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ПОRСВитеJJ.hИ!IЯ эвnнс:ка 

Орmнuзацноняо-методичес:кие рекомендации J<: примерной дополните..1ьноii 

обра:ювательной программе снортивной пояmтов~пt по пиду спорта «серфинr>) 

разрабтш-1ы с уче-rом 1.rrруктуры примерной доnо,'lнитtльной образовательной 

проrраммы спорmв11ой пощ"отовки, уrверж:цttШ:СJй приказом Минсnорта России 

от 21.ll.2023 №842 «Об утвер:ждещ111 пример1юli доnолииrепьн()i! обраэовательпон 
прС/rрМLМЫ спортивной nодГО'IОВ.КИ по ющу спорта «серфинг» н в соответсmии 

с федера,1ьн:ым ста11дартом спортюJной подrотояхи по виду спортn «серфииr», 

уrвержденноrо приказам Миикстерс:rоа сnорта Российской Фе:дер~щни от о9. 11.2022 
№ 942 «Об уrnерж.деиии федеральи1Jr'О t·rattд11pтa спортивной подгоrовкн по шщу 
спорта <,серфипn,. 

Орrакизационио-методичс.-:111:н~: рекоменд!Щlfи ic примерной дополннrелькон 

образовате.1ьиой нроrрамме сп1Jртив1-101t подготоsки по виду спорта <1<ccpq,mm1 
~омсмоваиы Экспертным мето,аическ:ИJt,t советом ФГБУ ФЦПСР по под1·отовке 

сnортивtюrо резерва д.u орrаниэаци/4, ремИ3)1Ющих дош:~лнmел~.иую 

обр11югателъную проrрамму снортив11ой полrоrовки по внду спорта щ;ерфниоt. 

Орmнн311цно1шо-меrодиqеские р1.жомеuдации к примерно!% дополннте,1ыюn 

оора:юватет,иой проrрамме сtюрmвно11 подготовки по BНJIY спорта «серфинг» 

(далее методlt'ЮСI(~ р~=комендаuии) разработаны t1 соответствии 

с нормаruано-прwюеыwн а1,.,uми: 

- ФедераJJЫIЫМ законом от 04J2.2007 № 329-ФЗ ((О физической культуре 
и спорте в Российской Фед~н» (далее Федеральный за.кон. N!i 329-ФЗ); 

Федеральным заа:оиом от 29.12.2012 N2 273-ФЗ «Об образовании 

~ Российскоli ФедераЦНИ)>; 

приказом Министерства :щравоохр.анеииа и социального развиrия 

Российской Федерации от 15.08.2011 № 916н. <(.(){j уТ11ерждении Единого 

к1и1лификацноииоrо справочника до,1жиосn:ii ру1юво,nите.1Jеи, специмистов 

и с!Jужащнх:, рмде.n «Квшшфикацнонные характеристики должностей р,а.ботни,соь 

ь oo.1acrn ф11]tr1L"C1Фii культуры и спорта,> (далее•· Прикю N2 9} би); 

приtm:Юм Министерства спорта Российской Федерации от }0.10.2015 N11999 
«Об )-т:верждении требований к обеспечению подготовки слортивноrо резерw. 

для спортивных еоориых команд Po«mkкoii Федерацию) (далее - Прика.'! N:! 999); 

- пОСТ11номсиием Главноn., rоеуд;.~р;;твенкаrо сnнитарноrо врача Рассиiiс,сой 

Федерации rл 28.{)9,2020 № 28 ,tОб утверждении сшmтnрш,1х правил СП 2.4.3648-20 
((С~шитарио-зпи.n.смиологическме rребо1J11ни.я к орruииз:,щиям воспитаиИN и обучения, 

О'ТДЪ(Ха и 01доромеиня детей и мо.оо.цеж11,>: 

- приказом Мипспорrа РСlссии от 18.()4.2017 N!z 358) (ред. от 28.04.2023) 
{далее правила вида спорта «серфии11)); 

- при1СЗЗом Министерства з,'1,раВОQхран?ин.11 и сопиюrьнощ развития 

Российской Федерации от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении ш,рRджn 

орrаиизаuнu оkазаию1 медицинской пом0Щt1 лицам, занимающимся фи:1ичес1шн 

культурой и спортом (в том чис;~е при 1юдrоruвке и nро1.1еденнн физкультурных 

мер,:>Гфюrtий и сnорntвных мeponpияrnii), включм поряд<Ж медицинского осмотра 

л.иц, желающnХ nройтn спортивную н.одrо'l'оnку, занима:n.ся фи1-ической ку.1ыуроii. 

и .:портом в 1,рrап11эацw1х н (нлк) выполнить нормативы испытаинR (тестов} 

Всероm::ийскоrо физкультурио-сnортиn1,1.ого ко:,.,щекса «Готов к труду и оборuне,) 

(ГГО)» и форм медициисmх заключений о допуске к участию фюку11ьтурных 

и спортивных мерvпрЮiтиях>; (даs1ее- Приквэ.Nо! 144н); 

- r1рикаюм Миннстерстuа труда и ооцnа.rн,иой защиты Российскон: Федерации 

от 24.12.2020 № 952н ~Об }-гвержде.нии nрофеС(;11онального стандартn «Тренер­
преподавателы> (да11ее. - Приказ №95.2н); 

- приказом Министерства спорта Pcx;cийCl(oit Федерации от 24.06.2021 .№ 464 
{«)б }''ТШ'рж.декни общероссинс1,:и1< аятидопию·овых nравют (да.тее - Приказ № 464); 

- nрИl!аЗОм Министерства. тру да и социаnьиой защиты Роиийа;ой Федер~щии 

от 21.04-2022 No 237н «Об утверждении nроф~ион.ального стандарга «Специмнст 
по и~упорской и методичесkой работе в области фнзич~кой культуры и cnopra» 
(дWlee Приказ Nо2З7н); 

- приказом Министерства снщrп1 Российской Федерации от 09,} 1,2022 № 942 
«Об уrверждении федерапыюrо стаидарТТJ спортивной подгQтовкк по виду спорта 

«серфи1ш> (далее - ФССП); 

- приказом Министерства сnорта Российской Федерации от 18.11.2022 
№ lШЗ <((Jfi утверждении перечней субстанций и (или) мtm.>дов. заnреще№1ых д,u 

использования в спорте»; 

- прюrа:юм Министерства спорта Росtнйс:11:ой Фе.дер~щин от 2 l .11.2023 № 842 
«Об уmерждеиии n:римериой дополни·rеnьнQЙ обра:юоо-rе.,1ьной ороrраммы 

спортквиой подготовки по виду спорта «серфмнn} (да.,ее - Примерпu программа); 

- 11J)Hlffi'JOM Мннястеретва спорта Российс~rо14 Федерации от 22.02.2023 № 117 
<<Об уrвержденнн ruсударствс:пиых требований Вссросснйск:сrо физкультурно­

спортивноrо 1«JМ11J1е:кса «Гото1J к ЧJY.iIY и: обороне>) (ГТО)»; 

- прика:юм Министерства спорта Рос,;;ий.;Ruн Федерации от 01.03.2023 № 57 
Юб утверждении порядка приема на обучепие по допо.11иител~.иы111 образовате."IЪНЫМ 

программам спортивно~:1 nодготовJ(И)); 

прИК[lЗ()М Мниистсрст13а труда и ссцналыюй защиты Российсхой Федерации 

от 27.04.2023 No З62н «Об утверж~tении п~ионаJiьного сnнларта (~Тренер»; 

приказом МиЮ1стер1..-тв11. соорта PoccийcRmi Федерац,ии от 03.08.2023 № 634 
«Об осuбениrщrях орпu1нзации и осущестмеtrия образовательной деятельности 
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по дополните:rъным образовательным проrраммам спорн1вной подготовкю) (далее -
Приказ No 634). 

Методические рекомендации способствуют профессиональному подходу 

к использованию Примерной программы при разработке дополнительной 

образовательной проrраммы спортивной подготовки по виду спорта «серфинг» 

с учетом требований ФССП. 

Примерная проrрамма является основой для разработки дополнительной 

образовательной программы спорntвной подготовки по виду спорта «серфинг►►• 

Благодаря ее наличию каждая образовательная организация, реализующая 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки (далее -
Организацю1), получили структурированную модель по построению учебно­

tренировочноrо процесса на этапах с110ртивной подготовки. 

Методические рекомендации адресованы ДIIJI' руководmелей, ииструкторов­

методИстов, tренеров-преподавателей и других спе1\имистов Организаций. 

Организации самостоятельно разрабатывают дополпнтелъные образовательные 

проrраммы спорmвной подготовки по виду спорта ••серфинг» с учетом струюуры 

Примерной программы и в соответствии с ФССП. 

8 

1. Общие положения 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта <{серфинг» (далее Программа) предназпачена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке по виду спорта <<серфинг)) 

с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных ФССП, а также спорmвных дисциrшин, установленных всероссийским 

реестром видов спорга. Особенности осуществленИJ1 спортивной подготовки 

по спортивным дисциплинам вида спорта «серфинп) учитываются Организациями 

при формировании Программы. 

Целью учебно-тренировочного процесса при реализации Организацией 

Программы является достижение спортивных результатов па основе соблюдепия 

спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочиом процессе 

в услови.ях мноrо.11етпеrо, круглогодичного и поэтаппого процесса спортивной 

подготовки. 

Весь период спортивно!!: подготовки составляет десять и более лет и включает 

в себя этапы. спортивной подготовки: зг.1п начальной подготовки (дмее ЭНП), 

учебно-тренировочный этап (этап спорmвной специа.;1изации) (далее - УТЭ), этап 

совершенствования спортивного мастерства (далее - ССМ), а также этап высшего 

спортивного мастерства (далее ВСМ). 

11. Характеристика дошшнительной образовательной программы 
спортивной подготовkи по виду спорта «серфииm 

2.1. Сроки реали38ции этапов спортивной подготовkи и воэрастиые границы 
лиц, проход•щих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

Программа устанавливает продолжнтельносn, реализации этапов спорmвной 

подготовки, возрастные границы и количество лиц, про,юдяших сnорntвную 

подготовку (далее - обучающийся, спортсмен, серфер) в группах, начиная с ЭНП 

и заканчивая ВСМ (таблица 1) с учетом положений приложения No I к ФССП. 
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Таблица 1- Сроки реализации этапов спортивной подготовки н возрастные границы 
лиц, проходящих спортивную подготовку, минимальное количество лиц, 

проходящих спорnшную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

Срок реализации 
Возрастные границы 

этапов спортивной 
лиu. проходяших 

Налолняемость 
Этапы спортивной подготовки 

подготовки 
спорnшную 

подготовку 
(чеЛDвек) 

(лет) 
(лет\ 

Этап начальной 
3 9 10 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной 4-5 12 6 
специализшtии) 

Этап совершенствования 
не ограничивается 16 4 

СПОDТИВНОГО мастеnства 

Этап высшего спортивного 
не ограничивается 18 1 

мастеnства 

На основании пункта 4 Приказа № 634 при комплектовании учебно­

тренировочных групп Организация: 

формирует учебно-тренировочные группы по виду спорта (спорru.вной 

дисциплине) и этапам спортивной подготовки; 

учитывает возможность перевода обучающихся из других Органнзаций; 

определяет максимальную наполняемость учебно-тренировочных групп 

с учетом соблюдения единовременной пропускной способности спорrnвного 

сооружения и обеспечения требований по соблюдению техники безопасности: 

на ЭНП н УТЭ - не превышающую двукратного количества обучающихся. 

рассчитанного с учетом ФССП по соответствующему виду спорта; 

на ССМ и ВСМ - с учетом наличии обучающихся, имеющих уровень 

спортивной квалификации (спортивный разряд или спортивное звание), 

определенный в ФССП. 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки по виду спорта <<серфинr» 

Объем Программы определяется Организацией с учетом установленных 

параметров к каждому этапу спортивной подготовки (приложение № 2 к ФССП). 
Учебно-тренировочный процесс в Организации ведется в соответствии 

с годовым учебно-тренировочным планом, рассчитанным на 

(в астрономических часах), н не должен превышать объема 

приведенного в таблице 2. 

52 недели 

Проll'аммы, 
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Таблица 2 - Объем Программы 

Этапы И годы СП0t1ТИВНОЙ подготовки 

Этап 
Учебно-

начальной 
тренировочный этап 

Этап 
Этапный (этап спортивной Этап высшего 

подготовки 
специалиэации) 

совершенствования 
норматив спортнвно1·0 

Свыше 
спортивного 

мастерства 
Свыше До трех 

До года трех 
мастерства 

года лет 
лег 

Количество 

часов 4,5-6 6-8 10-14 16-18 20-24 24-32 
в неделю 

Общее 

количество 234-312 312-416 520-738 832-936 1040-1248 1248-1664 
часов в год 

Организация самостоятельно устанавливает количество учебно-тренировочных 

заняrnй с учетом недельного объема, установленного в Программе 

с учетом положений ФССП, представленных в таблице 2. 
Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия лри реализации 

Программы устанавливается в часах и не должна превышать на: 

ЭНП - двух часов; 

УТЭ - трех часов; 

сем - четырех часов; 

ВСМ - четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инстру1ТТОрская н судейская практика. 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки 

по виду спорта <<серфинn> 

1) Учебно-тренировочные занятия. 
Формами организации учебно-тренировочных занятий являются теоретические 

и практические занятия, которые, в свою очередь. проводятся как в группах, 

так и индивидуально, имеют свою целевую направленность. 

