

2.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий

Главная задача, стоящая перед тренером и спортсменом - достижение
наивысшего спортивного результата на соответствующем этапе спортивной
подготовки.

Для осуществления эффекгивного тренировочного процесса следует
руководствоваться следующими принципами:

1) ЕдинствО общей и специrlJlьной подготовки спортсмена, результаты
спортивных достижений которого зависят от его разностороннего развития,
взаимодействия всех его органов, систем и функций организма в процессе
жизнедеятельности, а также применения двигательных умений и навыков.

ЕДИНСТВО Общей и специальной подготовки рассматривается как конкретно
,* прелоМляющийся в сПортиВНой тренировке принцип ВсестороннеГо разВития

личности, однако не всякое соотношения общей и специальной подготовки
в тренировочном процессе в виде спорта (академическая гребля> способствует
росту спортивных результатов. Это соотношение зависит от специфики вида
спорта, этапа спортивной подготовки, возраста и квалификации конкретного
спортсмена.

2) Непрерывность тренировочного процесса.
СпортивнаЯ подготовка этО многолетниЙ и круглогодичный

тренировочный процесс, все звенья которого взаимосвязаны и направлены
на достижение максимаIьных спортивных результатов в выбранном виде спорта
в течение всего времени.

воздействие каждого последующего тренировочного задан ия, занятия,
микроциlс'lа, этапа, периода в процессе тренировки (наслаивается))

на результаты, достигн}тые в предыдущем этапе, закрепляя и
совершенствуя положительные изменения в организме спортсмена. Связь между
этими звеньями следует основывать на отдельных эффектах тренировки.

интерва.llы между занятиями устанавливаются в пределах, позволяющих
соблюдать общую тенденцию развития тренированности. Отдых должен быть
достаточным для восстановления спортсмена, при этом периодически
допускается проведение занятий, микроциюlов и даже мезоциклов на фоне
неполного восстановления.

З) Единство постепенности тенденции к максим,lльным нагрузкам.
Увеличение тренировочных нагрузок достигается п}"тем неукJlонного

повышения объема и интенсивности 
Tренировочных 

нагрузок, постепенного

усложнения требований к подготовке спортсменов и должно быть
индивидуа.]flьны м.

4) Волнообразность динамики нагрузок, вариативность нагрузок.
прочесс спортивной подготовки требует повышения

интенсивности нагрузок. Однако увеличение нагрузок приводити
объема

cHatlaJIa



|,7

к стабилизации интенсивности, а затем ее снижению, поэтому динамика
тренировочных нагрузок не может иметь вид прямой линии, она приобретает
волнообразный характер. Волнообразная динамика нагрузок характерна для

различных единиц в структуре тренировочного процесса (тренировочных
заданий, занятий, микроцикпов, мезоцикJlов и так далее). Закономерности
колебаний различных волн зависят от многих факгоров: индивидуаJIьных
особенностей спортсмена, особенностей вида спорта, этапа многолетней
тренировки и других факгоров.

Последовательность наращивания тренировочных нагрузок определенной
направленности приводит к стабилизации результатов, а иногда и к их

ухудшению, поэтому рекомендуется разнообразить их воздействие
в тренировочных занятиях.

Вариативность, как методический, прием решает вопрос разнообразия
тренировочного воздействия на спортсмена и в большей степени необходима
в тренировках спортсменов.

Вариативность нагрузок способствует повышению работоспособности при

выполнении, как отдельного упражнения, так и лрограмм занятий и микроциклов,
оптимfu,Iизации объема работы.

5) I {икличность тренировочного процесса.
I {икличность закпючается в частичной повторяемости упражнений,

тренировочных заданий, цикпов, этапов и периодов. Струюурные звенья
в построении дают возможность систематизировать задачи, средства и методы
тренировочного процесса, так как все звенья многолетнего тренировочного
процесса взаимосвязаны.

2.2. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагру]ок

Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок
определяются с гiетом пунктов 1.4, 1.6, l .7 настояцей Программы.

2.3. Рекомендации по планированию спортивных результатов

Занятия спортом предполагают формирование у спортсменов установки
на высокие спортивные достижения и постоянное их улучшение. Если при

использовании физических упражнений без спортивных целей намечается лишь
некоторая, не предельно возможная степень достижений, то для спортивной

деятельности характерна направленность к максимуму. Этот максимум для

разных спортсменов различен, общее же - в стремлении каждого достичь
наивысшего спортивного результата в выбранном виде спорта.

