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пояснительная записка

,ЩОПОЛНИТеЛЬНаЯ ОбРаЗОВаТельная программа спортивной подготовки повиДУ спорта (ДарТс) (далее программа) р*Ъчооru"u на основефедералЪногО стандарТа спортивной ,од.оrо"ки по виДу спорта (дартс)),
утвержденногО прик€rзоМ Министерства спорта РоссиtскЪИ Федерации от18'11 '2022 Г, М1015 (ДаЛее - ФССП), О.д.рЫьного закона <о физическойкультуре и спорте в Российской Федерацип>, Федера.гrъного закона <<обобразовании в Российской Федерации) 

^(с 
изменениями и дополнениями) ипримерной дополнительной обр*о"urелъной процраммы спортивнойПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТа (ДаРТС), утвержденной .rр"**оon министерстваспорта Российской Федер ации от 07. 12.2О22г. м 1159.Струкryра программы:

_ пояснительнЕUI записка;
- общие положениrI;
- характеристика дополнительной

спортивной подготовки;
_ система контроля;
- рабочая программа;
- особенности осуществления

спортивным дисциплинам;

образовательной программы

спортивной подготовки по отдельным

образовательной программы
- условия ре€lлизации дополнителъной

спортивIIой подготовки.
Щартс (англ. darts - Дротики) - ряд связанных И|Р, в которых игрокиметают дротики в круглую мишень, повешенную на стену. Хотя в прошломисполъзов€lJIись р€lзличные виды мишеней и правил, в настоящее времятермин дартс обычно ссылается на стандартизированную игру сопределённой конструкцией мишени И правилами. История дартснасчитывает многие столетия. Еще Древнегреческие войны, во время отдыхапосле боев р€tзвлек€rлись тем, что метали короткие копъя в дно винных бочек.Однако значительную популярностъ дартс полrIил во временасредневековья. Вполне возможно, что ранъше это были или укороченныестрелы или копъя, Известно несколько версий возникновения этойувлекательной игры. Задолгую историю своего существования и|ра вдартсНеСКОЛЬКО ВИДОИЗМеНИЛаСЪ: 

УСОВеРШеНСТВОВ€tJIИСЪ МИШеНИ, измениласьконструкция дротиков. В ранние времена р€ввития дартс дротики былизначительно длиннее, приблизителъно 25см. В ou""."". ооaо* игрокииспользов€tли срезы деревъев, которые имели природные годовые кольца, апосле того, как высых€lли, на них появлялись ради€шIьные трещины.известно, что эта игра была популярна и среди моряков, которые в качествемишени использов€lJIи частъ старой мачты.Ъо*оrпrм на современный, дартсст€Lл толЬко в 1906 годУ, когда ее запатентов€lл один urr"п""urин. Тогда быластандартизирована длинна дротиков и появиласъ нумер ация от 1 до 20. Внач€LJIе двадцатого столетия бьlлиразработаны первые правила и|ры в дартс,



по которым ст€tпи проводится первые турниры и чемпионаты. В начале 1900появился запрет на азартные_ицры в публичных местах, и было р;;;;;;;;;дартс тоже игра азартная. Однако землевладелец по имени Фут Энакиноспорил в суде это решение. он пришел на заседание с доской для дартс ибросил Три дротика в двадцатый Ъектор. После предложил сделать то жесамое членам суда, Никто не смог повторить этого, 
" 

б"rоо решено, что дартс- это не игра на удачу, Суд исключил дартс из списка €вартных игр. Этособытие положиЛо началО новомУ периодУ в исторИи дартС и привелQ к тому,что нач€ши появляться команды и проводитъсясоревнов ания.К концу первоймировой войны дартс крепко утвердился в бБльшинстве пабов по всейстране, Мишени для дарТса обычно й..о"о"ляются из сиз€lля (спрессованныхволокон агавы),а Идея использования сизаJIя дJUI производства мишенейпринадлежит компании Nodor и.в 1932 гоДу появилисъ первые сизалевыемишени. Производство мишеней сосредоточено в Кении и Китае, чтообъясняется близостью к источникам сырья. 
D Д\wЛzlЛ

В настоящее время в Англии дартс является самым массовым видомспорта. однако не только в Анйии дартс завоевал столь широкуюпопулярность, Эта игра в нач€Lле семидесятых годов двадцатого века быстрораспространилась в странах Европы, а затем получила общее признание вовсем мире, В нашей стране знакомство с дартс начапось после того, какизвестный бизнесмен Щжери Прески ф.йrrаrrьный директор компании<,Щжон Браун>), являясъ .rр.arдarrо* столичной дипломатической лигилюбителей дартс, добился, чтобы про"."ооrrъль инвентаря для игры в дартскомпания <unicom> привезла В бывший тогда еще Советский Союз вкачестве подарка Всесоюзному комитету по физи.r.йЬ7 культуре 250мишеней и комплектов дротиков. Количество приверженцев этойзамечательноЙ игрЫ быстрО увеличив€Lлось и вскоре была образованаАссоциация игры в дартс, котор€ш входила в Федерацию прикладных видовспорта. В 1995 гоДу была организована Националъная Федерация дартсРоссии (ндФр), которая в настоящее время осуществляет руководство иконтролъ за р€ввитием этой увлекательной ,.р;;;;-ffirrории России.Сегодня мишени для метания коротких стрел естъ во многих барах и клубах.но дартс это не только клубное развлечение или жанр игры. Это еще и спортсо своими правилами, турнирами и чемпионами. члЁнай ф"д"рuц"и дартсаявляются 46 стран мира. <звездъu дартса пользуются всеобщим почетом иуважением, особенно такие, как ,ruиболеa титулованный дартсмен нашеговремени Эрик Бристоу, который пятъ р* "r""рыв€tл самый престижныйТУРНИР <WОrld Professional CЙampionship>- Зl 
""оо.чительные спортивныедостижения он был удостоен звания ГБроя Англии и награжден Золотымкрестом самой королевой Елизаветой II. В общем, эта экзотическая игра слегким н€tлетом английского аристократизма заслужила мировуюпопулярность благодаря своей у"rЪ.р.*i.rо.r" и доступности. Щартсупокорны все возрасты, нации, прфе 

""ir, соци€tлъные слои. Играть можно в
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любое время, в любом месте. Можно стать чемпионом, буквалъно не сходя сместа.

.щартс увлекателъный и полезный вид спорта, занятия которымпомогают забытъ о плохом самочувствии, повыситъ самооценку иуверенность в себе. Тренировки не только приносят мор€tлъноеудовлетворение, но и способствуют развитию фъзических качеств,повышают обrrrylо выносливостъ, улrrшают координацию движений,внимание, памrIтъ.

,Щартс - и|р&, завоевавшая популярность, благодаря своей простоте идоступности. Главное преимущество - доступность и подкупающая простотав достижении цели, Это затягивает настолько, что можно провести у мишенинесколъко часов, добиваясь получения желаемого, кажущегося легковыполнимым, резулътата, совсем не замечая как летит BpeMrI. Но это время неуходит напрасно, в этот момент игроки получают заряд положительныхэмоций, находятся в постоянном движении, без перенапряжения проходя вовремя и|ры ло 2,з км, После подобных занятий значительно улучшаетсякоординацияо стабилизируется ритм дыхания и работа сердечно-сосудистойсистемы, мышцы обретают послушание, упругость. .Щартс - интереQнейшийвид, которым моryт заниматься абсолюr"о 
"Ъ", 

женщины и мужчины, дети ивзрослые, люди с серьезными физическими недо.ru;;;;.^Дчр.. прост, нетребуеТ специ€lлЪной споР""""ой формы, инвентарь - несложен и долговечен.простота, экономичностъ, компактность - все это делает дартспривлекательным и интересным для людей самого разного темперамента иуровня подготовки' позволяет проводить спортивные тренировки даже вдомашних условиях и выступать в спортивных турнирах. .щартс поднимаетнастроение и заполняет досуг. Занятия дартсом улrIшают координациюдвижений, стабилизируют давление и пульс. Игра 
"u 

Ъ"... и необrодимостъзапоминатъ варианты игровых комбинаций развивают памrIть и логическоемышление, Час и|ры в .щартс приравнивается к километровой прогулке вспокойном темпе. РасцвБтка мишени - зелено-красно-бело-черная
успокаивает зрение, Положительно влиrIет на глаза и сам бросок (постоянноепереключение зрения с дротика на мишень).

почувствоватъ себя стрелком и пометатъ дротики в мишень - можеткаждый, для одних дартс - проведение времени с друзъями, семейЕоер€ввлечение, Но для других - это вид спорта и для достижения желаемогорезулътата, запросы на который рu.ф, по мере тренированности,необходима полне йlлая концентр ацияи мобилизация.
на современном этапе развития дартс достижение высоких результатовчасто обусловлено не только физическоЯ, 

-".""ической 
и психическойподготовленностью спортсменов, но и уровнем тактического мастерства.

9rрУ*rура системы многолетней подготовки
спортивн€ш подготовка по Виду спорта (дартс)) осуществляется наследующих этапах спортивной подготовки:

1. этапе нач€Lпьной подiотовки;



2. уlебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации);
3. этапе совершенствования спортивного мастерства;
4. этапе высшего спортивного мастерства.

на каждом из этапов спортивной подготовки решаются определенныезадачи:
На этапе начальной подготовки:

- формирование устойчиво.о 
""r.реса к занятиям физической культурой испортом;

- полrIение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, втом числе о виде спорта (дартс));
- формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта((дартс);
- повышение уровня физической подготовлеЕЕости и всестороннеегармоничное р€ввитие физических качеств;
_ укрепление здоровъя.