2) Учебно-тренировочные мероприятия (далее - УТМ): 

2. 1) УТМ проводятся при подготовке к спортивным соревнованиям: 
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2. l. l) УТМ по подготовке к спортивным международным соревнованиям 

проводятся на ССМ и ВСМ - предельная продолжительность 21 день без учета 

времени следования к месrу проведения н обратно; 

2.1.2) УТМ по подготовке к LJемпионатам России, кубкам России, первенствам 
России проводятся на УТЭ - предельная продолжительность 14 дпей, на ССМ -
18 дней, на этане ВСМ - 21 день без учета времени следования к месrу проведения 
и обратно; 

2.1.3) УТМ по подготовке к другим всероссийским спортивным соревнованиям 
проводятся на УТЭ - предельная продолжительность 14 дней, на ССМ и ВСМ -
18 дней без учета времени следования к месrу проведения и обра11ю; 

2.1.4) УТМ по подготовке к официальным спортивным соревнованиям 

субъекта Российской Федерации проводятся па УТЭ предельная 

продолжительность 14дней, на ССМ и ВСМ -14 дней без учета времени следования 
к месrу проведения и обратно. 

2.2) Специальные учебно-тренировочные мероприя111.Я: 
2.2.1) УТМ по общей и (или) спеuиальной физической подготовке проводятся 

на УТЭ - предельная продолжительность 14 дней, на ССМ и ВСМ - 18 дней без учета 
времени следования к месrу проведения и обратпо; 

2.2.2) Восстановительные мероприятия проводятся на ССМ и ВСМ предельная 
продолжительность до 10 суrок без уqета времени следования к месrу проведения 
и обратно; 

2.2.3) УТМ проводятся как мероприятия для комплексного медицинского 

обследования на ССМ и ВСМ, предельпая продолжительность до 3 суток. но не более 
2 раз в год; 

2.2.4) УТМ в каникулярный период проводятся на ЭНП и УТЭ, предельная 
продолжительность до 21 дня подряд и не более двух учебно-тренировочных 

меропрюпий в год; 

2.2.5) УТМ проводятся в форме просмотровых мероприятий на УТЭ, ССМ, 
ВСМ, предельная продолжительносп. до 60 сугок в год. 

КолиLJественный состав обуLJающихся формируется для участия в учебио­

тренировоLJиых мероприятиях ( сборах) с учетом планирования участия обучающихся 
в физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях, включенных в Единый 

календарный план межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спор-пt:вных мероприятий, а также в календарные 

планы субъектов Российской Федерации н муниципальных образований, 

в соответствии с положениями (регламентами) об их проведении. 

3) Спортивные соревнования. 
Организация направляет обучающихся и лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного календарного 
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плана физкультурных и спортивных мероприятий Организации, формируемого, в том 

LJИсле в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, 

всероссийских и международных физкульrурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, календарных планов физкульrурных и спортивных мероприятий 

субъекта Российской Федерации, календарных планов физкультурных и спорmвных 

мероприятий муниципальных образований, соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спорmвных соревнованиях, с учетом требований 

ФССП, приведенных также в таблице 3. 

Таблиuа 3 - Объем соревновательной деятельности 

Этапы н 1-оды спортивной подготовки 

Этап начальной Учебно-

Виды подготовки тренировочный этап 
Этап Этап 

спортивных (этзп спортивной 
совершенствования высшего 

соревнований специализации) 
спортивного спор111вного 

До года Свыше До трех Свыше 
мастерства мастерства 

года лот трех лет 

Контрольные - 1 2 4 6 8 

Отборочные - - 2 2 2 2 

Основные - - 2 2 4 6 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

Годовой учебно-тренировоLJный план (далее ~ учебный план) определяет 

общий объем Программы но видам спортивпой подготовки, видам деятельности. 

Организация распределяет учебно-тренировоLJное время по 1тапам спортивной 

подготовки и годам обучения. 

УLJебный план составляется и утверждается Оргапизацией ежегодно 

на 52 недели (в асчюномических LJacax). образец уqебного плана представлен 

в таблице 4. 
УLJебный план определяет общую структуру планируемого учебно­

тренировочного процесса в рамках деятельносm Органкзаuнн, совокупность 

отдельных относительно самостоятельпых, но пе обособленных в их закономерных 

связях видах спортивной подготовки, соотношении и последовательности их как 

органических звеньев единого процесса, а также высrуnает в каLJестве одного 

из основных механизмов реализации Программы, оптимально вносящий свой вхлад 

для досmжения спортивных результатов. 
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Учебный план разрабатывается с учетом этапов спортивной подготов1ш и лет 

обучения по ним, недельной часовой учебно-тренировочной нагрузки, выраженной 

в асчюномических часах, 

тренировочного занятия 

в содержательной части. 

максимальной продолжительности 

и регулируются Организацией 

ОДНОГО учебно­

самостоятельно 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осушествления спортивной подготовки по спортивным 

дисцишшнам вида спорта «серфинг». 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей Программу, 

должен вестись в соответствии с учебным JШаном (включая период самостоятельной 

подготовки и по индивидуальным планам спор111вной подготовки для обеспечения 

непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 20% 
от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей Программу. 
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2.5. Календарный план воспктательной работы 

Календарный план воспитательной работы составляется Организацией 

на учебный год (спорrnвный сезон) с учетом учебного плана, расписания учебпо­

тренировочных занятий и основных задач воспитательной работы по направлениям 

деятельности. Календарный план воспитательной работы реализуется в рамках 

Программы. 

Календарный план воспитательной работы включает меропрняmя по видам 

деятельности, направленные на: профориентациопную работу. сбережение здоровья, 

патриотическое воспитание, развИП1е творческого мышления, а также на другие виды 

деятельности, определяемые Организацией (приложение № 2 к методическим 

рекомендациям). 

Профориентационная работа. Профориентационная работа включает в себя 
комплекс психолого-педагогнческих мер, направленных на профессиональное 

самоопределение обучающихся, и реализуется в учебно-тренировочном процессе 

через инструкторские и судейские практики. Целью профориентационпой работы 

является оказание профориентационной поддержки обучающимся в процессе выбора 

сферы будущей профессиональной деятельности в соответствии со своими 
возможностями, способностями нс учетом требований рынка труда. 

В качестве изучеиия сферы будущей профессиональной деятельносm 
обучающиеся участвуют в спортивных соревнованиях различного уровия в качестве 

волонтера или спортивного судьи, помощника судьи и помощника секретаря 

(зона ответственности и возложение обязанностей на обучающихся зависит от этапа 

спорrnвной подготовки н уровня спортивной квалификации), в рамках которых 

рассматривается приобретение навыков судейсmа, самостоятельного судейства 

соревнований (ССМ и ВСМ). Данный вид деятельности формирует у обучающихся 
уважительное отношение к решениям спортивных судей. 

Участие спортсменов в учебно-тренировочных занятиях в качестве помощника 

тренера-преподавателя, инструктора по спорту формирует у обучающихся 

педагогические навыки - информационно-коммуникационные, гностические, навыки 

наставничества. 

Здоровьесбережеиие. Организация и проведение мероприятий, направленных 

на формирование здорового образа жизни в рамках спорmвно-зрелищных 

мероприятий, посвященных дню здоровья и спорта, дает возможность обучающимся 

не только быть участниками мероприятия, нон получать новые знания. 

Учебно-тренировочный процесс необходимо планировать в части соблюдения 
спортсменами режима питания н сна для полноцепноrо восстановления организма. 

Патриотическое воспитание. Патриотическое воспитание явш1ется важнейшим 

инструментом формирования нравственного качества - патрноrnзма, которое 
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включает в себя: nо'Jl)ебность преданно служить, проявлять любовь и верность 

к своей Родине; осознание и переживание величия и славы своей Родины, своей 

духовной связи с ней; С'Jl)емленне беречь честь ,1 достоинство, практическими делами 
укреnтпь могушество и независимость Родины. Па'Jl)иоmзм 'Jl)аднцнонно 

рассма'Jl)ИВается как важнейшая духовно-нравственная ценность, как чувство, 

присущее истинному гражданину - человеку с активной жизненной позицией. 

Благодаря патриотизму и героизму народных масс России удавалось выходить 

из самых тижелых снrу~ий в самые сложные периоды нашей истории. 

Патриотическое воспитание - это систематическая и целенаправленная 

деятельность по формированию физически и духовно развитой личности, готовой 

к выполнению констнrуционноrо долга, морально стойкой, способной реализовать 

творчесхий потепцнал, обла,цающей высоким уровнем гражданственности 

и ПЗ'flJИОmческоrо созпания, чувства верносm своему Отечеству. 

Организация проводит мероприятия, посвященные историческим фактам 

создания флаrа Российской Федерации, гимна Российской Федерации; встречи 

с ветеранами спорта, презентации на темы: Спортсмены 

Отечественной войны, Спортсмены - герои локальных войн и др. 

герои Великой 

Важным фактором для осуществления успешной воспитательной рабо1ЪI 

является формирование положительных традиций, таких как, например, лроведепие 

мероприятий в честь победителей соревнований, ежегодпое подведение итогов 

с поощрением победителей, призеров, участников и т.д. 

При формировании календарного плана воспитательпой рабо1ЪI Организация 

вправе включать в него мероприятия, рекомендовапные федеральными, 

региональными и муниципальными органами исполнительной власти, 

осуществляющими государственное управление в сфере физической кульrуры 

и спорта и образования, в том числе нз Календаря образовательных событий, 

приуроченных к государственным и национальным праздникам Российской 

Федерации, памятным датам и событиям российской истории и кулыуры. 

Представленный образец календарного плана воспитательной работы в таблице 

5 и посит ориентировочный характер. Организация может изменить, СОkратить или 
дополнить календарный план воспитательной работы в соответствии с фактической 

работой, проводимой в Организации. 

Таблица 5 - Календарный план воспитательной работы 

№ Напрваленне работы Мероприятия Сроки 

п/п пооведения 

1. Про оnиеитациоиная дектельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованм1111: В течение года 

ра1.11нчиоrо уровня, в рамка11: которых 

предусмотрено: 

- поактическое и теооетическое изvцение 

1.2. Инструкторская практика 

1.3. ... 
2. 

2.1. Организация н проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового образа 

жизни 

2.2. Режим питания н mдыха 
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и применение правил вида спорта 

н терминологии, принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства 
и проведения спортивных соревнований 

в kачсствс помощника спортивного судьи 

и (или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 
- приобретение навыков самостоятельного 

су действа спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения 
к решениям спортивных судей; 

-... 
Учебно-тренировочные заиктия, В течение года 

в рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 
проведения учебно-тренировочных занятий 

ь качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составленне конспекта учебно-
тренировочного заюгги,1 в соответствии 

с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 
- формирование сознательного опюшения 

к учебно-тренировочному 

н соревновательному процессам; 

- формирование склонности 
к педагогической работе; 

-... 
. .. . .. 

Здоповьесбепежение 

Дни здоровья и спорта, в рамка11: В течение года 

которых предусмотрено: 

- формнрование знаний и умений 
в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 
положений, требований, регламентов 

к организации и проведению меропрИJ1тий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций 
по формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

-. .. 
Практическая деятельность В течение года 

н восстановительные процессы 

обучающихся: 

- формирование навыков правильного 
режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных меро11риятий 

после тренировки, опп~мальиое питание, 

nnоffiилактика nеnеvтnмления н ,,.....авм, 
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поддержка физических кондиций, знание 

сnособов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

-... 
2.3 ... ... 
3. Патонотическое воспитание обvчающнхся 

3.1. Теоретическая подготовка Беседы, встречи, диспуты, другие 
(воспитание патриотизма, мероприятия с приглашением именитых 

чувства ответственности перед спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

Родиной, гордости за свой край, с обучающимися и иные мероприятия, 
свою Рощту. уважение определяемые организацией, реализующей 

государственных символов дополнительную образовательную 

(герб, флаг, гимн), готовность программу спортивной подготовки 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций н развития вида 

спорта в современном обществе, 

легендарных спортсменов 

в Российской Федерации, 

в регионе, культура поведения 

болельщиков н спортсменов 
на соnевнованиях) 

3.2. Практическая подготовка Участие в: 
(участие в физкультурных - физкультурных н спортивно-массовых 
меропрнлиях и спортивных мероприятиях, спортивных соревнованн.11х, 

соревнованиях и иных в том числе в парадах, церемониях 

меропрнитнях) открытия (закрытия), награждения 

на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 
праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

-... 
3.3. .. 
4. Развитие твоочtМ:кого мышления 

4.1. Практическая подготовка Семинары, мастер-классы. 
( формирование умений показательные выступления для 

и навыков, способствующих обучающихся, направленные на: 
достижению спортивных - формирование умений и навыков, 

результатов) способсrnующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов 
и нх мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 
- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

- ... 
4.2. ... ... 
5. Лnvгое направление работы, . .. 

... 