Спортивные достижения отражают конкретные показатели развития

физических качеств, умений и навыков спортсменов.

Щостижение наивысших спортивных результатов реализуется посредством
систематической тренировочной деятельности с использованием наиболее
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деЙственных средств и методов, углубленноЙ круглогодичноЙ и многолетней
специzl,,lьной подготовки в выбранном виде спорта.

Спортивная специаJlизация характеризуется наиболее оптим€lльным

распределением времени и усилий в процессе спортивной подготовки
и направлена на совершенствование физических качеств спортсмена. При
построении спортивной ценировки чрезвычайно важен у{ет индивидуальных
особенностей спортсмена применительно к виду спорта, которым он занимается,
Специа.,rизация определяется в соответствии с индивидуальными особенностями
спортсмена, дает возможность наиболее полно выявить его одаренность в области
спорта и достичь наивысшего сflортивного результата.

2.4. Требования к организации и проведению врачебного,
психологического и биохимического контроля

Врачебный контроль предусматривает наблюдение врача непосредственно
в процессе тренировочных занятий, во время спортивных сборов, соревнований
и вIо.lючает:

- оценку организации и методики проведения тренировочных занятий
с учетом возраста, пола, состояния здоровья, общей физической
подготовленности и тренированности спортсменов;

- оценку воздействия физических нагрузок на организм спортсменов;
- проверку условий санитарно-гигиенического содержания мест проведения

занятий, оборулования, а также спортивной одежды и обуви спортсменов;
- соблюдение мер профилакtики спортивного травматизма, выполнение

правил техники безопасности.
Психологl.тчесrой Ko}ITpojrb вюIючает совоIrупность поlвагелеЙ средств, методоВ,

мероприягий относительно иrцивидуыьно-типологическлi особенноqrеЙ спорrсменОв,

их обrrих и спеtиЕlJIьных психомOторных способноqгей, психическlтх сосгояниЙ,

проявIиемых в экстрем€uъных (ирессовьж) уо,lовиях сорвновшrий.
Психологическая подготовленность спортсменов изменяется в процессе

спортивной подготовки и подлежит качественной оценке в условиях этапного,
текущего и оперативного контроля. Психологическая подготовленность
спортсменов предусматри вает такие направления как:

- формирование мотивации заrrятий спортом;
- воспитание волевых качеств при преодолении повышающейся нагрузки;
- аутогенная, идеомоторная, психомышечная тренировка;
- совершенствование быстроты реагирования;
- совершенствование специальных умений и навыков;
- регулирование лсихологической напряженности в стрессовых ситуациях;
- выработка толерантности к эмоционаJIьному стрессу,
- управление предстартовыми состояния ми.
В процессе контроля психологической подготовленности оценивают

следующее:
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-личностные и мораJIьно-волевые качества, обеспечивающие достижение
высокиХ спортивныХ результатоВ Ita соревнованиях (способность к лидерству,
мотивация на достижение наивысшего спортивного результата, умение
концентрировать все силы, способность к перенесению высоких нагрузок,

эмоционаJIьная устойчивость, способность к самоконтролю и др );

- стабильность выступления на соревнованиях с r{астием соперников

высокой квалификации, умение показывать лучшие результаты на главных

соревнованиях;
- объем и сосредоточенность внимания в различных соревновательных

ситуациях;
- способность управлять уровнем возбуждения непосредственно перед

и в ходе соревнований (устойчивость к стрессовым ситуациям);
- степень восприятия параметров движений (визуа,rьных, кинетических),

способность к психической регулячии мышечной координации, восприятию

и переработке информации;
-ВоЗМожностЬосУЩестВленияаналиЗаДеяТеЛЬности,ПрояВления

сенсомоторных реакций в пространственно-временной антиципации, способность
к формированию опережаюших решений в условиях дефицита времени и др,

Биохимический контроль включает:
- текущие обследования;
- этапные комплексные обследования;
- углубленные комплексные обследования;
- обследования соревновательноЙ деятельности.