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) :- формирование устойчЙвого интереса к занятиrIм видом спорта ((дартс));- формирование разносторонней оЬщей 
" 

.r.ц"*ъной физическойподготовленности, а также теоретической, технической, тактической ипсихологической подготовленности, соответствующей виду спорта (дартс);- обеспечение rIастия в официальных спортивных соревнованиях и- укрепление здоровъя.
на этапе совершенствования спортивного мастерства:- повышение уроВня общеЙ и специ€tл""оИ физической, теоретической,технической, тактической и психологической подготовленности;

- обеспечение упrастия в официальных спортивных соревнованиях исовершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности;- сохранение здоровья.
На этапе высшего спортивного мастерства:

_ повышение уровня общей и специ€rльной фЙзической, теоретической,технической, тактической и психологической подготовленности,соответствующей виду спорта (дартс);
- обеспечение }пIастия в официалъных спортивных соревнованиях идостижение обучающимися высоких и стабильных спортивных резулътатов вусловиях соревновательной деятельности;
_ сохранение здоровья.

щелью реапизации программы является воспитание спортсменов

l}ЬТ#i"ЪН:$"#;Т;J;:;:*€шьного ;;;;р"" сборных команд сц)аны,

основными задачами ре€шизации процраммы спортивной подготовкиявляется:
- привлечение к спортивной подготовке перспективных спортсменовдля достижени,I ими высоких и стабильных результатов посредством
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комплексного совершенствования всех сторон мастерства спортсмена,позволяющих войти в состав сборных команд России
особенностью планирования программного материала являетсясведение максим€lлъно возможных параметров нацрузок, средств и методовтренировки и контроля в одну принципи'льную схему годичного циклаТРеНИРОВКИ. - -J -,

основными показателями качества ре€Lлизации программы являютсястабильность состава занимающихся, динамика прироста индивиду€шъныхпоказателей по выполнению проIраммных йь;;;; по уровнюподготовленности спортсменов, результаты выступлений спортсменов насоревноВаниях рЕlзличного ypoBHrI, удовлетВоренность потребителейкачеством предоставляемой услуги, н€UIичие квалифицированных кадров.программа спортивной подготовки базируется 
"u следующихметодических принципах :

- принцип комплектности предполагает тесную взаимосвязь всех сторонучебно-тренировочного процесса (все виды подготовки, медико-психологического сопровождения' восстановительных мероприятий икомплексного контроля освоения программы обучаю*r*"arj в оптим€tльномсоотношении;
- принцип преемственности определяет системность изложениrIпрограммного матери€tла по этапам годичного и многолетнего циклов и егосоответствия требованиям высшего спортивного мастерства, приобеспечении преемственности задач' методов И средств обучения иподготовки, объемов тренировочных и соревнователъных нагрузок, ростапоказателей уровня подготовленности;
- принцип вариативности, предусматривает вариативность программногоматериала в зависимости от этапа многолетней подготовки, возрастныхиндивидуЕlJIьных особенностей занимающихся.

программа является основным регламентирующим документомобеспечивающим' эффективное построение тренировочного процесса всистеме многолетней спортивной ,rод"о"о"о" и содействует успецномурешению задач физического воспи танияспортсменов.
НастояЩая Программа опредеJUIет основные направления и условияосуществления спортивной подготовки по виду спорта <<.щартс>>, содержит

ilJ*ЖН.' 
И МеТОДИЧеСКУЮ ЧаСТИ, а ТаКЖе СИСТеМУ,контроля и зачетные
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r. общие полол(ения

Щополнительная образователъная программа спортивнойподготовки по виду спорта <,Щартс> (д*.. Программа)предн€}значена дJuI организации образовательной деятельности поспортивной подготовке по дисциплинам ук€ванным во Всероссийскомреестре вида спорта кщартс> таблица м 1 с }четом совокупностиминим€tпьных требований к спортивной подготовке, определенных
федера.гlъным стандартом спорти""ой подготовки по виДу спорта (дартс)),
утвержденным прика,ом Минспорта России 09. 11.2022 

" лэ 939 (далее -Фссп).
в соответствии с Всероссийским реестром видов спорта дартсвключает в себя следующие спортивные дисциплины (таблица 1):

Номер-код вида
спорта

Наименование спортивной
дисциIIлины

Номер-код
спортивной
дисциплины

0680002411 я

Одиночный разряд 0680012811 я
068002281 lя

Командные
068004281 1я

06800з28ll я
06800528 1l я
0680062811 я
0680072811 я

Американский крикет 0680082811 я
щелью Программы является достижение спортивных резулътатовна основе соблюдения спортивных и педагогических принципов В У.rебно-тренировочном процессе В условиях многолетнего, круглогодичного ипоэтапного процесса спортивной подготовки.
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Ir. Характеристика дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки

Сроки ре*лизации этапов спортивной подготовки и возрастные
цраницы лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным. этапам,количество лиц, проходящих спортивную подготовку в цруппах на этапахспортивной подготовки представлены в таблице 2.

Таблuца NЬ2сроки ре€шизации этапов спортивной подготовки и возрастные цраницы лиц,ПРОХОДЯЩИХ СПОРТИВНУЮ ПОДГОТОВКУ, ПО ОТДеЛЬНЫМ ЭТаПаМ, количество лиц,проходящих спортивную подготовку в цруппах на этапах спортивной

Этапы спортивной
подготовки

по,

Сроки реализации
этапов

спортивной
подготовки (лет)

Возрастные
границы лиц,
проходящих
СПОРТИВЕУIО

подготовку (лет)

наполrrяемость
(чел)

этап начаrrьной
подготовки Z-J 8 10

Учебно-тренировочныЙ
этап (этап спортивной
специализации)

4-5 10 6

Этап совершенствования
спортивного мастерства не ограничивается l4 4

Этап высшего спортивного
мастерстваъ

не ограничивается 15 2

Для зачисления на этап
пройти спортивную подготовку,
календарный год зачисления
подготовки.

спортивной подготовки лицо, желающее
должно достичъ установленного возраста вна соответствующий этап спортивной



2.1. Объем Программы

объем дополнительной образовательной программы спортивнойподготовки по виду спорта <Щартс> представлен в таОлiце З.

Таблuца NЬ3объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки

виды (формы) обучения, применяющиеся при реализацииДОПОЛНИТеЛЬНОЙ ОбРаЗОВаТеЛЬНОй программы спортивной подготовки:учебно-тренировочные занятия в спортивной школе проходит в соответствиис годовым планом спортивной подгоiов*" в течение всего к€lлендарного годаи рассчитан на 52 недели, из которых 46 недель учебно-тренировочныезанятия проводятся непосредственно В условиях спортивной школы иДОПОЛНИТеЛЬНО б НеДеЛЪ - ПеРеХОДНЫй.r.р"Ъд в условиях спортивного лагеряИ (ИЛИ) ПО ИНДИВИДУ€tЛЪНЫМ планам спортивной подготовки, в том числе сиспользованием дистанционных технологий. Для обеспечениякруглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивнымсоревнованиям Лиц, проходящих спортивную подготовку, Могут бытъорганизованы у,lебно-тренировочные сбъры, являющиеся составной частью(продолжением) тренировоr"о.о процесса в соответствии с перечнем учебно-тренировочных меропрLuIтий (табл ица 4).
основными формами у^rебло-rрa""ровочного процесса являются :- уrебно-тренироВочные занятия (груЙов"i",l"д"виду€Lльные и смешанные)в том числе с исполъзованием дистанционных технологий;

- 1"rебно -тр енировочные мер опри ятия (тр енир ов очные с боры) ;_ самостоятельная подготовка по индивиду€lлъЕым планам, в том числе сиспользованием дистанционных технологий;
_ спортивные соревнования;
_ контрольные меропри ятия;
- инструкторская и судейская практика
- медицинские, медико-биологические и восстановительные меропр иятияучебно-тренировочный процесс ; организации, реализующейдополнительную образователъную программу спортивной подготовки,должен вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным

10

Этапный норматив

Этапы и гЪдыББ

этап (этап спортивной
Этап

высшего

мастерства

2з4-з12 зl2-4lб l040-1248 1248-1664



планом(вкJIючая период самостоятельной подготовки по индивидуапънымпланам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности ребно-тренировочного процесса).
при включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельнойподготовки, ее продолжительностъ составляет не менее l}yо ине более 20%от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей дополнительнуюобразователъную процрамму спо, ртивной подготовки.
Продолжителъность одного уr.О"о-rр.""-ровочного занятия приреализации дополнительноЙ образовательной проIр€lммы спортивнойподготовки устанавливается в часах и не должна превышатъ:
на этапе начальной подготовки- двух часов;
на учебно-тренировочном этапе (эiапе спортивЕой специализации) -трех часов;
на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов;на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов.При проведении болJе одного учебнЪ-тренировочного занятия в одиндень суммарнм продолжительность занятий n " доп*на составлятъ болеевосьми часов.
в часовой объем учебно-тренировочного занятия входяттеоретические, практические, восстановителъные, медико-биологические

мер оприятия, инструктор ская и судейская практика.
,Щля проведения учебно-аренировочных заня тий и уIастиlI в офици€lлъныхспортивных соревнованиях на уrебно-тренировочном этапе (этапеспортивной специ€lлизации), этапах совершенствования спортивногомастерства и высшего спортивЕого мастерства, кроме осIIовного тренера-преподавателя, допускается привлечение треЕера-преподавателя по видамСПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ, С УЧеТОМ СПецифио" 

""дu 
спорта ((дартс), а так же наВСеХ ЭТаПаХ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПРИВлечение инъi* a.raц"*истов (приусловии их одновременной работы с обучающимися.)