В течение года 

В течение года 

В течение года 

. . 
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определяемое оргаиюацней, 

реализующей дополнительные 

обра1овательные программы 

споnтивной подготовки 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 
и борьбу с ним 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним составляется Организацией на учебно-тренировочный год 

(спорrnвный сезон) с учетом учебного плана. 

В план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним включаются мсропрняrnя, направленные на предотвращение допинга 

в спорте и борьбу с ним. 

Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним, выделяют беседы с обучающимися в условиях учебно-тренировочных 

зailllrnЙ, беседы с родителями в рамках родительских собраний о последствиях 

допинга в спорте для здоровья спортсменов, об отвеrственности за нарушение 

антидопинговых правил, об особенностях нроцедуры проведения донинг-контроля. 

Представленный план мероприятий, направленный на нредотвращение допинга 

в снорте и борьбу с ним в таблице 6 является примерным, рекомендательным. 
Организация самостоятельно разрабатывает план мероприятий, направленный 

на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, используя следующие 

докумен11,1 и источники: 

статью 26 Федерального закона № 329-ФЗ; 
приказ № 464; 

приказ № 878; 
сайт Ассоциации Российское антидопинговое агентство «РУСАДА)>: 

https://rusada.ru 
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Таблица 6 - План мероприятий, направленный на предотвращение дошmга в спорте и борьбу с ним 

Этап 
Сроки 

спортмвной Содержание мероприятия и его форма 
проведения 

Рекомендации по проведению мероприятий 

подготовки 

Этап начальной 1. Веселые старты <сЧестная игра,> 1-2 раза В ГОД Составление отчета о проведении меропрнятия: 

ПОДГОТQВКИ сценарнй/пnоmамма. rhото/видео 

2. Теоретическое заю~.тне «Ценности спорта. \ раз В ГОД Согласовать с ответственным за антидопинговое 

Честная иmа>) обеспечение в регионе 

3. Проверка лекарспенных препаратов 1 раз в месsщ Научить обучающихся проверять лекарственные 

(знакомство с м:еж.цународным стандартом препараты через сервнсы по проверке препаратов 

{{Запрещенный СПНСОЮ}) в виде домашнего задания (тренер-преподаватель 

называет спортсмену 2-3 лекарспенны.х препарата 
для самостоятельной ттnовеюки дома) 

4. Антидопинговая «Играй чеспю» по Проведение викторины на крупных спортивных 

викторина назначению меnnпnиятнях в nегионе 

5. Онлайн обучение на сайте РУСАДА \ раз В ГОД Прохождение онлайн-курса- Jто неоnемлемая часть 

системы анrидопинrового образования 

6. Родительское «Роль родителей 1-2 раза в год ВЮJючитъ в повестку дня родительского собрания 

собрание в процессе вопрос по анrидопинrу. Использовать памятки 

формирования для родителей. Научить рошпелей пользоваться 

антидопинговой сервисом по проверке препаратов 

rrvльтvnы>> 

7. Семинар для тренеров- «Виды нарушений 1-2 раза в год Согласовать с ответственным за антидопинговое 

преподавателей анmдопингuвых обеспечение в субъекте Российской Федерации 

правил>>, 

«Роль тренера 

н родителей в проце(:се 

формировання 

антидопинrовой 

R"VЛЪТVDbl)) 

Учебно- l. Веселые старты «Честная игра» 1-2 раза в год Предоставление отчета о проведении меропрнЯ'I1til: 

тренировочный сценаDий/пооmамма, d:юто/видео 

этап (этап 2. Онлайн обvцение на сайте РУСАЛА 1 раз В ГОД Прохождение онлайн-JrVnса - это неотьемлемая часть 
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спортивной системы антидопингового образования 

спецнализаuии) 3. Антидопинговая <Jiq,aй чеспю» по Проведение викторины на спортивных мероприятиях 
внктоnина назначению 

4. Семинар для «Виды нарушений 1-2 раза В ГОД Согласоватъ с ответственным за антидопинговое 
спортсменов и тренеров антидопинговых правил>> обеспечение в субъекте Российской Федерации 

~<Проверка 

лекаnственных соедств» 

5. Родительское «Роль родителей 1-2 раза В ГОД ВЮJючmъ в повестку ДНR родительского собрания 
собрание в процессе вопрос по антндопинrу. Использоватъ памятки 

формирования дл,r родителей. Научить родителей пользоваться 
апгидоmrнговой сервисом по проверке препаратов 

vvльтvnы>> 

Этап 1. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз В ГОД Прохождение онлайн-курса - зто неоnемлемая часть 
совершенство- системы антидопингового обnазования 

вання 2. Семи.нар «Виды нарушенкй J-2 раза В ГОД Согласовать с ответственным за а~пндопинговое 
спортивного антидопинговых правил» обеспечение в субъекте Российской Федерации 
мастерства «Процедура допинг-

н этап высшего контроля» 

спортивного <~Подача запроса на ТИ» 
мастерства «Система дnдмс» 
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2.7. Пла11ы инструкторской и судейской практики 

Планирование работы no инструкторской и судейской практике ведется 

тренером-преподавателем. Инструкторская: и судейская практика являются частью 

учебно-тренировочного процесса, способствуют овладению профессиоиалъио­

ориеитированнымн практическими павыками. 

Инструкторская практика. В период учебно-тренировочных занятий 

применяется инструкторская практика, когда обучающийся практикует умения 

показывать специальные упражнения, технические элементы по видам спортивной 

подготовки для других обучающихся учебно-тренировочной группы. 

Инструкторская пракruка помогает обучающимся глубже попять специфику 

выполнения упражнепия, изучить последовательность дейсrnнй при его выполнении, 

тем самым формируя у обучающихся профессиональпые павыки, необходимые при 

прохождении спортивной подготовки. 

Судейская практика. Для участия в судейской практике обучающиеся должны 

иметь теоретические знания по Правилам вида спорта, которые они приобретают 

в процессе учебно-тренировочных занятий по теоретической подготовке 

в зависимосm от этапа спортивной подготовки и уровня их спортивной 

квалификации. 

Обучающиеся, участвуя в 

помощника спортивного судьи 

судейской практике в 

и других стаrусах 

качестве волонтера, 

спортивных судей, 

предусмотренных правилами вида спорта, по которым проводятся спортивные 

соревнования приобретают опыт в судействе, а также умения по ведению 

и организации спортивных соревнований. 

Обучающимся, участвующим в судейсrnе спортивных соревнований, при 

условии выполпення соответствующих квалификационных требований 

к спортивным судьям в виде спорта (при паличии таких требований) может 

присваиваться судейская квалификация «Юный спортивный судья>), а также другие 

квалификационные категории спорmвных судей. 

На ЭНП в виде спорта «серфинг» ипструкторская и судейская практика 

не предусмотрена. 

Рекомендуемый образец Плана инструкторской и судейской пракrnки 

представлен в таблице 7. 

., 
N 
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2.8. Планы медицинских, медико--биолоrнческих мероприятий 
и применениlil восстановительных средств 

Примерный план медицинских, медико-биологических мероnриятий 

и nрименения восстановительных средств представлен в таблице 8. 
Для прохождения обучения по Проrрамме допускаются лица, получившие 

в установленном законодательством Российской Федерации порядке медицинское 

закпючение об отсутствии медицинских противопоказаний для заняmй видом спорта 

«серфинп>. 

Медицинские требования к обучающимс:11 но Проrрамме усrанавливаклся 

в соответствии и на основании требований, предъявлиемых Приказом № 1144н. 

Организация ведет кончюль за прохождением обучающимися медицинского 

обследования и самостоятельно может разработать иную форму планирования. 

Таблица 8 - План медицинских, медико-биологических меронриятий 

и нрнменения восстановительных средств 

Этапы споотивной подготовки 1 Периодичность 

ЭНП до года 

Плановая диспансеризация 
lразв12 

месяцев 

Восстановительные средства 

ЭНП свыше года 

Плановая диспансеризация 
1 разв 12 
месяцев 

Восстановительные средства 

... 
УТЭ до 3-х лет 

Плановая диспансеризация 
1разв12 

месяцев 

Медико-биологическое мепnпоиятия 

Восстановительные ме""'пnиятия 

... 
УТЭ свыше 3-х лет 

Плановая диспансеризация 
] раз в 12 
месяцев 

Медико-биолоrnческое меоопрнятия 

Вск:становительиые мероприятия 

... 
сем 

Плановая диспансеризация 1 раз в 6 месяцев 
Медико-биолОПfческое мероприятия 

Восстановительные меnопnияntя 

всм 
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ПлановliJI диспансеризация 1 nаз в 6 месяцев 
Медико-биологическое мероприятия 

Восстаноыnельные мепопnиятня 

... 

111. Система контроля 

3.1. Требовании к результатам прохождения дополнительной образовательной 
программы спортивной подготовки по виду спорта «серфн11n) 

По итогам освоения Программы применительно к этанам снортивной 

нодrотовкн лицу, проходящему снортивную подготовку (далее - обучающийся, 

снортсмен, юный серфингист), необходимо вынолнить следующие требования 

к результатам прохождения Программы, в том числе к Y'iacrnю в спортивных 

соревиованиsrх. 

НаЭНП: 

изучить основы безопасного наведения при занятиях спортом; 

новысить уровень физической нодrотовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «серфинr>); 

получить общие знания об анmдонинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые нравила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

но видам спортивной подготовки; 

НаУТЭ: 

новышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и нсихологической подготовленносm; 

изуqить правила безонасности при заияmях видом снорта «серфинг» 

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий 

н участия в снортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

ИЗУ'iИТЬ основные методы саморегуляции н самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«серфинп>; 

изучить i!IПИДОПИНГОВЫе 11равила; 

соблюдать анmдопниrовые нравила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять кончюльно-нереводные нормативы (исnытания) 

по видам спорmвной подготовки; 

нрииимать участие в официальных спортивных соревнованиях; 
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получить уровень спортивной квалификации ( спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спорmвного 

мастерства; 

поучить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода этап совершенствования снорrnвного 

мастерства. 

НаССМ: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебпо-тренировочных заняmй (включая 

самостоятельную подготовку), спорrnвных меронрняmй, восстановления и питания; 

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овла.цеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «серфинг»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания анmдопинговых правил; 

соблюдать аЕПИдопннговые правила и пе иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормаmвы (испытания) 

по видам снорmвной подготовки; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спорmвного разряда 

«кандидат в мастера спорта», не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревновапиях, в том числе 

в межрегиональных спорmвных соревнованиях; 

получить уровень спор111вной квалификации (спорmвное звание), 

необходимый для зачнсления и перевода на :этап высшего спортивного мастерства. 

НаВСМ: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных заняmй (включая 

самостоятельпую подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить плап индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать аm-идопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормаmвы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, в том числе 

во всероссийских спортивных соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России», не реже одного раза в три года или выполнить требования 
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и условия их выполнения, пеобходимые для присвоепия спортивного звания «мастер 

спорта России международного класса}). 

3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной 
программы спортивной подготовки по виду спорта ((Серфинп► 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой Организацией, па основе разработапных 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 досmжения 

им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

Промежуrочная аттестация проводится Организацией не реже одного раза в год 

и включает в себя оценку уровня подготовленности обучающегося посредством сдачи 

ко1п1хшьных-переводных нормаmвов (испытаний) по оценке соответствия 

обучающихся требованиям к результатам прохождения на каждом из :этапов 

спорmвиой подготовки. 

Перенос сроков проведения промежуrочпой атrестации на следующий 

спортивный сезон допускается по решению Орrапизации с учетом позиции 

регионального центра спортивной подготовки в случае невозможности ее проведения 

для обучающегося по причине его болезни (временпой нетрудоспособности), травмы. 

В случае невыполнения обучающимся требований к результатам прохождения 

спортивной подготовки применительно к этапу снортнвпой нодготовки вследствие 

возникновения обстоятельств непреодолимой силы пр:>ведение аттестации 

продлевается на 12 месяцев .со дня. окончания срока действия таких обстоятельств. 

3.3. Коtпрольные и контрWlьно-переводные нормативы (испытании) 
по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и :этапам спортивной подготовки 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спорmвной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся 

по годам и этапам снорmвной подготовки для зачислепия и перевода 

на соответствующий этап представлены в Приложениях №№ 6-9 ФССП но виду 
снорта «серфинг». 

IV. Рабочая программа по виду спорта ((Серфинn> 

Программный материал для учебно-тренировочных занfl'ИЙ по каждому этапу 

спорmвной подготовки составляется тренером-преподавателем. Для обеспечения 

непрерывности учебно-треннровочпого процесса Организация определяет сроки 
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начало и окончание спортивного сезона с учетом сроков проведения физкультурных 

и спортивных мероприятий, в которых планируется участие обучающихся. 

Для обеснечення непрерывности учебно-треннровочпого процесса 

Организация использует следующие виды планирования: перспективное, с учетом 

олимпийского цикла, ежегодное, ежеквартальпое, ежемесячное. 

Для обучающихся ССМ и ВСМ, а также включенных в списки кандидатов 

в спорrnвные сборные команды субъекта Российской Федерации и (или) 

в спортивные сборные команды Российской Федерации может составляться 

индивидуальный план спортивной подготовки. 