2.5. Программный материал для практических занятий по каждому
этапу спортивной подготовки с разбивкой на периоды подготовки

Этап начальной подготовки

тренировочный этап (этап спортивной специализации)

Раз.tс;lы подготовки }гап на.а:ьпой подготовки

до года свышс го,]а

гр\,пповыс и иt{дивидуil]ьные тсоретиrrескис,инятия (часов) 2 2

Фупповыс и иrulивидуаjIьныс тренllрово,lныеЗакягия (часов) 4lб -l(llt

трснировочныс сборы

\ tlастис а спортивны\ соревноаакиях

1.1 \Ic лятия\

()

инстрyкгорскrrя и судейская ттракгкка (часов)

мсдико-восстановитсJьные усропрlUlтиJI z 2

работа по индивидуаj,lьным пjIaHzLv (часов)

тсстированце и KoHтonb l 2

Трснировочный этап (этап спортивной
специаr,Iи]ации

Ра,tjlслы подrотовки
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до двух лст свыше двч\ -lcT

ПОВЫС И ИНJИВ ыс ]с сскис закятlUI чilсов z 2

пповыс и индив а-lьвые вочныс,}анят[Ul чilсов 520 621-728

трснкровочныссборы (днсй) 1,1 l:l

v.lacтиe в спортивllых сорсвнов:lниях
и меропркяIия\

0 1

инструкторская и судейская rrрактпка (часов) .з 10

\lсJцко-восстановитс"lьllыс \lеропршIтия 2

работа по инltи8идуitльным планам (часов)

тсстирование и кокфо-]ь ) з

l'lt l.]с"rы подго,говки :}ал совсршснствования спортиsноfо IIilcтcpcтBa

весь псрио-1

группоаые и индивиду:lльныс тсореIIнсские занrftия (часов) l;1 lб
грYпповыс и индивид},ахьныс трскировочные,}анятпя (часов) 9 ]6 l092
трснировочныс сборы (Jнсй) 1.1 l]
участис в спортиань]х сорсвнованиях
и l!ероприятI{ях

2 6

инсфукторская и суJейская практика (tисоЕ) l0 l0
мсдико-восстановитсJьныс Nlсроприятия tii |2

работа по trндивил,а]ьным rпанilv (часов) 9зб l092
тсстированпс и коtггро-]ь з

Этап высшего спортивного мастерства

Ра,]-]с-'tы по]готовки }гап высшсго спортивного }tacтcpcтBa
вссь псрriо.]

п]Yпповыс и индившllа_lьные тсорстиllсские,}анятl{я (часов) 20 20

гр},пповыс и ин,lивиJI,а.]ьные трснирово.lкые,}анrrия (часов) l2.1lt I2-1tt

тренировочныс сборы (днсй) 1-1 l1
!,частис в спортивных copeBIloBaHIlJ{x
и }lероприятия\

з 1

rtнстр} к-торская и с\,дсиская прак-тика (чilсов) l0 l()

\lс.lико_восстановитс]]ьныс lrсропрпятия 1 li
работа по иtчlивидча,Iьным пjlaHaM (часов) l2]lt
тсстированис и KoHTpoJb ]

2.6. Психологические средства восстановления

Психологические средства восстановления позволяют снизить уровень
напряженности у спортсменов, устранить состояние психической угнетенности
или повышенной возбудимости, ускорить восстановление энергозатат.

При этом широко применяются психологические средства, основанные
на воздеЙствии словом: убеждение, внушение, деакгуzrлизация, формирование
(внутренних опор), рационiUIизация, сублимация, десенсибилизация. Вместе
с этим широко применяются комплексные методы релаксации и мобилизации
в форме а}тогенной, психомышечной, психорегулирующей, психофизической,
идеомоторной и ментfurьной тенировок.

Стратегия и тактика применения средств восстановления и повышения
спортивной работоспособности в подготовке спортсменов зависит от следующих

Этап совершенствования спортивного мастерства

2

I

l2.18
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2.7. Применение восстановитеJIьных средств

Для восстановления работоспособности спортсменов необходимо
использовать широкий круг средств и методов (гигиенических, психологических,
медико-биологических) с учетом возраста, квалификации и индивидуал ьн ы х
особенностей спортсмена.

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) (до 2-х лет
подготовки) - восстановление работоспособности происходит, главным образом,
естественным путем: чередованием тренировочных дней и дней отдыха;
постепенным возрастанием объема и интенсивности тренировочных нагрузок;
проведением занятий в игровой форме. К гигиеническим средствам следует
отнести: душ, теплые ванны, водные процед}ры закаJIивающего характера,
прогулки на свежем воздухе.