,,Щля зачисления в группы спортивной подготовки необходим:- на учебно-ТреЕировочном этапе до трех лет (этапе спортивнойспеци€tлизации) спортивный разряд <третий юношеский спортивныйр€lзряд), <<второй юношеский спортивный разряр>, <<первый юношескийспортивный разряр>
- на учебно-тренировочном этапе свыше трех лет (этапе спортивнойспеци€lлизации) - спортивный разряд <третий спортивный разряд>>, <<второйспортивный разряд), ((первый спортивньй разряд)_ на этапе совершенствования спортивного мастерства - спортивныйразряд ((кандидат в мастера спорта>;
- на этапе высшего спортивного мастерства - спортивный разряд(масте_ра спорта России>>.
особенностъю планиров ания программFIого матери€шIа являетсясведение максим€tпъно возможных параметров на|рузок, средств и методов
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тренировки и контроля в одну принципиалъную схему годичного циклатренировки.
Расписание занятиЙ (тренировок) составляется администрациейспортивной школы по представлению (ходатайству) тренера в цеJUIхустановлениrI благоприятного режима тренировок, отдыха спортсменов,Об1.,rения их в общеобразователъных и Других )л{реждениях.

2.2. У чебно-тренировочпые мероприятия

В соответствии с перечнем тренировочных мероприятий, для лиц,проходящих спортивную подготовку, при Участии лиц, ее осуществляющих,проводятся тренировочные мероприятия, являющиеся составной частьютренировочного процесса. Тренировочные мероприятия проводятся, в томчисле, с целью обеспечения непрерывности тренировочного процесса,периода восстановления, подготовки к спортивным соревнованиямучебно-lренировочные мероприятия представлены в таблице 4.
Таблuца NЬ4

Виды уrебно-
тренировочньIх
мероприятий ;;;;;il;;;;;;;;

----лЕ_

подготовки
Учебно-
ировочн

этап (этап
спортивной

Этап
совершенствов

ания
СПОРТИВIIОГО

этап высшего
СПОРТИВIIОГО

мастерства

ия по подготовке к спо

|роприятия по

нировочные
приятия по

пионатап{ России,

L2



;убъекта Российской

ческой или
пециальной

!о 10 сугок

Що 3 суток, но це более 2разв
год

ероприятия в
Що 2I суток подряд и не более
дву< уlебно-тренировочные

мероприятия в год

росмотровые
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2.3. Спортивные соревнования

объем соревновательной деятельности по виду спорта ((дартс))
представлен в таблице 5.

Таблuца NЬ5Объем соревновательной деятельности

Виды спортивньж
соревнований

этап (этап спортивной

Г[гlан физкультурных мероприятий
представлен в Приложении 7.

и спортивных мероприятий

1,4
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программный материал для практических занятий
по этапам спортивной подготовки

ГIлаН графиК распределеЕия часов по видам подготовки на этапахподготовки представлен в таблицах 8-13.

ГIпан-график распределения часов
Таблuца В

на этапе начальной Iготовки до гола (4,5 часi

Ns
Виды

спортивной
подготовки

до.
ф
Е(

д
(€ад
Фа

tа.(d Фан
(Ё

(€
z о

д FrохLд
Ф

д
ю
t(
tr
Фо

д
р.ю
tr
F
ý(

9.\о
ц

а.ю
с)ц

Итого

1

Общая

физическая
подготовка

9 10 10 11

5

9 9 10 11 8 10 10 9 116

2
Специальная

физическая
подготовка

5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 б0

aJ
техническая
подготовка 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 48

4
тактическая
подготовка 1 l 2

5
Теоретическм
подготовка 1

1 7

6
психологическа
я подготовка 1 1 ,,

7

Контрольные
мероприятия
(тестирование и
контроль)

1
1 2

8
ИнструкторскаrI
практика

9
Судейская
практика

10

Медицинские,
медико-
биологические
мероприятия

1
1 2

11
восстановитеrrь
ные
мероприятия

|2 Спортивные
соревнования согл€ tcнo Ki

ttlll

алендарного плана

итого 20 20 19l9|20 19 19 20 19 20 20 l19 lж4

18



Таблuца 9
План-график распределения часов

на этапе начаJIьной по,|дготовки свт,IШе ГОДа 6 часов

jъ
Виды

спортивной
подготовки

да.
d
ф

ц

trба
Ф
Фа

но.
(€

ts
d

(в

ф
а

д

9
д
о

но
h

д
р.ю
н
Фо

юц
t-.Yо

даюхо

д
аtю
ФЕ
с)ц

Итого

1

Общм
физическая
подготовка

6 7 8 7 8

8

7 8 8 6 7 7 7 8б

2
Специальная

физическая
подготовка

8 9 9 9 9 9 9 8 9 9 9 105

a
J

техническая
подготовка 8 9 8 9 9 10 8 9 9 9 9 8 105

4
тактическая
подготовка 1 1

1 1 4

5
Теоретическм
подготовка 1 1 7

6
психологическа
я подготовка 1 1

2

1

Контрольные
мероприятия
(тестирование и

:<онтроль)
1

1 2

8
Инструкторскtul
практика

9
Судейская
практика

10

Медицинские,
медико-
биологические
мероприятия

1 2 3

11
восстановитель
ные
п{е,роприятия

1 1 1 3

I2 Спортивные
соревнования

,llll

согласно календарного плана

итого 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 з|2
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Таблuца I0
ГIлан-график распределения часов

на вочном этапе нои спеши lлиз2тIии до 3 лет (12 часов

Ns
Виды

спортивной
подготовки

д
о.(в
д
ц

дн
(ýа
ф
с)

Flа
z

Ф
р. Ф о

н
о

tо
h
ф(d

д
ю
F
Фо

даю
Елнuо

д
р.\оцо

даю
Фч
с)
E{

Итого

1

Общая

физическая
подготовка

10 l2 11 12 l2 12

l7

1з |2 11

17

11 |2 12 140

2
Специальная

физическая
подготовка

16 15 l7 |7

|7

1

I7 18 l7 15 l7 I7 200

-,J
техническая
подготовка 17 18 16 |7 18 l9 18 |7 l7 18 18 2|0

4
тактическая
подготовка 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10

5
Теоретическая
подготовка 1 1 1

1

1 1 1 б

6
психологическа
я подготовка 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10

7

Контрольные
мероприятия
(тестирование и
контроль)

1

1

1 2 4

8
Инструкторская
практика 1 1 1 1 1 1 1 1 9

9
Судейскм
практика 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9

10

Медицинские,
медико_
биологические
мероприятия

2 1
1 4

11
восстановитеrь
ные
мероприятия

1 1l1 1

1

1 1 1 1 1 1 10

I2 Спортивные
соревнования

1 1 1 1 1 1 1 1 111 1 12
соглi tcнo календiарног( план а

итого 52 52 5,т Бт 52Тыт 52 52 52 52 52 52 l 624

2о



Таблuца I 1
ГIrrан-график распределения часов

р)
на ировочном этапе (сiп специ€Lпи свыше 3 лет (14 часо

J\b

Виды
спортивной
подготовки

д
б
Ф

д
Еад
Фа

Irа
(Ё

д
0)q ф

z
д

Ео
но
h
ф
(d

д
р.ю
t(
F.

Фо

о.ю
t(Li

о

да.
\о

д
р.ю
(n
Е
Ф
E{

Итого

1

Общая

физическая
подготовка

10 10 10 10 10 10 12

15

10 10 10 10 10 l22

2
Специальная
физическая
подготовка

15 16 15 15 15

26

lб \7 15 15 16 16 18б

aJ
техническая
подготовка 27 26 26 26 27 26 26 27 26 27 26 31б

4
тактическая
подготовка 1 1 1 1

2

1 1 1 1 1 1 10

5
Теоретическая
подготовка 2 2 1 1

2

1 2 2 2 1 2 2 20

6
психологическа
я подготовка 1 1 1 1 2 2 2 1 1 1 1 lб

7

Контрольные
мероприятия
(тестирование и
контроль)

2 2 2 6

8
Инструкторская
практика 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9

9
Судейская
практика 1 1 1 1 1 1l1 1 1 9

10

Медицинские, Т
медико- |

биологические | 2

мероприятия l

2

1

2 6

11
lJосстановитель
ные
мероприятия

1 1 1

1

1
1 6

I2 Спортивные
соревнования

2 2 2 2 2 1 2lz 2 2 2 22
соглt

--г

€rлендi арного план а
итого б1

I
б1 б1I б1т б0 60 60 б1l00 б1 61 бl 728
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Таблuца 12
ГIлан-график распределения часов

на этапе нствования спортивного 20 часа

J\ъ

Виды
спортивной
подготовки

а.€

х

g

ац
Фа

Frа с)а
tr(d

(Ё
2

д
о tr

но
>.!
Ф

цýю
tr

Фо

д
о.\о
яFчо

да\оцо
аюG
}1
Фц

Итого

1

общая
физическая
подготовка

11 11 11 т2 10 |2 13 |2 11 11 11 11 136

2
Специальная

физическая
подготовка

16 l7 16 16 1б l7 lб I7 15 16 17 17 19б

J
техническая
подготовка 38 з8 38 з8 38

2

38 з7 38 з8 38 38 38 455

4
тактическа,я
подготовка 1 2 2 2 1 1 2 2 2 1 2 20

5
Теоретическая
подготовка 2 2 2 2 2 2 2 2 J 2 2 2 25

6
психологическа
я подготовка J 4 4 4 4 a

J 4 4 4 2 4 4 44

7

Контрольные
мероприятия
(тестирование и
контроль)