Работа по индивидуальным планам спорmвной подготовки может 

осуществляться на ССМ н ВСМ, а также на всех этапах спортивной подготовки 

в период проведения учебпо-треиировочиых мероприятий н участия спортивных 

соревнований. 

Сёрфинг (от англ. surfing) - это водный вид спорта, в котором человек 

(называемый сёрфером или сёрфииrnстом) едет на передней или нижней части 

движущейся волны, которая обычно движется в сторону берега. Волны, пригодные 

для сёрфинга, в основном находятся в океане и море, но могут бьrrь пайдены в озерах 

или реках в виде «стоячей волны>) или приливной волны. Тем не менее, с~рферы 

могут также иснользовать искусственные волны, создаваемые катером 

(вейксёрфинг), а также волны, созданные в специальных искусственных бассейнах 

для сёрфинга. Термин сёрфинг относится к акту скольжения на волне. 

Серфинг развивается в следующих спортивных дисциплинах: коротхая доска, 

длинная доска, серфипг на груди, вейксерфинг, вейкским, доска с веслом. 

4.1. Общие рекомендации по программному материалу по этапам 
спортивной подготовки 

Представленный 

предстаВШ1ет собой 

программный материал по этапам спортивной подготовки 

структуру учебно-тренировочного процесса и носит 

рекомендательный характер. Программный материал по этапам спортивной 

подготовки способствует сориенmровать тренеров-преподавателей на основные 

аснекты, необходимые для оптимизации их профессиональной деятельности при 

написании рабочей нрограммы. 

Особенности спортивных соревнований по спортивным дисциплинам 

1. Спортивные дисциплины «длинная доска)), <<короткая доска». Место 

спортивных соревнований может находиться в любом водоеме, при наличии 

подходящих воли для нроведения заездов. Вода может бьrrь как пресной, так 

и соленой. Спортсмен должен представить максимально радикальные, но в то же 

время контролируемые маневры и трюки, совершенпые в критических секциях волны 

30 

в совокупности со скоростью, силой и плавностью, чтобы максимально использовать 

оценочный потенциал. Оцениваемые критерии имеют различную степень 

выразительности, с учетом сложности места нроведения этапа, условий 

определенного заезда, а также их изменений в ходе заезда. 

2. Спортивная дисциплина <<серфинг на груди». Место спорmвных 

соревнований может находиться в любом водоеме, при наличии подходящих волн для 

проведения заездов. Вода может быть как пресной, так и соленой. Доски должны быn. 

гибкими, выполпены из нескольких слоев легкого материала, нижний слой отвечает 

за скорость катания и маневренносm доски. Плавники отсутствуют. Для облегчения 

старта, гребли на волне и управления допускается использование коротких жестких 

ласт. Допускается нроезд на доске в положении лежа на груди и на коленях. 

3. Спортивные дисциплины «вейксерфинn), «вейкским>>. Место 

проведения соревнований может находиться в любом водоеме, без волн. Для 

спортивной днсцннлииы «вейксерфинr» донускается традиционная форма серфборда 

с большими финами (доска толщиной более 2,5 см.; минимум 2 плавника высотой 
не менее 5,1 см.). Для спорmвной дисциплины «вейкским» - допускается скимборд 
с финами (доска толщиной не более 2,5 см с плавником не более 5, 1 см в высоту 
или без плавника). Во время нахождения в воде, все участники должны одеть личный 

флотационный прибор (спасательный жилет). 

4. Спортивнак дисциплина «доска с веслом». Место проведения 

спортивных соревнований может находиться в любом водоеме, при наличии 

подход,1.щих волн ДЛJ1 проведения заездов. Вода может быn. как пресной, так 

и соленой. 

Спортивные соревнования провод,1.тся в следующих стиШ1х: марафон, 

технический рейс, снриит, серфинг, даунвинд. 

Периоды спортивной подготовки, применяемые в виде спорта «серфинг» 

В многолетнем учебно-тренировочном процессе в виде спорта «серфинп> 

различают четыре периода спортивной подготовки: подготовительный, 

предсоревповательный, соревновательный и переходпый. 

Периоды спортивной подготовки представШ1юТ собой последовательные 

стадии процесса унрамеиия развитием спортивной формы. Выбор сроков периодов 

спортивной подготовки существенно зависит от спортивного календаря 

и климатических условий. 

Типичные варианты учебно-тренировочного 

двухцнкловый, трехцикловый. Примерный образец 

спортивной подготовки представлен в таблице 9. 

года: ОДНОЦИКЛОВЫЙ, 

ОДНОЦИКЛОВОГО периода 
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Таблица 9 ~ Одноцикловый период спорrnвной подготовки 

Период спортивной 
Характеристика периода 

Этап (по 
подготовки временам года) 

Повышение уровня общей физической 
Ноябрь-февраль 

Подгсrrовительный 
подготовленности сrюртсменов 

период 

Совершенствование технических элементов Март-апрель 

Развитие специальных физических к,1честв, 

совершенствование техники, совершенспювание 

тактического мастерства и достижение 

Соревновательный 
необходимой спортивной формы 

Достн*ение наивысшей спортивной формы. Май-сент.11брь 
период 

Содержание тренировок предусматривает 
стабилизацию или некоторое снижение объема 

с увеличением интенсивности нагрузки 

Активный отдых и восстаноаление после 
спортивных соревнований. В этот период 

Сентябрь-
Переходный период основное вннмание удет1ется на поддержание 

октябрь 
уровня физической подготовленности 

Структура и содержание микроциклов, применяемые в виде спорта «серфинг» 

Микроциклом приня:то называтL серию учебно-тренировочных заняrnй, 

проводимых в течение нескольких дней и обеспечивающих комплексное решение 

задач, стоящих на данном этапе спортивной подготовки. 

Продолжительность мнкроцнклов может колебаться от 3-14 дней. 

Семидневные мнкроцнклы, которые совнадают по продолжительности с календарпой 

неделей, хорошо согласуются с общим режимом жизнедеятельности обучающихся. 

Мнкроциклы иной продолжительности рекомендуется планнроваn. 

в соревновательном периоде. 

Типы мнкроцнклов по характеру и направленносrn учебно-тренировочной 

деятельности представлены в таблице I О. 

Таблица ] О - Типы мнкроциклов и их направленность 

Тип МИКDОЦИkЛа Напоавленность 

Направлен на подведение организма спортсмена к напряженной 
Вп~:mвающий учебно-тренировочной работе. Лркменяетс11 на первом этапе 

подготовительного периода 

Ударный (развивающий) 
Этот микроцикл хараперизуется большим суммарным объемом 

оаботы, высокими наmvзками 

Подводящий 
Микроцикл напраален на непосредственную спортивную подготовку 

споотсмена к спортивным соревнованиям 

Соревновательный 
Строится в соответствии с программой спортивных соревнований 

и направлен на обеспечение оптимальных условий для vспешной 
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соrn-внователъной деятельности 

Микроцикл, в котором непосредственная спортивная подготовка 

МежсоревноватепьныН к спортивным соревнованиям сочетается с учебно-тренировочными 

занятиями. Микроциклы мoryr носить развивающнН или 
поддеоживающиН характер 

Проводится после напряженной соревновательной деятельности. 
OcнoвнltJI роль - обеспечение оптимальных условий для протекания 

ВО1Хтановительный 
восстановительных н вдаnтационных процессов 

в органнзt.tе спортсмена. Это обусловливает невысокую суммарную 

нагрузку таких мнкроцнклов, широкое применение в них средств 

активноrо отдыха восстановительных П""Цед"'"'. 

Структура недельных микроциклов для девушек такая же, как и у юношей этого 

возраста, но объем учебно-тренировочных нагрузок снижается до 70%-85% 
по оrnошению к юношам. 

Возможные варианты мнкроцнклов: двухдневный - один день тренировки, 

один денL отдыха; трехдневный - два дю1 ЧJенировки, один день отдыха; 

четырехдневный -три дня ЧJенировкн, один день отдыха; семидневный - шесть дней 

тренировm. один день отдыха. 

Рекомендуется в мнкроциклах проводить следующие варианты сочетания 

нагрузок: в одно учебно-тренировочное заняmе не включать упражнения на развитие 

силы и выносливосrn, при сочетании упражнений на развитие быстроты 

с упражнения на другие качества, упражнения: на развиmе быстроты выполнять 

в конце мнкроцикла. В отдельном учебно-тренировочном заиятнн обучение 

и совершенствование техническим приемам прово,цgтся после разминки, иногда 

упражнения на совершенствование техническим приемам сознательно планируется 

на конец учебно-тренировочного заняrnя с целью закрепления навыков выполнения 

технических элементов на фоне утомления. 

Содержание микроциклов меняется в зависимости от поставленных задач 

и направленности спортивной подготовки. 

Основные средства обучения 

К основным средствам обучения в серфинге относятся: общеразвивающие, 

подготовительные и специальные упражнения. 

Общераэвнвающие упражненю1: ходьба, бег, прыжки, упражнения без 

предметов и с предметами, упражнения на снар,~:дах, прыжки, прыжки на скакалке, 

плавание и др. 

Подготовительные упражнепия раздел:11ются на три группы. 

1 группа - изучение техники гребли. Гребля - основной вид силовой подготовки 

начинающих сёрферов. Упражнения первой группы помогают преодолеть чувство 

неуверенности, научиться принимать рациональное положение туловища и рук при 

гребле. Они включают в себя как простейшие движения для изучения элементов 
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техники (движений рук и дыхания). Упражнения используются как в спорmвном 

зале, так н в водной среде. 

II грунна- изучения техники подъема на серф (доску). Вторая группа включает 

имитационные упражнения «на суше)), а также упражнения на развитие скоростно­

силовых качеств (такие как отжимания, берпн и т.д.). Имитационные упражнения 

используются для ознакомления обучающихся с формой движений. 

III группа - изучения техники баланса и расслабления. Упражнения третьей 

IJ)ynnы создают необходимый фундамент для эффективного изучения техники 

баланса без использования оборудования н с ним, например, на баланс-борде, слек­

лайне и т.д. Специальные упражнения применяются для совершенствования техники 

упражнений путем устранения избыточных движений и освоения наилучших 

вариантов техники, соответствующих индивидуальным особенностям обучающихся. 

4.2. Программный материал длк учебно-ЧJенировочных занятий 
по каждому этапу спортивной подготовки 

4.2.1. Этап начальной подготовки 

Учебно-тренировочный процесс на ЭНП направлен на развитие физических 

качеств: быстрота, гибкость, ловкость, скоростио-силовые качества, выносливость, 

а также овладение основами техники серфинга, приобретение необходимых 

теоретических знаний. Спорntвные соревнования являются способом демонстрации 

сформированных умений и навыков. Планируются только коптрольные спорntвные 

соревнования на отхрытой воде, которые проводятся с целью поддержания 

моntвации для занятий выбранным видом спорта и демонстрацией приобретенных 

навыков. 

Учебно-тренировочные занятия проводятся в бассейне, скейт-нарке, 

в спорmвном (фиmес) зале и в последующем переносятся на открытую воду. 

Основные задачи ЭНП: 

1. Формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

2. Формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

3. Освоение основ техники двигательных действий выбранного вида спорта; 

4. Всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

5. Укрепление здоровья спортсменов. 

Общая физическая подготовка (далее - ОФП) - процесс развкгия 

двигательных способностей, не специфических для избранного вида мышечной 

деятельносm, но косвенно влияющих на уснех в спорте. Осповными задачами ОФП 

являются - всестороннее физическое развитие обучающегося, оздоровление, 

закаливание, выработка иммунитета к сменам темнератур; обеспечение в периоды 

снижения снециальных учебно-тренировочных нагрузок активного отдыха путем 
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изменения характера применяемых упражнений; воспитание морально-волевых 

качеств. 

Специальная физическая подготовка (СФП) - это процесс развития 

специальных физических качеств, обеспечивающий преимущественное развитие тех 

двигательных способностей, которые необходимы для конкретной спортивной 

дисциплины вида спорта «серфинг». К средствам СФП на суше относят упражнения 

на специальных тренажерах, на водных тренажерах с имитацией волны ( флоурайд 
волна, искусственная волна, бассейн с лебедкой) - на данных тренажерах 

обучающиеся могут тренировать балансовые упражнения, различные вида 

поворотов, различные стойки катания, прыжки на доске, прокручивание доски под 

собой в прыжке, вращения на доске в разные стороны. 

Техническая подготовка - процесс обучения основам техники двигательных 

действий и совершенствования избранных форм спорmвной техники, а также 

развития необходимых для этого двигательных способностей. На ЭНП до года 

в качестве начального этапа обучения хорошо зарекомендовала себя 36-урочная 

нрОIJ>аМма. 

На первых 12-тн учебно-тренировочных заняmях проводится обучение 

по освоению технике упражнений на воде с доской, применяют упражнения 

по совершенствованию элементов техники спортивного плавания, общеразвивающие 

и специальные физические упражнения с доской для сёрфинга. 

С 13-го учебно-тренировочного заняntя в продолжении освоения элементов 

техники спортивного плавания добавляются упражнения по задержке дыхания. 

На 24-м учебно-тренировочном занятии (контрольном) выполняются 

следующие упражнения: IJ>ебля на доске 25 м (в сапсерфинге - IJ>ебля, стоя на доске 

200 метров); плавание кролем; плавание кролем на IJ}уди с задержкой дыхания 
на вдохе; задержка дыхания в динамике и стаmке. Далее продолжается обучение 

элементов техники плавания-: кроля на IJ>УдИ. 