Тренировочный этап (этап спортивной специализаuии) (свыше 2-х лст
подготовки) - основными средствами восстановления, является рациональное
построение тренировки и соответствие ее объема и интенсивности

функчиональному состоянию организма спортсмена; необходимо оптимальное
соотношение нагрузок и отдыха как в отдельном тренировочном занятии, так
и на этапах годиtlного цикпа. Гигиенические средства восстановления
используются те же, что и для тренировочного этапа (этапа спортивной
специа.,1изации) l -го и 2-го годов подготовки.

Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость психического
состояния спортсменов при подготовке и участии в соревнованиях, используются
методы: внушение, специ€uIьные дыхательные упражнения, отвлекаюшие беседы.

Из медико-биологических средств восстановления: витаминизация,

физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, pyccкarl парная баня и сауна.
На этапе совершенствования спортивного мастерства с ростом объема

специальной физической подготовки и количества соревнований увеличивается
время, отводимое на восстановление организма спортсменов. !ополнительными
средствами могут быть перекпючения с одного вида спортивной деятельности
на лругой, чередование тренировочных нагрузок, объема и интенсивности,
изменение продолжительности периодов отдыха и тренирово(lных нагрузок.

На данном этапе подготовки необходимо ком[лексное применение всех

средств восстановления (гигиенические, психологические, медико-
биологические). При этом следует учитывать некоторые обшие закономерности
и влияние этих средств на организм спортсмена.

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает
восстановительны й эффект, так как организм адаптируется к средствам
лока.],lьного воздействия. К средствам общего воздействия (русская парная баня,

факторов: задач, определенных для выполнения на данном этапе спортивной
подготовки; пола, возраста, спортивной подготовленности, функционального
состояния спортсменов; направленности, объема и интенсивности тренировочных
нагрузок; готовности к достижению наивысшего спортивного результата.
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сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание

и т.д.) адаптация происходит постепенно. В этой связи использование комплекса,

а не отдельных восстановительных средств дает больший эффекг.
при составлении восстановительных комплексов следует помнить, что

вначаJIе надо применять средства общего воздействия, а затем - локального,
Комплексное использование разнообразных восстановительных средств

в полном объеме необходимо после высоких тренировочных нагрузок
и в соревновательном периоде.

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо

уделять индивидуаJIьной переносимости тренировочных и соревновательных
нагрузок спортсменами. ,,Щля этой цели могут служить субъекгивные ощущения
спортсменов, а также объекгивные показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания,
цвет кожных покровов, интенсивность потоотделения и др.).

Примерные комплексы основных средств восстановления

2.8. Антидопинговые мероприятия

В соответствии с законодательством Российской Федерации в области

физичеокой культ}ры и спорта к числу обязанностей организаций,
осуществляющих спортивную подготовку, относится реализация мер
по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним,

Комплекс мер, направленных на предотвращение допинга в спорте
и борьбе с ним, вкJIючает следующие мероприятия:

- ежегодное проведение с лицами, проходящими спортивную подготовку,
занятий, на которых до них доводятся сведения о воздействии и последствиях
допинга в спорте на здоровье спортсменов, об ответственности за нарушение
антидопинговых правил:

- проведение профилактики и антидопингового мониторинга спортсменов,
имеющих нарушения антидопинговых правил или уличенных в применении

допинга;
- регулярный антидопинговый контроль в период подготовки спортсменов к

соревнованиям (предсоревновательны й периол) и в период соревнований
( соревновательн ы й период);

Вреlrя провеlсния Срlсгва восстанов]снrtя

Пос:lс чтреннсй тркировки гигиенический душ- в.rIажные обтирания с посlслyющим растиранисм
сухим полотенцем.

Пос"lс тренпровочны\ наФ\ зок гигиекичсский душ
комtlлексы средств. рекомсндуемыс арачом инд-lвидуаJько
- массаrк. УВЧ-тсрапия, тсплый душ:
- caytta. массаж
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- установление постоянного взаимодействия тренера с родителями
несовершеннолетних спортсменов и проведение разъяснительной работы о вреде

применения допинга.

2.9. Инструкторская и судейская практика

навыки работы инструктора осваиваются на тренировочном этапе

спортивной подготовки (этапе спортивной специализации), На этапах

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства

эти навыки закрепляются.