2 2

1

2 б

8
Инструкторскtul
практика 2 1 1 1 1 1 1 1 2 1 2 15

9
Судейская
практика 2 2 1 2

2

1 2 2 2 2 1 2 2 2l

10

Медицинские,
медико-
биологические
мероприятия

2

4

2 6

11
восстановитель
ные
мероприятия

4 4 4 2 4 4l
___l
_Lt

J 4 J 5 J 44

12
Спортивные
соревнования

6 6 6 6 6 6 _1_t 6 бl 6
l

6 72
:lJIендi lпного п

итого 87 87 87 87 86 86 8б 87 8б 87 87 87 1040
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Таблuца I3
ГIлан-график распределения часов

на этапе высшего м >.4 часа

м
Виды

спортивной
подготовки

а.
(ý
ф

д
ь;
Ktад
Ф

tiа
(ý
z

д
о)а
ad

Ф
д

д
о

F
с)

t,
ф
сd

да\о
tЁц
Ф
с)

дд\оцн
V,о

да.
\о
о

а\о
(d
ý1
с)
E{

Итого

1

Общая

физическая
подготовка

10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 l0 l20

2
Специальная

физическая
подготовка

13 13 1з 13 13 13

56

13 13 13 13 13 1з 15б

?,

J
техническая
подготовка 55 55 55 55 55 55 55 56 55 55 55 662

4 тактическая
подготовка 2 J 2 2

2

2 J a
J 2 a

J 2 J J 30

5
Теоретическая
подготовка 2 aJ 2 2 a

J
aJ aJ 2 2 a

J
a
J 30

6
психологическа
я подготовка

a
J J J 4 4

2

J 4 4 4 J 4 J 42

7

Контрольные
мероприятия
(тестирование и
контроль)

2

2

2 6

8
Инструкторскtul
практика 1 2 1 2 1 2

2

2 2 1 2 2 20

9
Судейская
практика 2 J 2 2 J 2 a

J 2 2 2 J 28

10

Медицинские,
медико-
биологические
мероприятия

2 2 2 6

11
восстановитель
ные
мероприятия

4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 48

12
Спортивные
соревнования

10 8 10 8 8 8 8 8 8 8 8 8 100
соглi1сно кa}ленд арног( плана

итого 104 104 104
-t-

104 l04 104 104 104 104 104 104 104 1248

в содержании тренировочного процесса различаются теоретическая,
физическая, техническая, тактичес кая ипсихологическая подготовки.
спортивный резулътат обеспечивается единством их проявления, тем более что вкаждом случае соревновательной деятелъности эти виды подготовки выступают втесной взаимосвязи.
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2,5. Календарный план воспитательной работы

План воспитательной работы представлен в таблице 14.

Таблuца М 14
ый план воспитатепьътrrй

j\b п/п Направление работы l Мероприятия | Сроки проведенЙя

1.1.
|иентационнаJI доятельность

ц,изическая культура и спорт как
)редство воспитания трудолюбия

Беседы, лекции, викторины, игры в течение года

I.2 Всестороннее рff}витие личности
)портсмена

Беседы, пекции, викторины, игры в течение года

1.3 Волевые качества спортсмена и
ах воспитание

-Ьеседы, лекции, викторины, игры в течение года

2а
F 
rервая доврачеОнЕuI помощь.

ЩгоФилактика заболеваний у
|спортсменов, Профилактика
hравматизма в спорте

;доровье сбережение

I Dеседы, лекции, викторины, игры
z.|

в течение года

z.2 Пропаганда здорового образа
кизни. Carr.roKoHTpoлb спортсмена

Беседы, лекции, викторины, игры в течение года

z.з

z.4

все о гигиене Закаливание
)рганизма. Восстановительные
уIеРОПРИЯТИЯ В СПОРТе

Беседы, лекции, викторины, игры в течение года

I lропаганда здорового образа
кизни. Вредные привычки.
Переутомление. Перенапряжение

Беседы, лекции, викторины, игры в течение года

3.1 Коллектив и личность,
Спортивный коллектив, Дружба

Беседы, лекции, викторины, игры в течеЕие года

з.2 Гражданско-патриотическое
]оспитание спортсмеЕа <<Моя
]одина - Россия, город - Пермь>

ъеседы, лекции, викторины, игры в течение года

).J Uемья - глЕtвнчш ценЕость в моей
кизни

Беседы, лекции, викторины, игры в течение года

+.уазвитие творческого мышления

4.2 )стетическое, HpaucrBeнHoe,
)моциональное воспитаIIио
)портсмена

gчччлDr. Jrwлt{ки: .lJиrк IUРины. иI'ры в течение года
-ьеседы, лекции, викторины, игры в течение года

4.з Эбщечеловеческие ценности в течение года5.Спортив.

'ЛПастие 
в с

ажнейшее средство роста спортивного мастерства

рýrбнUIJаниях llосещение соревнованиЙ в виде
зритеJUI, болельщика, волонтер,

судья и тд

в течение года
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2,6. план мероприятий, направленный па предотвращение допинга в
спортеиборьбусним

В соответствии с ч.2 ст. 34.4 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. J\Ьз29-Фз (о физической культуре и спорте в Российской Федерации> организации,
осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализоватъ

y vдДvуДrДDrrJrv rr,\.r|{J, wIU,'Ia}9 UU)tsаны реаДиЗоВаТъ Меры по
предотвращению допиЕга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить
с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них
доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об
ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих
СПОРТИВНУЮ ПОДГОТОВКУ ПоД роспись с лок€UIьными нормативными актами,
связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми
правипами по соответствующим виду или видам спорта.

меры' направленные на предотвращение применения допинга В спорте и
борьбе с ним, вкJIючают следующие мероприятия:

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов
и персон€Lла спортсменов, а также родительских собраний

- ежегодное обуrение ответственных за антидопинговое обl^rение в
организациях, осуществляющих спортивную подготовку;
- ежегодная оценка уровня знаний.
всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и

универсальным документом, на котором антидопинговая программа в спорте.
Антидопинговые правила, как и правила соревнов аний, являются спортивными
правилами, по которым проводятся соревнования.

спортсмены принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и
обязаны их соблюдать.

,Щопинг определяется как совершение одного или несколъких нарушений
антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:

1, Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в
пробе, взятой у спортсмена.

2. Исполъзование или попытка использования спортсменом запрещенной
субстанц ии или запрещенного метода.

на процедуру сдачи проб.
предоставления информации

5, Фальсификация или попытка фалъсификации любой составляющей допинг-контроля со стороны спортсмена или иного лица.
6, Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом состороны спортсмена или персон€lJIа спортсмена.
7, Распространение или попытка распространения любой запрещенной
субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.
8, Назначение или попытка н€вначения спортсменом или иным лицом любомуспортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции илизапрещенного метода, или н€tзначение или попытка назначения n.6ory спортсмену

3. Уклонение, отк€lз или неявка спортсмена
4. Нарушение спортсменом порядка

местонахождении.



во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного
метода, запрещенного во внесоревновательный период.

9. Соуlастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица.
10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.11. ,,Щействия спортсмена или

воспрепятствование или преследование
уполномоченным органам.

В отношении спортсмена действуетб отношении спортсмена действует ((принцип строгой ответственности>.
персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания
запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного
метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 

""й*ч"". 
на

использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах
правительства не реryлируют соответствующим образом их производство. Это
означает, что инцредиенты, входящие в состав препарата, моryт не соответствовать
субстанциям, укЕtзанным на его упаковке.

ИНфОРМаЦИЯ О ВИДах нарУшений антидопинговых правил, сервисах по
проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок,
процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих
антидопинговую деятельность, должна бытъ р€вмещена на информационном стенде
организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен быть
актуЕtлизирован раздел <<Антидопинг) на сайте организации со всеми необходимыми
матери€tламии ссылками на сайт рАА кРУСА.ЩА>.

гIпан мероприrIтий, направленных на предотвращение допинга в спорте и
боръбу с ним) представлен в Приложении2.

2.7. Планы инструкторской и судейской практики

одной из задач спортивных школ является подготовка спортсменов к ролипомощника тренера, инструкторов и )пIастие в организации и проведении массовых
спортивных соревнований в качестве судей.
решение этих задач целесообразно начинатъ с этапа начальной подготовки и
продолжать инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах
подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного
изучения литературы, практических занятий. Занимающиеся должны овладеть
принятой в виде спорта терминологией и командным языком для построения,
отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть
основными методами построения тренировочного занятия: разминка, основная и
заключительн€ш часть. Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка
мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после
окончания занятия). Во время проведения занятий необходимо р€}звиватьспособность занимающихся наблюдать за выполнением упражнений, rarъ"raaп""
приемоВ другимИ занимаЮщимися, находитЬ ошибки и умение их исправлять.
занимающиеся должны научиться вместе с тренером проводить р€lзминку,

иного лица, направленные на
за предоставление информации



участвовать в судействе. Привитие судейских навыков осуществляется путем
изучения правил соревнований, привлечения занимающихся к непосредственному
выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведения
протоколов соревнований.
тренеру необходимо научить занимающихся самостоятельному ведению,дневника:
вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрироватъспортивные результаты тестирований, анализировать выступления в соревнованиях.
ПринимаТЬ ),.Iастие в судейотве в спортивных и общеобр*о"urельных школах в
роли судьи, старшего судьи, секретаря.

при достижении 16 лет занимающиеся, при выполнении условий дляприсвоения кв€UIификационных категорий спортивным судьям (ПрикЙ Россспорта
J\b 0126 от 17 марта 2008 года) должны ПОл}пIитъ звание <Юный .у!""о.

Примерный план инструкторской и судейской практики представлен в таблице
15.

Таблuца MI5
й план ин иис ,дейской

Умения и
навыки

Этапы сп
Учебно-

тренировочный
(этап спортивной

Совершенствовани
е спортивного

мастерства

Высшего
спортивного
мастерства

Работа с
документац

ией

составление
положения о
соревновании
(спортивном
мероприятии) в
школе,
Фск

Составление рабочих
IUIaHoB по
микроцикпам,
конспектов занятий.