Итоговое - 36-е учебно-тренировочное занятие - выполнение контрольных 

упражнений: IJ>ебля па доске 50 м (в сансёрфннге - IJ>ебля стоя на доске 500 метров); 
плавание кролем; плавание кролем на IJ>YдH с задержкой дыхания на вдохе; задержка 

дыхания в динамике и статике; эффективный заскок (pop-up) на доску. Далее 

продолжается параллельно-последовательное освоение техники сёрфинга. 

В первом полугодии происходит углубленное разучивание техники IJ>ебли 

и вставанию на доску. 

Во втором полугодии 4-6 недель (1-1,5 месяца) отводятся на обучение 

дополнительных маневров, связанных с проходом прибоя на доске (эскимо-ролл), 

поворотами на досках, задержке дыхания, ускорениям. В этот период учебно­

тренировочные занятия планируются таким образом, что 60% от общего объема 
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учебно-тренировочной наfl)узкн отводится совершенствоваnию навыков гребли, 40% 
от общего объема - обучение техники поворотов и прохода прибоя. 

Завершающие четыре недели учебно-тренировочные занятия проводЯтся 

по совершенствованию техники плавания н вставания на доску. Из общего объема 

учебно-тренировочной нагрузки - 60-70% - учебно-тренировочные заня111я 

в бассейне, 30-40% - обучение техники маневров сёрфиига. 

Все время продолжается обучение техники вставания и поворотов разными 

способами. В конце учебного года проводятся контрольные соревнования. 

На ЭНП свыше года учебно-тренировочные занятия в основном направлены 

на совершенствование техники сёрфинга. В содержание учебно-тренировочных 

заня111й входит плавание и fl)ебля на досках. 

На ЭНП обучающийся должеп освоить технику сnортнвных снособов 

плавания - кроль; освоить заскок на доску; уверенно и эффек111вно fl)естн на доске; 

быстро nоворачивать доску; научиться эффективному прохождению nрибш1., а также 

овладеть теоретическими знаниями. 

Для сnортнвных дисцнnлин «вейхсёрфинг» и «вейкскнм» 36-урочная 

nрограмма нредnолаrает. 

На первых 12-111 учебно-тренировочных занятиях nровод~пся обучение 

но освоению технике уnражнеиий на воде с доской. nрименяют упражнения 

no совершенствованию элементов техники спортивного плавания, общеразвивающие 
и сnециальные физические упражнения с доской для серфинга. 

С 13-го учебно-треннровочноrо заnятия nровод,пся занятия на сnециальных 

тренажерах - буксировочная установка в бассейне (лебедка) кли искус1..1венная волна. 
Обучающиеся осваивают технику старта из воды с помощью буксировочного троса 

(фала), обучаются катанию на доске в индивидуальпой стойке. 

На 24-м учебио-трепировочном занятии (контрольном) выполняются 

следующие упражнения: fl)ебля на доске 25 м, плавание кролем, катание на доске 
в своей стойке 25 метров без nадений на лебедке или 1 О с на искусственной волне. 
Далее продолжается обучение езде на доске в разных стойках (правой и левой ногой 

вnеред). 

Итоговое - 36-е учебно-тренировочное занятие - выполнение контрольных 

упражнений: гребля на доске 50 м, nлавание кролем, катание na доске в своей стойке 
50 метров без nадений на лебедке или 15 сна искусственной волне, катание на доске 
в разных стойках (nравой и левой ногой вперед). Обучение желательно проводить 

в стандартном бассейне, а также в бассейне с буксировочной установкой (лебедкой) 

нлн на искусственной волне. 

До конца учебного года nродолжаеrся параллельно-последователыюе освоение 

техники сёрфинга. 
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В нервом nолугодии происходит углубленное разучивание техники гребли 

и катания на доске в различных стойках. 

Во втором полугодии 4-6 недель (1-1,5 месяца) отводится на обучение 

дополнительных маневров, связанных с поворотами на досках и прыжках. В этот 

nериод учебно-тренировочные занятия планируются таким образом, что 60% 
от общего объема тренировочной нагрузки отводится совершенствованию навыков 

катания, 40% общего объема обучение - техники плавания и гребли. 

Завершающие 12 недель учебно-тренировочные занятия проводятся 

но совершенствованию техники катания на доске. Из общего объема учебно­

тренировочной нагрузки - 70-80% - тренировка катанию на досках на открытой воде 

за катером, 20-30% - обучение техники маневров сёрфиига на береrу. 

Все это время продолжается обучение техники катания в разных стойках 

за катером. В конце учебного года проводится контрольные соревнования. 

Рекомендации no комnлексу уnражнений в периоды спортивной подготовки 
учебnо-треннровочноrо nроцесса для ЭНП nредставлены в таблице 11. 

Рекомендуем ив ЭНП не форсировать спортивную подготовку с целью 

достижения высокиI результатов на одном спортивном соревновании. 

Таблица 11 - Комnлекс упражнений в периоды сnортивной nодготовки 

Вид спортютоit Средства 
подготовки 

Подготовительиый период 
Общая фнзнческW~J Общсразвнвающне упражнения. 

подготовка Строевые упражнения, разлнчные формы ходьбы, бега, прыжков, 

упражнення для верхнего nлечевоrо пояса, упражнения для туловища, 

упражнения на развитие опорно~двиrательного аппарата. 

Упражнения для развития силы. 
Упражнения с преодолением собственного веса: подтягивание из виса, 

отжимание в упоре, преодоление веса и сопротивления партнера, лазание 

по nестннце, перетягивание каната. 

Упражнения для развития ловкости. 
Разноналрааленные движения рук и ног, перевороты вперед, в сторону, 

назад, прыжки, равновесие, ведение мяча после кувырков и поворотов. 

Упражнения для развития быстроты. 

Повторный бег на дистанции от 30 до 60 м метров со старта и с хода 
с максимальной скоростью, бег со стартв из различных положений. 

Упражнения для развития выносливости. 
Бег равномерный и переменный на 500, 800 метров, дозированный бег 

по пересеченной местности от 10 мин•rr. 
Упражнения для развития гибкости. 

Всевозможные наклоны, шпагаты, складки, махи. Упражнения для 

подвижности в суставах. 
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Иll)Ы, Hll)OBЫe упражнения 

Игры и эстафеты с м~~:чом: 

«Салки с мячом11. «Баши с мsrчом)>, «Мяч в стену>>, «Школа мяча», 

(<Крепость», «Охотники и уrки», «Не давай мяч нод,~щему>>, 

«Мяч водящему». <сУспей спрятаться!», «Снайпер>►, «Перекати мяч 

с ракетки на ракепсу», «Поймай мяч от пола>>, «Попрыгунчик». 

Иll)Ы и эстафеты с прыжкамн: 
«С кочки на кочку~►, «Зайцы в огороде», «Кто быстрее до флажка?», 

«Не задень коробки» Иll)Ы с бегом: 

«Пятнашки с домом», «Пяпtашкн по кругу►►, <<Рывок за мячом►>, 

((Переноска мячей>>, «Успей выбежать>>, «Кто быстрее?>►, «Перемена 

месТ►>, «Море волнуется!», «Бег цепочжой», «Жмурки». Пнонербол, 

фуrбол, ручной мяч. 

Специальная Упражнения дЛЯ развития ловкости: 
физичес~r::ая ходьба по гимнастическому бревну, скамейке, бег с изменением 
подготовка направлени11, поворотами н преодолением преn,пствий. бег змейkой, 

упражнения на координационной лестнице, 

прыжки на аkробапtческой дорожkе, 

кувырки и их разновидности, 

командные эстафеты. 

Упражнения для развктня динамического равновесия: 

бег змейкой, бег с быстрым изменением направления движения 

и с поворотами, прыжки с поворотами и выполнение различных 

движений в полете, упражнения на бревне, прыжки через шнур (15 см), 
напрыгнвання на C'I)'ПeIO,kH из стороны в сторону, боковые 

налрыгнванн" на С'I)'Пенькн 

Акробатические упражнения (кувырки (вперед, назад, боком, через 

стойку, полет-кувырок, в ll)уnпнровке, с прямыми ногами); стойки 

на голове, лопатках, руках; различные перевороты. 

Упражнения на батуrе: 

хождение по сетке, 

прыжки на двух ногах на месте, с разным исх. rюложеннем рук 

(по швам, руки вверх, руки произвольно.) 
невысокие прыжки с одной ноги на другую, 

прыжки в сед. вставание из седа прыжkом, 

прыжки в полугрупnировке, ll)уппнровке, складkе 

вращения в вертикальной осн. 

Комбинаuин нз прыжков (3-5). 

Для спортивных дисциплин: «вейксt!рфинп1 и <<вейкским» может 

практиковаться спортивная подготовка на бaiyre. Обучающиеся. учатся. 

прыгать на специальных досжах с использованием троса (фала) и без. 

Техническая Формирование двигательного навыка, позвошrющего наиболее полно 
IЮДГОТОВIШ использовать в сооевновательной деятельности возможности 
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их организма. 

Работа над техникой осуществляется методами показа на практике, 
методом искусственного моделираваним ситуации, 1юказом 

вндео~Ьильмов, dютогnа~Ьий и vчебных пособий. 
Тактнческwr - развитие физических способностей и спеuиальных качеств, 
ПОДl'ОТОВ!са 

необходимых для. реализации тактических действий, среди которых 
быстрота сложных реакций, быстрота отдельных движений и действий. 
быстрота перемещений, наблюдательность, нереключение внимания 

с одних действий на другие; 

- формирование тактических умений в процессе обучения двигательным 
действиям и техническим приемам и их вариативность; 

- обеспечение постоянной соревновательной активности. 
Указанные задачи в течение ЭНЛ решаютс11 именно в той 

последовательности, в kоторой перечислены. В дисциплине сапd!рфннг 

дополнительно проводятск теоретичесkая подготовка по тактическому 

прохождению рейсовых дистанций. 

Соnевновательный пеnиод 
Спортивные 

Контрольные спортивные соревновании 
меnопnиятия 

Переходный период - восстанов.пельные меропри.11n1я. 

Психологическая подготовка 

Психолоrnческая подготовка способствует эффективному проведению других 

видов подготовки. Различают общую и специальную психологическую подготовку. 

Общая психологическая подготовка связана с ключевыми психическими 

качествами и свойствами личносm спортсмена и направлена в первую очередь 

на решение задач спортивного 

обучающихся к длительному 

совершенствования: подготовленность организма 

учебно-тренировочному процессу, социально-

психологическую подготовленность, морально-волевую подготовку, 

соревновательную практику, способность к самовоспитанию. 

Специальная психологическая подготовка на ЭНП не применяется. 

Психологическая подготоька спортсмена к учебно-тренировочному процессу 

предусматривает два направления: 1) создание и совершенствование мотивов 

спортивной тренировки; 2) формирование благоприятных опюшений к различным 
сторонам тренировочного процесса и в коллекmве. 

Особенности учебно-тренировочного процесса в виде спорта «серфннn► 

и его спортивных дисциплин для этапа начальной подготовки 

ОФП и СФП предусматривает развитие физических качеств, необходимых при 

занятии видом спорта «ссрфннп>. 

1. Учебно-тренировочные нагрузки, развивающие выносливость 

обучающихся, принято разделять на 5 зон преимущественной направленности 

тренировочного воздействия (таблица 12). Основным критерием для разграничения 
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нагруза,си является относительная мощность выполняемоrоуnражнення, выраженного 

'в ус..1:1овных сднниц11.х (за единицу приннми.ется величина ннднв-идуа.-~ьноrо 

максимума потреблеию1 кислорода). 

Таблица 12 - Зоны ннте-нснвностн учебно-тренировочной иа113узки 

Зона ИнтеНСИВИОС'fЬ Ч:СС (% от макс) 

l Нюкая 55-72 

ll от ннзхой. до умеренной 72-82 

111 Умеренная 82-87 

IV Высокая 87-92 

V Повышенная >92 

На ЭНП, в основном, ксnользуются упражнения о 1.-2 зонах мощноС1.и и D 5 -
при кратковременных залщ1нях и.в скоросtъ (эстафеты, подЕкжные и снортивные 

иrры), 

Развитие аэробной выносливости у обучающихся прооолнтся с нсполь...10вапием 

фtkЛНческнх упражнений (бег, fl)ебля), пыполияемых на низком пульсе. Средствами 

развития базовой вынotлt'IIJOC'Пf также моrут быть спортивные 11 подвижные н113ы. 

комплексы общеразвнвающих упражнений при постепенном увеличении числа 

уrrра.жненнй, чксла поьrорений и ннтенсявиости, 

В виде cnopтn «сёрфнкn) используется следующие методы при обучении 

плаванием: равном:ерно-дистанuнонный и псременио-дистаицнонный на дистанциях 

от 1 О() до 800 м (в зависимости от уроошr подготоменности обучающихся), Основ.ной 
объем учебно-тренировочной работы на развнruе базовой выносливости в плавании 

вы:по;шхсtся стилями «кролем на груди)>, «кролем на спине>) н «брассом», Наиболее 

характерные плавательные упражнения д.r1JI развития базовой выносливости на ЭНП 

ВЫПОЛЮIЮТСЯ п разных зонах ИIПСНСНВНОСТИ. 