для проведения занятий по инструкгорской и судейской практике

привлекаются спортсмены уровня КМС, МС и МСМК в качестве помощников
тренера. Во время занятий у спортсменов вырабатываются способность
наблюдать за выполнением упражнений и соревновательных программ другими
спортсменаМи, находить и анализировать ошибки, предJIагать способы их

устранения.
спортсмены, работая в качестве помощника тренера, должны уметь

полбирать упражнения лпя разминки, составлять конспекгы занятий, комплексы
тренировочных упражнений, проводить тренировочные занятия в группах этапа

начальной подготовки и тренировочного этапа (этапа спортивной специализации).
на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего

спортивного мастерства спортсмены привлекаются к судейству школьных,
межшкольных, городских соревнований в качестве судей. Они должны знать

правила соревнований, обязанности сулей, рабоry секретариата, а также правила

оценки упражнений, выполненных спортсменами.
результатом инструкторской и судейской практики должно являться

присвоение спортсменам групп совершенствования спортивного мастерства

и высшего спортивного мастерства званий инсlрукторов по спорту и судей

по спорту.
сулейская категория присваивается после прохождения судеиского

семинара и сдачи экзамена.

Объем занятий по инструкторской и судейской практике

}гап спортивной подготовки Псриод
количсство часов в год

судсйская пракгиttа

трекировочный этап (этап спортивной
спсциалц,tации)

l I, 4 .l

2г lJ l,{

l4 l1

4г l() l()

5г l() l()

инстру l(тopcka я

практика

]г.
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этап совсрIценствоаакиJI спортивного
мастсрства

вссь
псриод l() l0

эт:lп высцrсго спортltвного мастсрства вссь
период

l0 l0

IIl. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

3.1. Конкретизация критериев подготовки лицl проходящих
спортивную подготовку на каждом этапе спортивной подготовки с учетом
во]раста и влияния физических качеств и антропометрических данных
на результативность по виду спорта <<бочча>>

результаты спортивной подготовки в значительной степени зависят

от физических качеств и антропометрических данных спортсменов.' что

необходимо учитывать при отборе претендентов дJIя прохождения спортивной

подготовки.

3.2. Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе

спортивной подготовки, выполнение которь!х дает основание дJlя перевода

лица, проходящего спортивную подготовку на следующий этап спортивной

подготовки

Результатом реЕrлизации Программы является:

l) на этапе начальной подготовки: формирование устойчивого интереса

к занятияМ спортом, формирование широкого круга двигательных умений
и навыков; освоение основ техники по виду спорта (бочча), наличие опыта

выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта

кбочча>; всестороннее гармоничное развитие физических качеств; укрепление
здоровья; отбор перспекгивных юных спортсменов дJIя дальнейших занятий;

2) на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): формирование
обшей и специальной физической, техн и ко-тактической подготовки: стабильность

демонстрации спортивных результатов на официальных спортивных

соревнованиях; общая и специальная психологическая подготовка, укрепление
здоровья;

3) на этапе совершенствования спортивного мастерства: повышение

функциональных возможностей организма спортсменов; совершенствование

anau"-onrr* физических качеств, технико-тактической и психологической

подготовки; стабильность демонстрации высоких спортивных результатов
на регионаJlьных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях;

поддержание высокого уровня спортивной мотивации; сохранение здоровья;

4) на этапе высшего спортивного мастерства: достижение результатов уровня
спортивных сборных команд Российской Федерации; повышение стабильности

демонстрации высоких спортивных результатов на официа,,Iьных всероссийских

и международных соревнованиях.
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объем освоения теоретических знаний и практических навыков

определяется для каждого этапа спортивной подготовки и должен

соответствовать задачам каждого из этапов подготовки,

3.3. Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-

технической и тактической подготовки, комплекс контрольных испытаний

и контрольно-переводrrые нормативы по годам и этапам подготовки, сроки

проведения контроля

Контрольобщейиспециальнойфизической,спортиВно-техни.tеской
и такгической подготовки осуществляется в форме тестирования,

тестирование, как правило, проводится в начале подготовительного

периода к следующему спортивному сезону,

Нормативы общей физической и специальной физической подгот,овки

для зачисления в группы на этапе начальной подготовки

Контольныс упрал(нсния (тесты)
развикtемос

физи.rсскос качсство

Бочча - I функuионаJьнаJr Iрчппа
мужчины. жснщины

Броски мяча в устаНОаJеНн_ч_Ю ЦСЛь, l() попыток

1количссгво мячсй. попавших в це;rь. нс менсе 5)
Координация

Броски б мячсй на ycтaнoвjrcнHoe расqrоякие с гlстом врсмсни

(нс бо:ее 1l мин)