составление
рабочих
IUIaHoB по
микроцикпам,
конспектов
заrrятий.

Работа с
группой

Умение
провести
разминку в
группе

Организация
деятельности
с подачей основных
строевых команд -
для
построениJI,

расчета,
поворота и
перестроений
на месте и в
дви)кеIlии,

Проведение
тренировочных
занятий, установки на
игру, разбор игры.
Организация и
проведение занятий с
командами ФСК.

Проведение
тренировочных
занятий,

установки на
игру, разбор
игры.

Судейство

Сулейство игр
в процессе
тренировочных
занятий,
соревнований
школьного
уровнJI.

Судейство игр в
процессе
тренировочных
занятий,
соревнований
школьного
уровнJI.

Организация и
проведение
соревнований
школьного и
муниципального

уровней.
Практика судейства
городских

Организация и
проведение
соревнований
муниципального
уровня.
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Возраст спортсменов, участвующих в ре€tлизации данной программы: с 8 лет. !ляпрохождения спортивной подготовки допускаются лица, получившие в

2.8.

установленном
заключение об

законодательством Российской Федерации порядке медицинское
отсутствии медицинских противопоказаний для занятий видом

спорта (дартс).
Многолетний процесс физического воспитаниrI И спортивной тренировки в
спортивной школе ведется с )цетом возрастных особенностей развития детей,
уровня их подготоВленности, особенностей р€ввитиrI физических качеств и
формирОваниЯ двигатеЛьныХ навыков, а также специфип" 

"йдu 
спорта бокс. Одним

из основных условий высокой эффективности системы подготовки спортсменов
заключается в строгом учете возрастных и индивиду€tJIьных анатомо-
физиологических особенностей. Это позволяет правильно решатъ вопросы
СПОРТИВНОГО ОТбОРа И ОРИеНТации, выбора средств и методов тренировки,
нормирования тренировочных и соревнователъных нагрузок, прогнозирования
возможных достижений.
величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности зависят
оТ темпоВ восстанОвительных процессов В организме спортсмена. Средства
восстановлениrI подрiвделяют на три типа: педагогические, медико-биологические и
психологические.
Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие воссiановление
работоспособности: Рацион€tльное сочетание тренировочных средств разной направ-
ленности. Правильное сочетание на|рузки и отдыха как в тренировочном занятии,
так и в целостном тренировочном процессе. Введение специа11ьных
восстановителъных микроциклов и профилактических разгрузок. Выбор
оптим,LiIьныХ интерв€lпоВ и видоВ отдыха. оптимальное использование средств
переключения видов спортивной деятельности. Полноценные разминки и
заключителъные части тренировочных занятий. Исполъзование методов физических
упражнений, направленных на стимулирование восстановительных процессов
(дыхатеЛъные упражнения, упражнения на расслабление и Т.Д.). Повышение
эмоциоН€lльногО фона тренироВочныХ занятий. Эффективная индивиду€tлизациrl
тренировочных воздействий п средств восстановления.
соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время дJIя тренировок.
Медико-биологические средства восстановления
с ростом объема средств специалъной физической подготовки, интенсивности
тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличиватьвремя, отводимое на восстановление организма юных спортсменов. На этапах при
увеличении соревновательных режимов тренировки моryт применятъся медико-
биологические средства восстановления. К медико-биологическим средствам
восстановления относятся: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды
массажа, русская парная баня или сауна. Перечисленные средства восстановления
должны быть назначены и постоянно контролироваться врачом.
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Психологические методы восстановления
К психологическим средствам восстановления относятся: психорегулирующие
тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные условия быта; создание
положиТельного эмоционЕlльного фола во время отдыха, цветовые и музык€lльные
воздействия. Положительное влиrIние на психику и эффективность восстановления
ок€вывают достаточно высокие и значимые дJUI спортсмена промежуточные цели
тренировки и точное их достижение. Одним из эффективных методов
восстановлениrI является психомышечная тренировка (IIмт). Проводить пмт
можнО индивидУ€LльнО и С группоЙ после тренировочного занятия. В учебно-
тренировочных группах IIмТ рекомендуется проводить в конце недельного
микроцИкла, посЛе большИх трениРовочных нагрузок или в ДНИ 1..rебных и учебно-
тренировочных поединков (подробно о методах психологических воздействий
смотри в предыдущем разделе).
Методиче ские р екоменд ации
постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает
восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локЕtльного
воздействия. К средствам общего глобального воздействия (парная баня, сауна в
сочетании с водными процедурами, общий р1^lной массаж, плавание и др.)
адаптация организма происходит постепенно. В этой связи использование
комплекса, а не отдельных восстановительных средств, дает больший эффект.
при составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо
применять средства общего глобального воздействия, а затем - локЕtльного.
при выборе восстановительных средств особое внимание необходимо Уделять
индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для
этой цели могут служить субъективные ощущеншI юных спортсменов, а также
объективные пок€Lзатепи контроля в тренировочных занятиях, рекомендованные
выше.
Повышение объёма и интенсивности тренировочных на|рузок характерно дJUI
современного спорта. Это нашло отражение и при организации работы в спортивной
школе.
профилактика травматизма всегда являлась неотъемлемой задачей тренировочного
процесса. Частые травмы нарушают нормЕtльное течение учебноiо проц...u и
свидетельствуют о нерацион€Lльном его построении.
чаще всего травмы бывают при скоростных на|рузках, которые предъявляют
максим€tльные требования к мышцам, связкам, сухожилиям. основные причины -лок€шъные перегрузки, недостаточная разносторонность нагрузок, применение их
при переохлаждении и в состоянии утомления, а также недостаточн€UI р€вминка
перед скоростными усилиями.
Во избежание травМ рекомендуется: Выполнять упражнениrI только после разминкис достаточным согреванием мышц; Надеватъ тренировочный костюм в холодную
погоду; Не применять скоростные усилия с максимальной интенсивностью в ранние
утренние часы; Не бегать продолжительно по асфальту и Другим сверхжестким
покрытиrIм; Прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах; Прrr.r"r"
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упражнения на расслабление, растягивание и массаж; Применять втирания,
стимулирующие кровоснабжение мышц, но только по совету врача.
,щанный раздел программы должен включать широкий круг ср.д.r" и меропр пятий
для восстановления работоспособности обучающихся с учетом возраста,
спортивного стажа, квалификации и индивиду€tпьных особенностей .rrорrarьна, а
также методические рекомендации по использованию средств восстановления.
восстановление работоспособности происходит, главным образом, естественным
путем: чередованием тренировочных дней и дней отдыха; постепенным
возрастаниеМ объема и интенсивности тренировочных нацрузок; проведением
занятий в игровой форме. К гигиеническим средствам следует отнести: Душ, теплые
ванны, водные процедуры закаливающего характера, проryлки на свежем воздухе.
Режим дня и питаниjI. Витаминизация.
на высших этапах спортивной подготовки основными являются педагогические
средства восстановления (при неправильном построении тренировки ост€lльные
средства восстановления ок€tзываются не эффективными), т.е. рацион€lльноепостроение тренировки и соответствие ее объёма и интенсивности
функциональному состоянию организма спортсмена; необходимо огIтим€IJIьное
соотношение нагрузок и отдыха как в отдельном тренировочном занятии, так и на
этапах годичного цикла. Гигиенические средства восстановления используются те
же, что и для начальной подготовки. ,щополнительными педагогическими
средствами могут быть переключение с одного вида спортивной деятельности на
другой, чередование тренировочных нагрузок рЕ}зличного объема и интенсивности,
изменение характера пауз отдыха и их продолжительности.
из медико-биологических средств восстановления: витаминизация, физиотерапия)
гидротерапия,
биологические
наблюдением.
Средства восстановления используются лишь при снижении спортивной
работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. Втех слr{€шх, когда восстановление работоспособности осуществляется
естественным путём, дополнительные восстановительные средства моryт привести к
снижению тренировочного эффекта и ухудшению тренированности.

Г[паН медициНскиХ и медико-биологических меропри ятий представлен в
таблице 1б.

Г[гlан медицинских и медико-биологических
Таблuца Iб

все виды массажа, русская парная баня и сауна. Медико-
средства назначаются только врачом и осуществляются под его

Медицинские осм
комплексный в течение года
Уг ные медиццнские оýgдgдqрqчия (УМО)
Этапные комплексЕые обследования (ЭКО
Т, обследования
Обследования вательной деятельности
Tr

Мероприятия психологического характера
ирующие тренировки, создание положительного

Мероприятие Сроки
в течение года

в течение года
в течение года
в течение года
в течение года
в течение гола

в течение года
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эмоционального фола во время отдыхц цветовые и
музыкапьные воздействия)
Обеспечение спортсменов лекарственными препаратами,
медицинскими изделиями и специализированными пищевыми
продуктаrчIи (фармакологическоо и инструментальЕое
сопровождение) научные исследования в области спортивной
медицины

в течение года

Примерный план применения восстановительных средств представлен в
табпице 17.

Таблuца 17
4,

именеFIия восстановительных средств
Время проведения средства восетановления

После тренировки
- гигиенический душ,
- влажные обтирания с последующим растиранием
сухим полотенцом

После тренировочных нагрузок

- гигиенический душ
комплоксы средств, рекомендуемые врачом
индивидуально
- массаж, УВЧ-терапия, теплый душ
- сауна, массаж
_ аугогеннмили психомышечная, или
психореryлирующzul, психофизическаrI,
идеомоторнtш и монтztльнuш тренировка.