2. Задачами обшей с1-tловой nодrотовкн являются: гармоническое развитие 

основных мышечных групн; укреп;~ение мышечно-связочноrо а11паратn; YClp&ltниe 

недостатхов в раэ.виrnh мышц, Гребля - основной вид силовой подготовk:Н мя 

обуча!ОЩИХсЯ, К видам снло!ЗЫХ способностей относятсi: собственно скловые 

способносnt, хара.1СТСриJуюшиеся максимальной статической силой, которую 

в состомнин развить челоL\Ск; взрывная сила или способность проявлять 

максималыше уси.'lи11 n нанменыnее время; скороспю-си;ювые спо,собностн, 

опрtщеШ1емые а,сак способность вынолюпь динамическую рuботу 

продолжительносn,ю до 30 с; силовая вынослнвость, определяемм как способность 
орrаиизма противосrоять утомлению прн работе )L"JНТелышстъю до 4 мин, 

3. Раэвнтне скоростных спо,собностей. Скоросrные способности 

подра.зделяютсм 1ш э11ементарные и комn.'l~ксныс, К :э:rементарным вилам скоростных 

способностей 0111ося·rся: скороС1'Ь простой н сложной двигательной реакции; 
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скорость выполнения отделъного _щ_,иження; способность к быстрому началу 

движення; максима.,ьная частота (темп) неотяrощенных движений. К комплексным. 

nроявлениим скоростных способностей относят маrснмальную скороеть плавания, 

быс,роту .выполнения стартов и поворотов, в спортивных дисциплинах 

«вейкс~фннг» и <<вейкскю.t>) скорость и ннтенси внск..-ь выполненЮf трюков, 

ь спортивной днсциrшкне <<Доска с неслом» - скорость прохождения сирнн1ерс1<0Й 

дистанции. Дш1 каждого спортсмена существует сво:я оnтимал~.на.в величина темпа~ 

хоmрую он не может превысить, нс нарушв..и при ЭТQМ эффективности гребкоt1ых 

движений или выполнения трюхов. На суше используется применение спортивных 

н подвижны,; игр, требующих быстроты реагирования, частш-о перек.1юченкя 

с одиоrо вида деJJтелt.ностн па другой.. 

4. Развитие гнбкостн. Гибкостью (подвижностью в суставах) назьrвается 

способность выполюnъ движения с наибольшей амп;rnтудой. Гибкость 

подразделяютсR на активную и пассивную. Активную гибкость спортсмен 

демонстрирует эв счет работы собственнЬIХ мышц. Пассивная 110дв11жностъ 

'В суставах определ.11ется но максимальной ампдитуде движения. которая может быть 

дocittrnyra с помощью внешн~и силы. Пассивная подвюtшосn. в суСПJвах больше 

активной, она опреде.11Яет-<аапас подвижности1> дли увеличения амплиrуды аnивных 

движений. Комп.пе:ксы упражнений на развитие гибкости рекомендуется начинать 

с ахтивnых и активно-нассивных упражненнд. Примеиенне пасснвнмх упражнений 

для разв1Пюr mбкости требует спецна.1"1ьноrо nбучепкя снортсменон 

и ЛОСТQЯННого хоктроля со стороны тренера, так как высока степень риска nолучеКНJI 

,равм су~:тnвов и мышu, После пассивных уnражпеин:Н uелесообразно выrюлюпь 

активные упражнения н:а развитие нодвижности в тех же суста8ах. 

5. Под tюордннацноииыми способностями (ловкостью) следует понимать 

способность человека точно, це,1есоо6раз1-10 и зкоиомно решать двнппельщ.~:е задачи 

и быстро ов..1адеватъ новыми лвнженкями. В спортивной подготовке о5уч~ющнхсR 

исиользукл СЛОЖl!Ые в координационном 0111ОШСНИН ПОДJJИЖНЫС И CПOp'rHDllble игры 

(водное поло~ баскетбол. футбол, rаидбол)1 упражне.ння нJ других видов спорта, 
rnмнастические упражн~ния и злементы акробатики. 

В сnоtуtивных дисцнn,1ииах «исй.ксi!рфнип> и <<вейкским:» нснользуют 

р!l.З.,'1ИЧНЫе контро:11,ные uоказателн, наиболее нажнымн н.з 11:аторых являются: время, 

затрачиваемое нз освоение нового движения нлн какой-m комбинации. чем оно 

tс.ороче, тем выше координационные способности (пример, выполнение комбинации 

нз 2 разных трюков)~ время, необходимое для <mерос1р0йкю> соосй двнгuтельноii 
де1.тельносп в t0отвсrствнн с изменившейся сиrузцией. 8 лих условиях умение 
выбрать наиболее оптима.1.ьный план успешно1·0 решения двигательной задачи 

считаетс,1 хорошнм показателем координаuноииых возможностей (например, смена 
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стойки катания с одной ноги на друrую ); координационная сложность выполняемых 
двигательных заданий (действий) или их комплексы (комбинации). 

4.2.2. Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее - УТЭ) 

направлен на обеспечение уровня разносторонней физической и функциональной 

подготовленности начинающего серфера на основе rшаномериого повышение уровня 

специальной физической работоспособносrn, развитие специальных физических 

качеств, овладение техническими навыками. 

УТЭ делится на периоды - УТЭ до трех лет обучения и УТЭ свыше трех лет 

обучепия. В контексте программного материала будут указаны особенности для этих 

периодов. 

Основные задачи на УТЭ: 

1. Совершенствование технической иодготовленности; 

2. Обучение технике и тактике серферов; 

3. Воспитание морально-волевых качеств; 

4. Накопление соревновательного опыта. 

На УТЭ до трех лет обучающийся должен освоить технику разнообразных 

специально-подготовительных упражнений, которая формирует у него способности 

к быстрому освоению и постоянному совершенствованию техники избранного вида 

спорта, соответствующей его морфофункциональным возможностям, в дальнейшем 

обеспечивает спортсмену умение варьировать основные параметры технического 

мастерства в зависимосm от условий конкретных соревнований, функционального 

состояпия в разных стадиях соревновательной деятельности (Платонов, 2015). 
Рекомендации для УТЭ 

Учебно-тренировочный процесс юных спортсменов должен характеризоваться 

исключительным разнообразием средств и методов. 

Стремление увеличить объем специально-подготовительных упражнений, 

погоня за выполнением разрядных нормаrnвов в отдельных номерах программ 

приводят к быстрому росту результатов в подросnювом возрасте, что в дальнейшем 

неизбежно отрицательно сказывается на становлении спортивного мастерства. 

Не следует допускать форсирования физической подготовки, прежде всего силовой, 

с целью освоения технических приемов с высокой значимостью силового компонента 

(Stone, 2004 ). 
Силовая подготовленность должна быть побочным результатом 

разносторонней двигательной активности, скоростной, технической 

и координационной подготовки. Возможно использование и специальных программ 

силовой направленности, однако ориеиrnрованных исключительно на развитие 

иейрореrуляториых компонекrов силовой нодготовлеиности, разнообразие 
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упражнений и относительно невысокие отягощения - до 50-60% доступных 

(Манолаки, 2021 ). 

Особое внимание нужно обращать на развиrnе различных форм проявления 

быстроты, а также координационных способностей и гибкости. При высоком 

естественном темпе прироста физических способностей нецелесообразно 

планировать остро воздействующие тренировочные средства комплексы 

упражнений с высокой интенсивностью и непродолжительными паузами, 

ответственные соревнования, учебно-тренировочные занятия с большими нагрузками 

и т.н. 

Особенности учебно-тренировочного процесса на УТЭ. 

На YTJ учеб110-трениrюuоч11ый 11rюцесс с1роится с акцентом 

на совершенствование спсниальной щщ1·отонки. 

Основными задачами УТЭ ло трёх лет являютсR: 

всесторонняя физическая и специальная скороспю-силовая подготовка; 

укрепление здоровья; 

овла.дение основами техники физических унражнений; 

дальнейшее развитие координации движений; 

обу•-1ение основам техники серфинга; 

создание запаса нодnижпости в суставах; 

развитие силовых способностей; 

развитие аэробных во·Jможностей с помощью средств ОФП; 

увеличение пульсовой интенсивносru пагруэок и скорости плавания; 

совершенствование качественных особенностей двю-ательного навыка 

( формы и структуры движений); 

выработка экономичной и вариабельной техники движений как основы 

1ювышеню1. специальной выносливости; 

совершенствование технико-тактической подготовки; 

приобретение соревновательной практики; 

новышсние уровня снециалыюй подrотовлешюсти. 

Основными задачами на УТЭ свыше трёх лет являются: 

повышение уровня разносторонней физической и функциональной 

подготовленности; 

приобретение соревновательного опыта путём участия н разли•шых ви;щх 

соревнований; 

выбор спортивной специализации. 

При выполнении объёмов учебно-тренировочной работы основпыми 

средствами спортивной подготовки являются: 
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в специализированном 3алс: общсразвивающие упражнения; 

акробатические упражнения (кувырки, пеrекаты); гимнастические унrажнс11ия (мост, 

складки, ныкрут); у11rажнс11ия на укрепление мьшщ спины, пресса, плсчсвого поясJ; 

упражнение па развитие большой грудной и нерсдних зубчатых мышц; прыжк,1 

в длину с места; нрыжки в длину с ра3бсга; прыжки в высоту; имитационные 

упражнения; сnоршвные и подвижные игры; 

в бассейне или водоемах: совершенствование .:тилсй спортивного плавания; 

в парках: кроссм. 

На УТЭ силовая подготовка осуществляется преимущественно 

с использованием специального тренажерного оборудования, упражнения 

предполагают вовлечение в работу мышц, несущих основную нагрузку в процессе 

соревновательной лс,пслыюсти. 

Рекомендащш по комплексу упражнений в периоды спортивной подготовки 

учебно-~ренировочного процесса для УТЭ представлены в таблице 13. 

Таблица 13 - Коммекс упражнений в периоды спорmвной нодготовки 

дляУТЭ 

Вид спортивной 
Средства 

подготовки 

Подготовительный период 

Общеразвивающие упражнения без предметов: 

Маховые и вращательные двюкеиня руками и ногами, выполняемые 

на месте и в ходьбе. Наклоны rуловнща в разные стороны. Сгибания 

и разгибания рук. Сгибания и разгнбання ног в тазобедренных, 

коленных и голеностопных суставах. Приведения, отведения и махи 

вперед, назад н в стороны; выпады с пружинистыми покачиваниями. 

Прыжки вперед, вверх и в стороны нз различных исходных положений. 

Повороты, наклоны, круговые движения головой. Наклоны, круговые 

движения и повороты rуловнща. Из положения лежа на спине или 

на животе поднимание ног, рук и rуловнща. Из основной стойки 
переход в УПОР сида. в vпор лежа и обратно. 

Базовые координационные упражнения: 

Общая физическая -упражнения на скамейке (равновесие); 

подготовка - прыжки в сочеrа11ни с бегом; с различными вращениями (рук, ног); 
- комплекс упражнений с мячами разного размера; 
- упражнения со скахалкой на месте, в движении; 
- упражнения со скакалкой, сложенной вчетверо. 

Упражнения на сохранение равновесия: 
Упор лежа на предплечьях; упор лежа на боку; баланс стоя на одной 

ноге, приседания на одной ноге. Те же упражнения с использованием 

не стабильной опооы. 

У пражнени,1 на развитие силы: 

упражнения с отяrощенИ.IIМИ (ганrели, штанги, тренажеры), а также 

работа с собственным весом на прешrтствиях и спортивных снарядах 

(тvnники бпvсья, канаты, nvкоходы, шведская стенка и т.д.). 

Упnажнення для мышц плечевого пояса и шеи: 
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сгибание шеи с сопротивлением; 

мостик на плечах; подтягивание; тяга гантели одной рукой; подъем 

гантели в стоооны на наклонной скамье; жим гантелей сидя, лежа 

Упражнения ДJIЯ мышц груди: 

Сгибание-разгибание рук в упоре лежа на гимнастическом: мяче 
(мячи разные); жим штанги лежа; «пуловер)} с гантелью; сведение рук 

на блоке; сведение рук на тпенажепе 

Упражнения в тренажерном зале: вертикальная тяга широким хватом; 
тяга на тросовом тренажёре одной рукой; маховые движения 

в различные стороны на тросовом тренажёре; упражнения на бал:шс-

бордс; перехатывания на фитболе л~жа на спине, поза «бревнШ) 
на фит6оле (поставьте руки на пол, опустив голени на мя.ч, спина 

должна оставаться прямой. Ногами прокатите мяч вперед, притягивая 

колени к груди, вернитесь в исходное положение и повторите); 

перехаты на фит6оле с упором на локпt; интервальные тренировки 

на баланс-платформе WeckМethod BOSU; функциональные тренировки 
Corblng. 

Упражнения без предметов: приседания на одно~t ноге; 
прыжки на одной, двух ногах, ноги врозь, с продвижением вперед; 

берnи; планkа; отжимания от пола; пилатес и Нога. 