Броски мяча до срсдвсй Jинии площадки, l() поrьпок
(нс мснсе 7 успешны\)

выносjlивость

Броски мяча на точность шl ,идlнЕое расстояние: 3, 5, 7 пл

1не менес 5 попаданий из l0 попы,ок ка ка)Iцом рассгояЕии)

Броски мя.tа на точностЬ в опредсленкыс точки ппоцiцки: ссрсдина, по

дuuaопuп", по границам п;rощ:цки (нс уснсс 5 попiцаний и,t l() попыток в

тсýническос
tracтcpcTBo

Бочча - I[. Il[ (lункчиональньrс грyflпы
М].-ЖЧИНЫ. ЖСНЩИНЫ

Броски мяча в установ]Iенную цель, l() попьпок
(ко;rичество мячеЙ. поп:lвших в цсль. не менее 6)

занлгие исходного по,iоженrrrl tta плоuадкс с учетом врсмеttи

(нс боjIес l мин)

Броскц мяча до срсднсй линии п:rоцйдкrr, l() попыmк

(нс менсе 9 успешных)

Координация

Броски мяча nil точность ка заданнос расстояние: З, 5, 7 м

(нс менсе б попадitкиЙ из l() попыmк на ка}цом рассгоянии)

Броски мя.tа на точность в опреде]rенныс точки пJоцlllдки: серсдиttit_ по

(не lreнee a) попаданкЙ и:] l0 попьrгок в каждую и,} точск)
диагока]Iил по гранишlм rl]оп-k.rдки

тс\нпчсскос
}|ilcTcpcтBo

l
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нормативы общей физической и специальной физической подготовк и

для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивнои

специализации)

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки

для }ачисления в группы на )тапе совершенствования спортивного

Кокгрольные упражнения
(тесты) <*>

развивасмое

физичсское качесгво

Бочча - I фyнкционаiьнfui группа
\{ужчикы. жекщины

Броски мяча в усгановлскцчю цель, l() попьпок
(нс мснсе 7 чспсшных)Координация

Броски б мячей ца установлснное расстоянис с ytlsтoм времени

(не боrес 5 мин)

Брски мяча до срсдней линии тиош9дки. l() попьпок
(не мсЕее 8 успешных)

вынос-lивость

Броскк мяча на Toalltocтb на ,]iц:lнrroc расстоянше: З, 5, 7 м

(не менсе 7 попаданиЙ из l() попьггок на ка)tцом расстоянии)

Броски мяча на точкость s опредсJскные точки п]Iощадки: серсдина, по

диагона-]и. по граяttцам корта

(нс мснсс 7 поп:цаний и,l l() попьпок в ках(дчю из точск)

Тс\ничсскос
мастсрсгво

Бочча - l[. Il[ функциональные группы
МУЖЧИКЫ. ЖСНIЦИНЫ

Броски мяча в ус-rаковлсtlную цель. l0 попьlток
(не менсе 8 успешных)

Занятис исходного положения На rllОЩ.:lДКе С УЧетом времени

(не боIее 40 с)

Координация

Брски (, мячей на ) ста HoB.,IcнHoe.paccl оян ис с ),четоlt врсмени
(нс бо-]се 5 мин)

Броски мяча до срсдЕей линии площ:цки. l0 попыток
(не менсс ll Yспешных)

выносrивость

Броскц мяча на точность ца ,иданно€ расстоянис: З, 5, 7 м

1кс мснее 8 попаланий из l() попыток на кахдом расстоянци)

Брски мя.lа на Tottrrocтb в оIrрсделснныс точки площадки: середица_ по

диzl гонаjlи. по границам корта

(ке менсс 8 попадачий из l() попьпок в кажд,ю ц:} точск)

техничсское
мастсрство

Контрольныс уцраrжненця (тесты) <*,,
Развивасмос физи,tеское

качсство

Бочча - l (ll нкuиона:lьная грlппа

мастерства

I



мl,хllикы. жсцщины

Броски мяча в yстановjlснцчю цс.ъ. l() попьггок
(коJи.lссгво }rлчсЙ. попавших в цель. нс мснес 9)Координация