ГIлан

Медико-биологическое обследование

Медико-биологическое обеспечение спортсменов является составной частью
спортивной подготовки и состоит из комплекса мероприятий, направленных на
восстановпение работоспособности и здоровья спортсменов, включающих
медицинские вмешательства, мероприrIтиrI психологического характера,
систематический контроль состояния здоровья спортсменов, обеспечение
спортсменов лекарственными препаратами, медицинскими изделиrIми и
специапизированными пищевыми продуктами, проведение научных исследований в
области спортивной медицины и осуществляемый в соответствии с установленными
ЗаконоДаТельством о физическоЙ культуре и спорте требованwIми общероссиЙских
антидопинговых правил, и антидопинговых правил, утвержденных
международными антидопинговыми организациями.

Медико-биологическое обеспечение спортсменов
- восстановление работоспособности и здоровья
вмешательства;
- систематический контроль состояния здоровья спортсменов;
- мероприrIтия психологического характера;
- обеспечение спортсменов лекарственными препаратами,
и специaлизированными пищевыми продуктами

медицинскими изделиями

вкJIючает:
спортсменов, медицинские

(фармакологическое и
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ИНСТРУМеНТ€lПЬНОе СОпровоЖДение) на)цные исследования в области спортивноЙ
медицины.

В спортивном мире медико-биологическое обследование по другому
называют комплексным контролем (кк). Комплексный контроль это получение
наиболее полной объективной информации о здоровье и подготовленности каждого
спортсмена. Он позволяет:' 1. ОПРеДелить степенъ реЕrлизации спортсменом различных сторон
подготовленности функциональной, физической, психологической, тактико-
технической в условиях ответственных соревнов аний;

2. ПРОВести сравнительный ан€шиз результатов соревновательной
ДеяТельности с планируемым и достигнутым уровнем этапной готовности
спортсменов по модельным характеристикам;

3. РаЗработать и предложить комплекс необходимых рекомендаций по
КОРрекции индивидуапьных и командных планов подготовки и соревновательной
деятельности.

ПРИ ОбслеДоВании соревновательной деятельности определяются следующие
пок€ватели психологического контроля:

1. мотивационные - желание соревноваться;
2. ИНфОРМационные - уверенность в достижении намеченного результата;
3. ЭМОЦиОн€lпЬные - эмоционzlльно-моторная устойчивость, контролируемость

моторики.
углубленные комплексные обследования являются обязательным разделом

комплексного контроля в системе наrIно-методического и медицинского
обеспечения подготовки спортсменов. основной целью углубленного комплексного
обследования явJuIется пол}чение наиболее полной и всесторонней информации о
состоянии здоровья, уровне общей и специалъной работоспособности
подготовленности кандидатов на основных этапах подготовки, обеспечивающих
достижение высоких спортивных резуJIьтатов. Для выбора оптимальной,
индивидуальной технологии построенйя тренировочного процесса необходимо
иметь достаточно большой объем информации о модельных, прогнозируемых
характеристиках, об уровне подготовленности и темпах динамики рzввития
специ€lльных и физических качествах спортсмена. При этом один из важнейших
вопросов это информационно-коммуникационные технологии медико-
биологического сопровождения подготовки спортсменов. они включают в себя:

- правильный выбор тестов и их соответствие метрологическим критериям
надежности, объективности и информативности;

определение оптим€lJIьного объема показателей для оценки
функционЕuIьного сосТояниrI И УроВня поДГоТоВЛенности сПорТсМеноВ, еГо
достаточность, стандартизация условий и источников получениrI информации;

- соответствие методов контроля задачам тестирования.
сопровождение осуществляется в ходе четырех видов обследований:
- углубленных медицинских об следов аний (УМО) ;

- этапных комплексных обследований (ЭКО);
- текущих обследований (ТО);
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- обследование соревновательной деятельности (осд).

III. Система контроля

подготовки лицу' проходящему спортивную подготовку (далее -
необходимо выполнитъ следующие требования к результатам
программы, в том числе, к )ластию в спортивных соревнованиях:
На этапе начальной подготовки:

из5пrить основы безопасного поведения при занятиях спортом;
повысить уровень физической подготовленности;
овладеть основами техники вида спорта (дартс)>;
получить общие знания об антидопинговых правилах;
соблюдать антидопинговые правила;
ежегодно выполIUIть контрольно-переводные нормативы

по вид€lм спортивной подготовки.
На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной
Об1.,lающийся),

прохождения

(испытания)

повышать уровенъ физической, технической, тактической, теоретической и
психологической подготовленности;

изучить правила безопасности при занятиrIх видом спорта (дартс)
и успешно применять их в ходе проведения у.rебно-тренировочных занятий
и участия в спортивньtх соревнованиях;

соблюдатъ режим учебно-тренировочных занятий;
ИЗуIIить основные методы самореryляции и самоконтроля;
овладеть общими теоретическими знаниrIми о правилах вида спорта (дартс);
изучить антидопинговые правила;
соблюдать антидопинговые правила и не иметъ их нарушений;
ежегодно выполнrIть контрольно-переводные нормативы (испытания)

по видам спортивной подготовки;
принимаТЬ )пIастие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровняспортивных соревнований муницип€tльного образования на первом, втором и

третьем году;
принимать }пIастие в офици€tпьных спортивных соревнованиях проведения не

ниже уровня спортивных сореВнований субъекта Российской Федерации, начиная с
четвертого года;

ПОл)пIить уровенъ спортивной квалификации (спортивный разряд),необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного
мастерства.
на этапе совершенствования спортивного мастерства:

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и
психологической подготовленности ;

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включм самостоятельн),1ю
подготовку), спортивных мероприятийо восстановлен ия и питания;

приобрести знаниrI и навыки оказания первой доврачебной помощи;
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овладеть теоретическими знаниrtми о правилах вида спорта (дартс);
выполнить план индивидуаJIьной подготовки;
закрепить и углубить знаниrI антидопинговых правил;
соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
ежегодно выполнrIть контрольно-переводные нормативы (испытания)

по видам спортивной подготовки;
демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных

соревнованиях;
пок€tзывать результаты, соответствующие присвоению спортивного рt}зряда

((кандидат в мастера спорта)> не реже одного раза в два года;
принимать }пIастие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня

межрегион€lпьных спортивных соревнований;
получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание),

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства.
На этапе высшего спортивного мастерства:

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической,
техническоЙ, тактическоЙ, теоретическоЙ и психологическоЙ подготовленности;

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включЕuI самостоятельную
подготовку), спортивных меропри ятий, восстановлениrI и питания ;

выполнить план индивидуальной подготовки;
Знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушениЙ таких

правил;
ежегодно выполнrIть контролъно-переводные нормативы (испытания)

по видам спортивной подготовки;
принимать )лIастие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня

всероссийских спортивных соревнований;
пок€lзывать результаты, соответствующие присвоению спортивного званиrt

(МаСТер спорта Россип>, или выполнить нормы и требованчIя, необходимые для
присВоения спортивного звания ((мастер спорта России международного класса> не
реже одного раза в два года;

ДосТичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта
Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды
Российской Федерации;

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегионапьных,
ВСеРОССиЙских и международных официальных спортивных соревнованиях.

Оценка резулътатов освоения Программы сопровождается аттестацией
обl^rающvIхсъ проводимой организацией, реализующей Программу, на основе
разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов
и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нацрузками
(далее - тесты), а также с учетом результатов }п{астия обучающегося в спортивных
соревнованиях и достижения им соответствующего уровЕя спортивной
квалификации.
Контроль над результатами спортивной подготовки:
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Текущий контроль. Проводится во время тренировочных занятий по плану
тренера, не реже 1 раза в кварт€Lл. Форrчry текущего KoHTpoJuI успеваемости выбирает
тренер с учетом контингента занимающихся и содержания теоретического
матери€lла и тренировочных заданий

Промежуточный контроль. Проводится в форме тестирования спортсменов по
общей физической подготовки, 2разав год: октябрь, март.

Итоговый контроль проводится 1 р* в год: апрелъ- май. Щелью итогового
контроля является - определение соответствия ypoBHrI подготовки занимающихся
требованиям программам спортивной подготовки по видам спорта.

Контропъные и контрольно-переводные нормативы (испытания)
по видам спортивной подготовки представJIены в таблицах 18-28.

Нормативы общей физи.tесtсой и специалъной
Таблuца MlB

физи.леской подготовItи для
и

Таблuца MIg
Контрольно-переводные нормативы общей физической подготовки в группах на

зачислеuия на этагI шaLIaлbHo готовки по виду сtIоDта ((даOтс>

N
п/п

Уrrрахспепия Едuuиllа
rIзмOрения

HopMaTllB д0 года
обучgrrш

Норматив свыше
года обучения

иilJIьчики цеl]оLIки иаJIьLIики llевоtlки
.ll орI\,{ат}lвы общей физи.lесlсой подготовltи

t.1 }iег на З0 ill
le бсrлее ше более

5,9 7,| J.L 5,4

1,2.
С]r,лrбание lt разгибание рук l] угlор0 j,leiкa

lta полу
коJIиLIесl,в0

раз

le \,{енее не fuleнee

) 4 l0

1.з N,le lшil l l}loe llереill}их(ение rlat l 000 rvl мин, с
ile OOJ]ee ше более

7.10 7.з5

1.4 Бег на l000 ;vr минп с
нс более не более

6,l0 5.30

HaKrlorl Bl]epell из гlOjlOже}Iия стоя ll;t
гI4 iч{настиt{ес ttой cKalvt ье (от ypt-tB ня с ltа:чtыл )

cI\4
t,Ie i\{el{ee l{e менее
+l t-_) +2 lз

I.6
Прьul<ок в длину,с мсста Toлtlltоiv{ дву]\,Iя
tIOl-atlvl и

clvl
Ite менее не менее
ll0 105 130 120

.F op]v{a,I,t j в ы с I le Lц}lа jI ь но й ф из лrчес ко й п о;цготов ки

l

\4етание тенн}lсного iч{яtlа в верти]tальную
цаJlь /tt.lil]чlо,грсlм l il,l tl|l выс0те I шл.