Акробатические упражнения:: 

- kуаыркн через препятствия; 
- мост (лежа на спине); 

- стойка на лопатках (березка). 
Упражнения со скюtалкоП: 

- прыжки в различном темпе и ритме; 
- прыжки с продвижением вперед, назад, в стороны. 

Упражнения на гимнастическоН стенхе: 
- вне углом; 

- подтягивание rуловища назад; 
- ма;,,;н ногами вправо и влево. 

Упражнения с набивным мячом: 

- подъемы мяча; 
- повороты с мячом; 

- бросkн мяча от груди двумя руkам.и нз-за головы, снизу, стоя, спиной 
вперед; 

- подбрасывание и захват мяча двумя и одной рукой. 
Упражнения с гантелями различного веса: 

- сгибание н разгибание рук в лоJПевых суставах попеременно 
и одновременно; 

- подъем гантеле/:i перед собой; 
- разведение rантеле~t лежа. 

Упр6Жнения со штангой: 
- жим штанги лежа; 

- приседания со ппанrой на плечах/груди; 
- поднимание на носки (штанга на плечах); 

- тяга от уровня колен (хват узкий). 
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Легкоатлетнческне упражненн,~: 

- прыжки в мину с места; 
- ПРЫЖJ'Н в мину с разбега; 

- прыжки в высоту; 
- прыжки на одной ноге; 

- nлнометрнчсскне прыжки. 
-бег на скорость и выносливость (IООм, lОООм.); 

- кроссовая подготовка (2000м.); 

Плавание. Вольный стиль (100-200 м. без учета времени). 

Специально-подготовительный пеонод 

Упражнения на водных тренажерах с имитацией волны (флоурайд 
волна, искусственная волна, бассейн с лебедкой): совершенствовать 
балансовые упражненю1; разнообразные повороты; различные стойки 

катании; 

Специальная 
физическая Упражнение на совершен(;ПJованне прыжков на доске; обучение 

подготовка прокручивание доски под собой в прыжке; вращения на доске 

в разные стороны н т .д. 

Также нслользуетс11 интервальная тренировка на гребном тренажере. 

Техническая 
Обучение и совершенствования техники вида спорта «серфннп). 

подготовка 
Применяются специальные, подготовительные упражнение в 

специализированных залах, на водоемах. 

формирование тактнчесr.:их умений в процессе обучения двигательным 

действиям и техническим приемам и их вариативность; 
обеспечение постоянной соревновательной акпtвности. 

В дисциплине сапсёрфннг дополнительно проводятся теоретическая 

подготовка по талическому прохождению рейсовых дистанций. 

Средствами тактнческоН подготовки также являются специальные 
физические упражнения, т.е. двигательные действия, используемые для 
решения определенных тактических задач. В тактических действиях 

выделяют три главные фазы: 

восприятие н анализ соревновательной ситуации; 

мысленное решение тактической задвчи; 

ТаkТическая двигательное решение тактической задачи. 

подготовка Они могуr моделировать отдельные тактические приемы или 

целостные формы тактики состRзаний как в облегченных условиях, так 

н в условиях, максимально приближенных к соревнованиям. 

Спорn;мен должен знать: 

лравнла соревнований, особенности их судейства и проведения; 

условия проведения соревнований и своих сопер11иков; 

основы тактических. действий в спорте, их зависимость от физической, 

технической и волевой подготовленности; 

главные особенности тактики вида спорта «серфинг)). 

Дл:11 выступления на соревнованиях перед стартом рекомендуется 
разрабатывать план тактики ведения соревновательной борьбы н план-
rnadiик, который напоавляет внимание ce-..1.ena на решение основных. 
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тактических задач, сводит к минимуму элемент случайности и 

позволяет спортсмену наилучшим образом реализовать свои 

возможности. 

Психоло1·ическа.11 Предусматривает формирование личносntых качеств спортсмена: 

подготовка 
целеустремленности, инициативности, настойчивости, смелости, 

'"'Ш1tтельности, моралыю-волевые качества. 

Соnевновательный период 

Спортивные Учебно--mе11иnовочные меnопрюпня 
меоолnюпия Спортивные сооевнования 

ИнструkТорская и Прсдусмотре11n в учебно-тренировочном процессе и соревновательной 
сvдейская пnактика поактнке 

Пепеходnый период 
Медико-

бнолопtческое Восстановительные мероприятия 
обследование 

4.2.3. Программный материал для этапа совершенствования 
спортивного мастерства 

В процессе учебно-тренировочной работы и спортивных соревнований 

спортсмены должпы приобрести устойчивость к факторам внешних раздражителей, 

освоить возрастающие объемы учебно-тренировочных нагрузок и их 

интенсификации, а также совершенствовать навыки самостоятельного анализа 

технико-тактических действий, проведения сиорrnвиых соревнований и учебно­

тренировочных занятий для получения навыков и компетеиций инструктора и судьи 

по виду спорта ((серфинп>. 

Основные задачи: 

дальнейшее совершенствование общей и специальной физической 
подготовки; 

совершенствование индивидуальной атлетической иодготовки с акцентом 

иа развитие специальных качеств; 

совершенствование уровня физической, технической и тактической 

подготовленносrn; 

достижение стабильности спортивных результатов в сложной 

соревновательной обстановке; 

воспитание целеустремленности и настойчивости в достижении высоких 

спортивных результатов. 

На ССМ рекомендуется осуществлять учебно-тренировочный процесс 

rю индивидуальным планам сиорrnвной подготовки. 

Основной 

подготовка, в 

обучающихся. 

принции учебно-тренировочной 

основе которой лежит учет 

заюпий - специализированная 

индивидуальных особенностей 
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Основной задачей физической подготовки на данном этапе является 

совершенствование скоростных, силовых, специальных силовых способностей 

и выносливости. ОФП и СФП должны способствовать максимальной реализации 

технических возможностей обучающихся. 

Учебно-треиировочпый процесс направлен на воспитание морально-волевых 

качеств, на повышение уровня психологической подготовки, на совершенствование 

индивидуального технического стиля в ходе соревновательной подготовки. 

ОФП включает: 

Цикличные тренировки, прыжки на скакалке, интервальную тренировку 

на гребном тренажёре, упражнения, повторяющие греблю, упражнения с гантелями, 

комплексное упражнение для тренировки верхней части спины и плеч на тросовом 

трепажfре (тяга к лицу на тросовом тренажёре}, упражнения с гантелями, упражнения 

из вида спорта «бокс»- боксирование, интервальный бег (бег трусцой в течении пяrn 

мипут, резкое ускорение на 30-60 секунд, снова бег трусцой в течении пяти минут 
н т.д.), плавательные упражнепия. 

Физических упражнений с использованием с наrруэки собстветюго веса для 

трепировки равновесия: приседание с вытянутой ногой, перенос веса на одну 

опорную сторопу, стойка па руках.. 

Существует ряд упражнений на баланс-борде, определенных для серфера: 

сrойка на доске (фронтальное положение), продольная стойка, стойка 

с закрытыми глазами, перенос веса с ноги на ногу, приседания, стойка с вытянутой 

ногой. 

Подвижные и спортивные игры. Игра в волейбол, баскетбол, футбол. 

СФП включает: 

Упражпеиия на водных тренажерах с им~пацией волны (флоурайд волна, 

искусственная волна, бассейн с лебедкой), интервальная тренировка на гребном 

тренажере. 

Упражнения на слэклайпе (это методика хождения и балансирования 

на натянутой стропе). Хождение на стропе развивает координацию, балансировку, 

копцеитрацию и тренирует вестибулярный аппарат. 

Техническая подготовка направлена на совершенствование техники 

соревповательных упражнепий по виду спорта «серфинr>), совершенствование 

технического мастерства с учетом индивилуальных особенностей обучающихся, 

эффективное применепие технических :шементов при изменяющихся внешних 

условиях и различном функциональном состоянии организма обучающегося 

в процессе соревиовательпой практики. 
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Особенности та1пической подготовки в серфинге 

Для подготовки к старту серферы часто используют технику <пактического 

спокойствию). Техника «тактического спокойствию) заключается в психологическом 

настрое самого обучающегося на предстоящую соревновательную деятельносТh. 

4.2.4. Программный материал для этапа высшего спортивного мастерства 

Программный материал на ВСМ включает в себя: 

1. Совершенствование технического мастерства с учетом индивидуальных 

особенностей спортсмена и всего многообразия условий, характерных для 

соревновательной деятельности; 

2. Совершенствование техпнческого мастерства к максимальной реализации 

функционального потенциала; 

3. ЭффеК111вное применение всего арсенала технических элементов при 

изменяющихся внешних условиях и различном функциональном состоянии 

организма спортсмена. 

Для обучающихся па ССМ и ВСМ составляется индивидуальный план 

спортивной подготовки (далее - ИПСП). 

И ПСП - годовой учебно-тренировочный план, обеспечивающий снорmвную 

подготовку на основе индивидуализации обучающегося соответствующего этапа 

с учетом особенностей, потребностей и уровня спорrnвной подrотовленносm 

н спортивной квалификации конкретного спортсмена. ИПСП спортсмена высокой 

квалификации должен быть разработан на основе использования объективной 

информации, полученной в ходе комплексного педагогического контроля, в том 

числе, опираясь на сооrnошеиие видов спортивной подготовки и иных мероприятий 

в структуре учебно-тренировочного процесса прописанных в приложении № 5 
кФССП. 

Алгоритм создания ИПСП включает в себя носледовательнос11, нескольких 

операций: 

анализ данных предшествующего сезона; 

выявление проблем в состоянии здоровья спортсмена; 

постановка целей и задач на планируемый период; 

разработка модели динамики изменения состояния спортсмена; 

выбор необходимых тренировочных средств и методов, распределение 

тренировочных нагрузок; 

определения необходимых организационных условий учебно-

тренировочного процесса. 

Рекомендации. Так как учебно-тренировочный процесс характеризуется 

широким использованием средств, способных вызвать бурное протекание 
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адаптационных процессов. Суммарные величины объема н интенсивности учебно­

тренировочной работы достигают величин, близких к максимальным. Широко 

планируются учебпо-треннровочные занятия с большими нагрузками, количество 

заняrnй в недельных микроцнк.лах может достигнугь 10-12 и более, резко возрастают 
соревновательная пракrnка и объем специальной психологической, такrnческой 

и интегральной подготовки (В.Н. Платонов, 2015). 

4.3. Рекомендации к требовани11м по технике безопасности 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляетсх на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

уч1пывающнх особенности осуществления спорrnвиой подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «с~финг>>. 

Умение плавап. для обучающегося является обязательным, так как это связано 

с безопасностью учебно-тренировочных занятий. 

К учебно-тренировочным занятиям н спортивным соревнованиям по виду 

спорта «серфинг)> допускаются обучающие, прошедшие инструктаж по технике 

безопасности при проведении учебно-тренировочных занятий по виду спорта 

«серфинг», медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию 

здоровья. 

При проведении учебно-тренировочных занятий по серфннrу обучающиеся 

обязаны соблюдать правила поведения, расписание учебно-тренировочных занятий, 

установленные режимы занятий и отдыха, установленный порядок проведения 

учебных занятий, правильность выполнения упражнений и правила личной гигиены. 

На первом учебно-тренировочном занятии необходимо ознакомить 

обучающихся с правилами безопасности при проведении занятий водными видами 

спорта. 

Тренер-преподаватель обеспечивает начало, проведение и окончание учебно­

тренировочных занятий, проходящих в различных местах проведения - бассейн, 

открытый водоем, ч,енажёрный зал, специализированный зал, спортивный зал, парк, 

стадион. 

Во время учебно-тренировочных занятий тренер-преподаватель несет 

ответственносп. за порядок, жизнь и здоровье спортсменов. 

Тренер-преподаватель должен внимательно наблюдать за всеми 

обучающимися, находящимися в воде, и нри первых признаках недомогания 

направить спортсмена в медицинский кабинет. 

Обучающиеся обязаны выполнять требования: 

устава Организации; 
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правил внутреннего распорядка, утвержденных локальным актом 

Организации; 

инструкций по технике безопасности при проведении занятий по серфингу 

для лиц, проходящих спортивную подготовку, утвержденных локальными актами 

Организации. 

Требования безопасности перед началом учебно-тренировочных заняrnй: 

1. Надеть спортивный костюм и спортивную обувь с нескользкой подошвой. 

2. Пройти инструктаж по технике безопасносrn перед пачалом учебно-

тренировочных занятий по виду спорта «серфинг». 

Требования безопасности во время учебно-тренировочных занятий: 

1. Приступать к основной нагрузке только после разминки. 

2. Внимательно слушать и выполнять все команды (сигналы) треиера­

преподавателя. 

3. Занрещаются громкие крики, возгласы, чтобы не отвлекать другого 

обучающегося от выполнения упражнения, не раздражать криком других 

обучающихся. 

4. Соблюдать дистанцию при выполнении упражнений, чтобы исключить 

возможность травмирования. 

4.4 Учебно-тематический план 

Учебно-тематический план по этапам спортивной подготовки включает темы 

по теоретической подготовке. Рекомендуемый образец представлен в приложении 

№ 1 к методическим рекомендациям. 