Броски б мячсй на установлснное рассгояние с рstом вре}rсци
(кс бо;ес 4 мин)

Броски мяча до срсднсй линип пjIощадки. l0 попьrгок
(нс менсс 7 успсцдrых)

Брски мяча на точность Hil заданкос рассюяние: 3,5, ? v
(HgMcнee 8 поп:lданий из l0 попьггок ка K:u<лorl расстоянии)

Броски мяча на Totlкocтb в опр€дслсllные точки корта: серсдина, по

диагонали. по границам kopтil
(ке ]ueнce 1l попаданий из l0 попьпок в кlDкл,ю из точск)

Псрвьй спортивный разря,дСпоривный разря:

Бо,тча - II. lIl dryнкчиональныс группы
м}жчины. жснUIины

Броски мяча в чстаноЕлснн!ю цеjIь. l() попьпок
(кЬ-rичесгвО мя,lей. попавших в цель. не мснсе 9)

занягие исходного положсния на rь.rоцIаJlке с учстом времеви
(нс боjIсе З5 с)

Координация

Броски б мячсй на ycтaнoв,]c}rнoc расстояttие с учsгом вреvенц

(яс болес 4 мин)

Брюски уяча до срсднеЙ jtинии IL,IощIцкил l() попыток
(нс мснсс 8 успсшных)

в ын oc,lr и вость

Брскх на точкосrь в определснные точки корта: середина, по дпаrонали

(нс мскес 9 попаданиЙ цз l0 попьпок в какдую из точск)
по грilцицам корта

Тсхкичес кос Nt2lcтepcтBo

Первый спортивный разрядСпортивный ра lря,а

2J

НормативыобщейфизическойиспециальнойфизиЧескойпоДгоТоВки
для,]ачисления в груIlпы на этапе высшего спортивного мастерства

Кон,трольныс упралtнекия (тссгы)'*>
развиваемое

d)и:]шческос качесгво

Бочча - I (lчнкчиона-]ьнiul груtrпll
\t\жчинь]. женщины

Броски мяча в Yсгановr-Iенную цеjIь

(коjlичесгво мячеЙ. попавцIих в цсль. не мснсс l2)Ловкость

Заняrие исходного положениJr на пjIоuIадкс с гетом врсмени
(не бохсе З5 с)Координация

Броски (l мячей на i,становлснное расстоякис с Yчстом врсмени
ВЫНOC-TИВОСТЬ

вынос;rивость

I

I

l Техкическоемасгерство

l
l

I
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(нс бо.rес З мин)

Броски млча до срсдней лlrнии площадкл, l2 попыток
(не мснее 12 успсшных)

Броски мяча на точность Hil заJцнное расстояншс: З. 5. 7 м
(не мевсе l() попаданиЙ и,t l() попьгок на кая(дом рассюянии)

Бtrюски мяча на точносгь в опрсделскные точки корга: ссрсдина. по

диаюнаJIи- по границам корта
(нс мснеС l0 попtцаниЙ из l0 попьпок в к:rrклlто из mчек)

техничсское
rracтepcтBo

КаrцIrдат в }rасгера спортаСпортивный ра зряl

Бо.rча _ II. lI[ фуккциона,,lьныс группЫ
rý,жчlлкы. жснщины

Броски мяча в }сlIновлснцчю цсль. 12 попьпок
(не мснее ]2 успсшнь,х)Ловкость

Ънятис исходного поjlожснлu{ на п.jlохlадкс с учgтом 8рсмени
(не боjIес 25 с)Координац11я

Броски (l мячей ка установлсннос расстояние с rIстом времени
(ке более 2 мин)

Броски Nrяча до срсдней линии площадки. 12 попыгок
(нс менее l2 успсшных)

вынос"lивость

Броски мяча на mчность lla ,}ilданкос рассгояние: 3, 5, 7 м

(нс мскее l0 попiцаний кз l0 попыток на калцос рассгоянис)

Броски rrяча на точttость в опрсдсленные тоtiки корта: сер€дина, по

диагоttали" по границам корта

(не мснсс 1() попаданий и,] l() попьпок в каж;т,ю и,t точек)

тсхничсское
масгсрсrво

Канди.лат в мастсра спортаСпоривньй ра,]ряд

I

l
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