Щис:,ганllия б м (5 rlоrlы"гок)

колt4чество
поrIадацлtй

не менсе не менее

l э

)) Vtетание набивного i\{яаIа Beco]v{ l кг из
ilOJlO)t(€ния с,t,оя сl71псrй рукой через cтopot{}

м
I.le 14eIIee не менее
) 7

L.3

\4еl,анио баскеr,бо-цьно|,о мяча l{:]

лоло)i(ения стоя через cTopoFly в

верl,иKaJlыty}o цеj|L j{иаметроп,1 90 сMr.

Щистанция 5 м. высота 1 ;vr (5 попыток)

количество
попадаrIий

не N4eHee не менсе

4

этапе нач€LгIьной подготовки до года
\I

tllll
Упражrrешия Едишица [lорматив

шзшlерениrl иальчи](и|девоlII(й

1. Нормативы общеli флtзичесltой пtlдготовtси

1.1 Бег на З0 Mt tte бсl;rее
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'-,1,9 7,|

|.2, гибание и разгибание рук в упоре лсжа на полу
коJI ичес,гt]с

раз

{е менее

) +

1.3 CltetлattHcle гlереjll}klжение на l000 pr ииil. с
ше более

7.10 7.35

1.4 Бег на 1000 мr иин. с
не более

1.5.
F[аклсlлt вгtереjl и:] flоJlожеlIия оl]оя tltl гI{мt]аOтичеоltсlii cKirпtbe (or:

уровня cKaMblt)

це Nleнee

+I 1-_)

1.6. Iрыrкок в длину с места толI{кON,I двумя t{огаN,lи см
не менее

ll0 l05
2. I,"][ор м aтlt в ы с шеIIиаJI ь но й с}l tаз tt,tec ко й гt o;u,o,гo в ки

2.1
Иеr,анис ,l,еннисного rvlяча R I]ер"г1,1каJIьную lIeJIb l1иtlмelpoi\,{ l b,l на
высоте 1 п,r. fiисталлция б м (5 попытсlк)

кOJI}4tIес,гвс

попадаriий
не менее

l

z,2
Метание пабшвног0 {чlяча BecoN,l l кг и:з шOJlO)itения с,гоя сllltIой рукой
через с,горOну

vt
ше мецее

5

z.з
MeTaHplc баокетбольного мяrIа }Iз llоложения стоя tIерсз сторону в
л]ер,гикаJtьI{уло IleJIb диамеlром 90 см. f_{исr,аrrrдия 5 м. выссугit l пr (5

попыток)

t(оличеств0
поrlаданий

не менее

Контрольно-переводные нормативы общей физической

Таблuца М20
и специальной физической

иподготовки в группах на этапе начальнои подготовки свыше го
N
п/п

Упражнения Единица
IIзмерепия

[Iорматив
v|aJl ьLlики 1,1евочкр

.н о pNIaTI,{ вы общей dlизичесiссl ii пс,lдготовltи

1.1 Бегша 30 м
эе бо,llее

).L 5,4

|,2. Сгибание lI рirзгибапие рук в упOре лежа на полу
количествс

раз

не l\,{eнec

10

1.3 CMelHaHHoe пере/tl]ижение на l000 м vI}lH, с
не бсiлее

1.4. ýег на 1000 шr иип, с
не более

5.10 D,_)U

1.5.
:{itK:tcltt l]ilepel] из гIOJIOжелIия отоя 1,1a г}ti{liасllичесlссlii cKaltbe (сrг

у'РОВНЯ СtСаМЬИ)
]м

не 1\4енее

.t-2 +3

l.б. lры>lсtltс в jplиI]у с местtl T,OJlLIKolv{ /u]умя l{oгаfuI],i ) ]\,I

t"Ie MeFtee

1з0 l20
.н ор I\4 i1,|,и }з БI с r]е циал ьно й (l из и ч ecKcl ti псl; цl,tl,го вк и

l
Vетание теннI4сного il,Iяtlа в всртикальную цель диаметрO]ч{ l м на
}t,lool,e l па. /,{исr:аllция б м (5 гlсlпr,rток)

не менееY\ l

попаданий 3 2

) Иer:atttle набивuсlг,<r NlяLIа Becoi\4 I кr,и:з [IоjIOжеt]ия с,гоя о;.1ллой рукой
{ере:] сторону и

не l\4eНee

7

j._) .

V[ета.llие баокетбсrльного п,lяча из полоiItеL{ия стоя через сторону в
t.}ер,г1-1каJIь}lую Ll.eJlb 11иа]\,Iе,l,роl\4 90 clr. fdисr,анt"lия 5 ivt, tзысо,l,it 1 м (5
псlпытоtt)

I"Ie lvleHee

попаданий _)

36

L

1

)



Таблt,ttlа ]l|s2I
Нормативы общей физической и специа-пъной физической подготовки для

заtIисле}лия на у.I0бно-трелшрово r{}{ый этап (этап сгrортивt"лоЙ специализitции)

Таблuца М22
Контрольно-переводные нормативы общей физической и специалъной физической

л() JIе,I] llo в (да
N
п/п

Упраrкнения Е7lиниtlа
измерешия

[:IopMar,иB

юноlпL цевушки
, I,,j орN,Iативы общой ф изической подготовклi

1.1 Бег па З0 м
I{e оOлее

6.0 5,2

1.2 Бег на 1000 м \.{ин, с
не более

5.50 6.20

1.з. С]гtлбаlлие ll рttзl:и,бан}lе рук в yIiopc, jlежа fitr пOлу
FIе менее

P.t 13 7

1.4,
I-{ак"цон впсрсrд l4:] IlоJIоженl4я сlOя на l,иl\4насl,1.t.tеской скаплье (trr,

уровIIя скап,tьи)
]м

не менее
+4

1.5 Чс.ltно.tный бег Зх10 пл
пе бс1,1tее

),6 ),9

1.6 lрыlttоlt в дллlпу о места толчко\,l двумя ногами эNt
не менее

l40 lз0

1.7 Vlеr,irние мяча Beooivl l50 l, м
t,le Met{ee

22 i5
.F[ормеrтl,tвы с пе цI.lал ьпой dlизичесlсо ii лодготов lси

l
Метtttlие пttблtвног0 fr{яча BecoN,l l кг иIз 11оJIожеuия стоя itr}

],ltulbнocl^b оiiной руrсой чере:] c1,opol{y
]\{

Lte менее

б 5

)э MeTaHlle бастсотбольного мяtlа }.iз положения стоя через сторону в
вертикаJ]ыtулсl lleJll jIиаметроN{ 90 сшr. f{zrс,l,алlцияt 5 пл (5 гlсlltыток)

ltолиl{ество
tlопа,цаtл,ий

не м9не9
1J

подготовки на учебно-тренировочном этапе
этапе й специал и лет

N
п/п

Упражнения Единица
измерения

Норпtатив
оно1.1jи цевуLпки

1 . I" I орпrати вы общей физи.lес ttой подготt-lвltи

1.1. Бег на 30 пr
,le бtlлее

i,0 )r/

1,2. Бсг на 1000 м иин" с
:е бо.llее

5,50 5.2{)

l ,:] г,ибаплtе и разгtлбание рук l] yl.]ope jleжa llil lIолу l(OJlиLIecl]Bo раз
lle \,1е}{ее

lз 7

|.4
IIаклон вперед иl] поло}кениr] стоя на гиN{насти.леской скапtье (от
/ровI,Iя clcalttbи) }l\,I

:le l!{9Нee

у4 +5

1.5 L[е.;lно.лгtыГа бег 3х10 м te б<l,пее

),6 )q- ,,

1,6. lрытtсltt в длиi{у с места толLtltом двуN{я IIогаN,11,1 ;м
.Ie Менее

l40 l30
1.7 ИelаHtаe мячtr Becoivt 150 i, vl не ]иенее
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22 l5
2. [{орплiu,ивы специajlьной (lизи.лесKt.lй tit,l/tгoтoвкtl

z.l
Метание набlлвногt,l l{яtlа вссоNI I кг из полOжения стоя на

l1ilл ь t locт,b сlдlttсl й ру кой ч ерез cтopoпy l\,I

нg мснее

6

z.2
Метлtttие баске,гбоэrл,}lого NlяLlа из ilоJlо}келlия с,l,оя через с.гOрону в
в9ртикальну}о цель диаметроI\4 90 опл. ,Щtтстанция 5 шr (5 попыток)

количество
попаданий

не]vreНee

)

Таблtп4а ЛlЬ23
Нор,ма'гиIз,ы общей, физической и специаJLь,ной физ,и,.lеской подготовки дпя

ЗачИсЛения на у.Iебно-тренировочныЙ этап (этап спортивноЙ специаJIизации)

Таблuъуа Ng24
Контрольно-переводные нормативы общей физической и специЕrпьной физической

поДготовки на rIебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)

свышIе 1,рех лет tlо сш
N
п/п

УпрахtнеIIия Единнllа
измерения

[IopMa,r,rrB

оноши цевушкр
1. н.tlpivl aT,l.t tз l,t сlб ш, 1е й ф из и.rеско йt п c1,11 гото в ки