V. Особенности осуществлени11 спортивной подготовки 
по отдельным спортивным дисциплинам 

Особенности осуществления спортивной нодrотовки по отдельпым 

спорrnвным дисциплинам вида спорта «серфииr►> основаны на особенностях вида 

спорта «серфинг)> и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 

образовательных пршрамм спортивной подготовки ПJЮводится с учетом этапа 

спорrnвной подготовки и спорrnвиых дисциплин вида спорта «серфинг», по которым 

осуществляется снортивиая подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «серфинг)> учитываются Организациями 

при формировании дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 
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Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подrотовку, должно достичь установленного ВО3растn н календарный год 

зачислеии51 на соответствующий этап спорп,:виой подrотонкк, 

Возраст обучающихсв па :этnпах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивно.го мастерст5а не оrраничиваетСJI при условии вхождения 

кх в список кандндатов в спортивную сборную команду субъектn Российской 

Федерации по виду спорта «серфннn> и участия е официальных спорmвиых 

сореnнованиях по виду спорта (\серфинг» не ниже уровн.ч: всероссийских спортиьиых 

соревнований. 

В завис.нмоеrи от условий и оргапизацин учебно-тренировочных занятий, 

а также условий проведения спортивных соревновnпий подrоrов:ка обучающихся 

осуществляется на осноое обязатель-иоrо соблюдения требон.аний бсзоrшсиости, 

учюывающих оообеинос'IИ осуществлеки~ спортивпой подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта <<серфннr». 

VI. Условия реали1ации допмиителъкоii обраэоватмьноii программы 
спортивной подrurовки по виду спорта «серфинm 

6. t. Требования к материа.1ьно,.техническим условиям реализации 
этапов спортивной пuдготовки 

Т ребоваиия к мrпериальио-техническим 

спортивной подготовки предусмаЧJива.IОт (в том 

заключенных в соотВСТ1;111нн с граждапским 

Федераuии, существенным условием которых 

соответствующей материа11ьно~техиической 

инфрастру!('[}'ры): 

условиям реализации :этапов 

числе на основании договоров, 

законодательством Российской 

является право ПОЛ'ЮОБ3ИИ11 

базой н (или) объеlf[Ом 

наличие тренировочного спор1·ноиоr-о зала; 

наличие tренажериого зала; 

наличке раздевалоk, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в с<Jответствии с приказом: 

№ 1144н; 

обеспечение оборудованиеч и спортивньtм инвентарем, необходимыми 

ш1 прохождения спортивной подrоrовкн (приложение No 10 к ФССП); 
обеспечение спортивной экипировкой (прнложеине №. 11 к ФССП); 

- обеспечение обучающихс.н проездом к месту проведения спорmвных 

мероприятий и обрnтно; 

обеспечение обучающих-си питанием и прсживаннем в период проведения 

спортивных: мероприяrnй; 
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медицинское обеспечение обучающихс11, в том числе организацию 

систематического медицинского KOJПJIOШI. 

Организации заполняют данный раздел Прсграммы перечнем спортивного 

оборудования и инвентаря, находящегося из балансе Орrанизации и приобретениоrо 

с учетом минимальных требований ФССП. 

6.2. КадJЮВЫе уtл.овии рев.1изации дополнительной обрвюватwь.ной 
программы спортивной подгот0В11СИ по виду спорта «серфинn> 

Требования, пре,n,яnляемые к кадрооому составу Организаций. 

Уровень квалификапии лиц, осущсств;шющих спортивную подготовку~ должен 

соотвеnтповать требованиям~ установленные: Приказом №95211, Приказом №З62и, 

Приказ,,., № 237и, Приказом №192и, Приха:юм №9!6н. 

}).ля проведения учебно-ЧJенировочн:ых занвrnй н участия в официальных 

СПО[ЛИВНЫХ rореВНОВDНИЯХ иа УfЭ, ССМ Н ВСМ, кроме ОСНОВНОГО тренера~ 

преподавателя. допускается привлечение тренера-прешщавnте..,я по видам 

спортивной подготовки, с учетом [;Пецифики вида спорта <<серфинп->, а также на всех 

этапах спортивной подrотов.кн привлечение иных спецналнстов (при условии 

их одновременной работы с обучающимися). 

6..3~ Информационно-методические ус.1овня рt!(Ll]Изацин допw-.нительноii 
образовательной программы сnортиnной подготовки 110 виду спорта (<серфинm 
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Приложение № 1 
к методическим рекомендациям 

Учебно-тематический план 

Этап спортивной Темы по теоретнчесхой Сроки 
Краткое содержание 

подготовки подготовке проведения 

История возникновения вида 
сентябрь 

Зарождение н развитие вида спорта. Автобиографии выдаюшихся 

спотvr.:о и его оазвитие спортсменов. Чемпионы и ""Нзеnы Олимпийских иm. 

Физическая культура - Пон11ТМе о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

важное средство физического 
октябрь 

Физич:есr.:ая культура как средсnю воспитания трудолюбия, 

развития и укреrшення организованности, воли, нравСТ11,енных качеств и жизненно важных 

здоnпвья человека vuений и навыков. 

Гигиенические основы Понятие о гигиене и санитарии, Уход за телом, полостью рта и зубами. 

физической культуры и Гиmеническне требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены 

спорта, гигиена обучающихся ноябрь на спортивных объекгах. 

при заюпиях физической 
vvлъ'ТVТV\Й н споnтnм 

Закаливание организма декабрь 
Знания и основные правила закалнвания. Закаливание воздухом, водой, 

Этап нача.,ьно~ солнцем. Закаливание на занятиях d>Изической культvnnй и спортом. 

подготовки Самоконтроль в процессе Ознакомление с поННIИем о самоконтроле при занятиях физической 

занятий физической январь культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 

vvль 'ТVТV\Й и споnтnм Понятие о -гравматизме. 

Т еореmческне основы ПоНЯП1е о технических элементах вида спорта. Теоретические знания 

обучения базовым элементам 
май 

по технике их выполнения. 

техники н тактики вида 

споnт<> 

Поюпнйность. Классификация спортивных соревнований. Команды 

Теоретические основы 
(жесты) спорmвных судей. Положение о сnорпtвном соревновании. 

судейсnш. Правила вида нюнь 
Организационнu работа по подготовке спортивных соревнований. 

Состав и обязаннОСпt спортивных судейских бригад. ОбязанноС"IИ 
спорта 

и права уча~:mнхов спортивных соревнований. Система зачета 
в спорrnвных СОN'ВНованиях IIO вит..· спорта. 
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Режим дня н питание Расписание учебно-тренировочного н учебноrо процесса. Роль шпаНИJ1. 

обvuающихся 
август 

в жизнедеятельности. Рациональное сбаланснnnванное- питание. 

Оборудование н спортнвный. 
ноябрь-маii 

Правила эксплуатаuин н безопасного использования оборудования 

инвентарь по виТТV споnта и СПОрТИВНОГО инвентаря. 

... ... ... 

Роль и место физической 
Фнзическu культура н спорт как социальные феномены. Спорт -

культуры в формировании сентябрь 
явление культурной жизни. Роль физическоН культуры в формировании 

лнчноС1Иых хачесm человека. Воспитание волевых качеС111, уверенноС"IИ 
ЛИЧНОС"IИЫХ. качеств 

в собственных силах. 

История возникновения 
ОI\Гябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

олнмпнйского движения Ме-wпvuа""днЫЙ ОЛНМПИЙСkИЙ комитет. 

Режим дня и питание 
Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания 

обучающихся 
ноябрь в подготовке обучающихся к спDртнвным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансиоованное питание. 

Спортивная физиология. Класснфикаци.я различных. ВИ,1ОВ мышечной 
Физиологические основы 

декабрь 
деятельности. Физиологическая хара!rГеристика состояний организма при 

физической культуры спортивной деятелъноС"IИ. Фиэнологические механизмы развития 
Учебно- двигательных навыков. 

тренировочный Учет соревновательной Структура и содержание Дневuика обучающегося. Классификация 
этап (этап деятельности, самоанализ январь и типы спортивных соревнований. 

спорmвной обvuающеrося 

спеuиализацни) Теоретические основы Понятийностъ. Спорnmная техника и тактика. Двигательные 
технико-тактической 

май 
предстзвления. Методика обучения.. МетDд использования слова. 

подготовки. Основы техники Значение рЗШ'IОНWJЬНОЙ техники в доС"IИж:еннн высокого спDртнвногD 
вида спотrга оезvльтата. 

сентябрь-
Характеристика психологической подготовки. Общая пснхо.1огнческая 

Психологическая подготовка подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 
апрель 

качества личносm. 

Оборудование, спортивный Классификация спортивного инвентаря н экипировки для вида спорта, 
инвентарь н экипировка по декабрь-май подготовm к эксплуатации, уход и хранение. ПодгDтовха инвентаря 

вu'"' СПО"""' и ЭКЮIИ""ВКИ к споотивным сооевнованиям. 

Деление участников по возрасту н полу. Права и обязанности участников 
Правила вида спорта декабрь-май спортивных соревнований. Правила поведения прн участии в сnорпtвных 

соревнованиях. 
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.. ... ... 
Олимпийское движеuне. Роль Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы 

и место физической культуры 
CeHTJilбpь 

в современной России. Влияние олнмпнзма на развитие международных 

в обществе. СостоJilние спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе 

совn~>менного споnтя по видv сnоота. 

Профилактика травмапш,m. Поюrгне травмаn1зма. Синдром «пере-rренированности». Принципы 

Пере-rренированностъ/ октябрь спортивной подготовки. 

недотnениnnванность 

Учет соревновательной 
Ин.дивидуалъный маи спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и пшы спортивных соревнований. 
дехтелъности, самоанализ ноябрь 

Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 
обучающегося. 

сооевновательной деятельности. 

Характерисn,ка психологической подготовки. Общая психолоmческwr 

Психолоmчесхая подготовка декабрь 
подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 
качества личности. Классификация средств и методов психологичесJСоЙ 

Этап 
подготовки обvаающихся. 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 
совершенствования 

Подготовка обучающегося тренировки. Спор1Нвные результаты~ спецнфнчесJСиЙ и юпегральный 
СПОр1НВНОГО 

как мноrокомпонентиый январь продухт соревновательной деятельности. Система спортивных 
мастерства 

процесс соревнований. Снстема спортивной тренировки. Основные направления 

споnтивной '"""НИDОВХИ. 

Спортивные соревнования как 
Основные функини и особенносn! спор1Нвных соревнований. Общая 

струюура спортивных соревнований. Судейство спортивных 
функциональное и февраль-май 

соревнований. Спортивные результаты. Класснфнкаuия спортивных 
струпурное ядро спорта 

достижений. 

Педагогические средства восстаноWiеиия: раuнональное построение 

в течение 
учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной направленности; организация 

Восстановительные средства 
переходного 

активного отдыха. Психологические средства восстаномення: 

и мероприятия 
периода 

ауrогенная тренировка; психореrулируюшне воздействия; дыхательная 
спортивной 

гимнасrика. Медико-биолоmческне средства восстаншыения: питание; 
подготовки 

гиmеничесJСие и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности пnименения восстановительных сnедств. 

... ... . .. 
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Физическое, патриотическое, Задачи, содержание и пуrи патриотичес1юrо, нравственного, правового 

нравсrвенное, правовое и н эстетического воспиrанкя на звНJПН.11х в сфере физической куль туры 

эстетическое воспитание 
сентябрь 

и спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое 

в спорте. Их роль и воспитание. Эстетическое воспитание. 

содержание в спортивной 

деятельности 

Специфические соuнальные функции спорта (эталонная и 

Социальные функции спорта октябрь 
эвристическая). Общие социWiьные функuнн спорта (воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая функuин). Функция социальной 

интеrоации и социализации личности. 

Учет соревновательной 
Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

декrельности, самоанализ ноябрь 
обучающегося. Классификация н типы спортивных соревнований. 

обучающеrос11: 
ПoНJllWt анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

сооевновательной деятельности. 

Современные тенденции соверщенствованЮ1 системы спортивной 
Этап Подготовка обучающегос• тренировки. Спортивные результаты - специфический и иmегралъный 

высшего как многокомпонентный декабрь продуlСТ соревновательной деятельности. Система спортивных 

спортивного процесс соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направлени11: 
мастерства споnтивной тnениnrt.вки. 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 
Спортивные соревнования как структура сПОр1НВНЫХ соревнований. Судейство спортивных 

функциональное и май соревнований. Спор1Нвные результаты. Классификация спортивных 
структурное ядро спорта достижений. Сравнительная характеристиkа некоторых видов спорта, 

оазличающихся по оезvльтатам СО""вновательной деятельности. 

Педаrопtческие средства восстановления: раuнональное построение 
учебно•тренировочных заЮ1тий; рациональное чередование 

в течение 
тренировочных нагрузок раз.личной направленности; организашu~: 

переходного 
активного отдыха. Психологические средства восстановления: 

Восстановительные средства ауrогенная треЕ-tИровка; психореrулнрующне воздействия; дыхательная 

и мероприятия 
периода 

mмнастика. Медико-биологические средства восстаномения: питание; 
спортивной 

mгиенические и физиотерапевтические проuедуры; баня; массаж; 
подготовки 

витамины. Особенности применения. различных восстановительных 

средств. Организация восстановительных мероприятий в условиях 
vuебнО-тnРНИnrt.ВОЧНЫХ м--опрнятий. 
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