1,1 Бег на 30 м
ае более

5,8 5,0

1,2 lieг rtzt 1000 lr чlилl, с
ле бо;tее

5.0 5.з0

l.з гибалltlе и 1эазгибаi,tие pyli в упоре лежа на полу I(олиLIество раз
{е менее

lб l0

1.4
HaK.ltclll вгIереll }i:з Ilоло)ItеI{ия стоя llil гиfuIllвс.ги.tесttой cкttfulbe (от
/ровня сrсашtьи) ]м

ile ý.{енее

|5 |б

1.5 L{елночллый бег Зхl0 п,r
ite более
.)?

1,6 1рыrкок в /{jIину с Mecтa TOJItlKob,I lli}у\,lя Hoi,.al\{}.{ эм
не i\reнee

160 l50

1.7 \4ет:ание мя.tit liecoM I50 r, \{
це менее

?.5 18
2, }l,ормаr,и вы сгIе LциаJI ь ной физ ичес ltо й t,to,;l1,o,t.oBltи

2.|
\4eTaHl.to набивного iчlяча Beco]vl l кг и:з положсния стоя на
i{tljl bl l о c,l,b о21 t lcl t',i ру Kcl i.i ч ере :J cтopo н у

и
rle Mel"Iee

)

)1 Иетапl,tе баскеr,бсl"цьL{ого ]\4яL{it tl:] flOJlожеIlия сl]0я через cтopoIly lз

зертI4l(альную цель диаметром 90 спr. ýист,анцlтя 5 п,r (5 попыток)
коJIиtiесl]в0
попаданий

-{е i!{eHee
аJ

свыше лет
N
пltI

Упраrкнения Единица
изý{ерения

[Iорпrатив
юноLши tевуl,ilки

l. [,lорплативы общей фи:зи.lеской подготовки

I.1 Бег lra З0 r,r
tle OoJlee

5,8 5,0

|.2 Бег на 1000 м п,ILIH, с
не более

5.0 5.30

1,3 Сглtбагrио и разl,ибанио рук в yIlope jle)Ka на полу коJlиt|есl,во раз
t,{e менее

lб 10
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1.4
Наклоп вг|ереll и:] ilоjlожеl{ия стоя l,|€t гимi{асl:ическttйl cKitMi,e (сrг

эм
t{e Mel{ee

уровня скал,tьи) l-5 +б

1.5 челночный бег Зх l 0 м
не 0олее

),2 )ý2 ,-"

1.б Iрыжок l] ll;l14Hy с N4ес,га l,oJILlKoý{ jtвуN4я ногrlми Э r\4
не менее

160 l50

|,7 Метаt;ие tчtяча весом 150 г м
t{e Me}Iee

z5 18

I{clp м ir, ги в ы с] I]e l{и аJI ь н о й (l из и ч ес ко й гlсl;1t,о,l,о вк tl

z.l Мстание набивного мяtIа весоNI I кг из пOлo)ligния стоя на
далыIость сlлной рукой через сторопу м

не менее

7 )

)э Ме,гание баскетбо.шt,IIого п,tяLlа из пOJIоже[Iия стоя через cтOpolly в
вертLIкальнуrо ц9ль д}lаlч{етроl\{ 90 cb,l. ,Щистанция 5 м (5 попыток)

количество
попаданий

:le fulенее

((да

N
п/п

Упр:rжснеItия Едипrrца
измерения

Ноrrматив
оноши/
иY}кч1.1нь

цевушlси/
iкeHl1.1}.lHb]

.l-| орпtативы общей фl,тзичесltой подгt,lтовltи

1,1 Ljег ша 60 м ,le более

),2 10,4

1,2 Бег на 2000 м иин, с
не L)олее

).40 l1.40

1.3 Сг,ибание и разгибапие рук в yllоpe Jlex(a па полу tоличество p&J
це Nle}lee

z4 10

1.4
1,1аклон вперед из положения стоя на г}l]чlнастической скамье

}i\4
не ]v{eнee

ОТ УРОВIIЯ СКаtчtЬИ) r-6 +8

1,5 LIелнtl.лный бег Зх] 0 м
uе OоJIее

7,8 8,8

1.6 lрыiltсltt в длину с Iиеота толчкOм двyý4я ногами )м
не п{енее

190 160

1.7 Тодниьцание ,гуJIоI]иll1а из llojlоilteнi,lrl jloxta }ltl сшине (за l мин) {оJIичесl,во раз
не менее

]9 з4

l.B Ие,галlие пtячir Beccll'l I50 r, vl
це менее

34 zI
2. т| clpпl а,l,и в ы cI IециаJlь но й til из и ческt,lti l tсi;цr.от,о вки

z.l Метание набtавного мяча весом 2 кг лt:з полохiения стоя одной
рукой через cTopotiy и

це ]vteнee

]5 10

z.2
Метttние баскеr,больноl,о мяtла 1-1:] IIоJIожен}4я с,т.оя Llepe:]

}торону в вертикальну}0 цель дi.{riметром 90 сп,r. Щистанция б м.
[5 псlпыr,сlк)

{оличество
rопадаший

не менее

+

Таблutуа Ns25
Нор,матиI]ы обlilей физи.лес,ко,й и спеIIи.аJIь,ноii физи.tеской rIоlI,готовки для

зачисления на этап совершенствования сшортивного мастерства по виду спорта

Таблuца ]VЬ2б
Контрольно-переводные нормативы общей физическоЙ и специ€tльной физической

подготовки на этапе со



пlп измерgнIIя ,оноt,tlи/

иужчинь]
девуtшки/
женщины

.нормативы общей физической подготовlси

1.1 Беt,на б0 Ml

не более
Q? 10,4

1.2 Бег на 2000 м чIин, с
не более

9.40 1t.40

1.3 Сглtбаrtио l,t рtr:згибание рук l} угlоре JIежа на поjIу
не менее

[,it z4 l0

1.4
Наклоrr впOред из положеrIия стоя l,ta гимнасти.леской cкafolbe

(clT урсlвня скl}ý{ьи)
)м

I"le fuIcltee

+6 l8

1.5. Llелнt,lчный бег 3xl0 п,r

не более

7.8 8,8

1.6. Iipt;жoK в .iljlиHy с места,гоjlLlt(o\,t jtвуi{я t{огами 0N,I
:{е Менее

190 160

1.7
не N,IeHee

rUлнимани(, lyJlut ищi, \-Ja1 l lчrин,, [J.1:, )9 )4

1.8 Метание мя.Iа весом 150 г vl
tle менее
j4 z1

.l,Iормативы специальной физической подготовки

2.1
ИeTil1llle набивлlого мяltа BecoIvI 2 кг из положе}лия стоя одной
эукой через cтopoHy

vI
не менее

15 l0

z.2
Vlетание баскет,больного п,lяLiа и:] ]lоло}кениrI стоя rlepe:]

)гороIlу l] вертикаль}{ук) lteJlb диаý{етро]м 90 см. /_{истаrrцлrя б шr.

15 погtыl,ок)

колиt{ество

псlпа;1ztt,tий

не меноо

+

Та,6лt,tlъусt Np27
I{ор,мативы обш,lей ф,и,зи.лес,ко,й ,и с,пеIIиаJIь,нO,й ф,и,зи.lеско,й llодtготовки дjIя

зачисления на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта (да
ý
п/п

Упражнснlrя Dдиница
измерешия

HopMaTlrB
юнс,ltllи/
иу)ItчIttlь]

певушки/
кенщиI{ьl

.н op]vliyгl,t l]bl об r I 1е й ф изи.lес кой гicr,l t,o,гo в Kll

1.1 Бег на 60 ivl
не более

8,2 10,4

Бег, tta 2000 lr мин, с
I{e ()олее

8.10 l0.00

1.3 Сгибанlае и разгибание рук в упоре ле)l(а на полу t(олиtlество раз
t{e TvleHee

36 t5

1.4
Наклоll вперед и:] положеI,1}lя стоя I,{a гиL,lнасти..lеской cliafulbe

,о г уроrзrrя окаь,lьи)
_:м

]le Менее

|ll r-15

1.5 Челttо.irlый бег 3xl0 п,r
те болес
1,\lэ! 8,0

1.6 Iрыrкок в /IJlину с Mecтa,I,oJlttKOi\4 llt}умя нога1\4и эм
ite Me[,Iee

Z15 180

I.7
Поднлtманl.iе туловища из положения лежа на спине (:за

l мин)
количество раз

це менее

+9 +3

l.B Мо,гirнио ш,tяча Becolr 150 l, vI не мен9е

40

t.2



40 27

I-Iclpшl tt,t,и в ы cr le liи ал ьно й (l изи ч ес Ktl ti гtt-ll,цl,ото вк tl

z.l
Метание FIабивного мяrIа вес0]\,{ 2 кг tлз полох{ения стоя
oдllcli.i рукой чере:] стOрO}jу

\,l
не менее

lб I0

Таблuъуа Ng2B

подl,отовки на этапе высl,шеl,о спортивного IIО ВИДУ СПО

ý
пlп

Ушражнеrtия Едиtлица
пзмерения

Норматив
,t-lл,lоши/

иужLlинь]
цевушки/
кенц{инь]

l. Ilорь,lативы общей физи.lеской подготсlвклl

1.I Бег на 60 l,t
пе более

8,2 10,4

1.2 Бег на 20()() м h4ин, с
не бо"пее

8.10 l0.00

1,з Сглtбание tl разгибалtие pyt( l} yl,Iope Jle)iia lltl пOJlу коJlичесl]в() рtlз
.l,{e менее

36 l5

1.4
[,{аклtlн вперед из положения стоя на гиN,lнасти.lеской cкaN,lbe

|от урсlвня скапльи)
см

не I\,IeHee

Il1 +t5

1.5 LIеltно.tный бег З,ч10 п,r

lle более
1a
lэL в,0

1.6. 11рыltсоtt в дл1,1лlу о NlecTa толчI(оN,l двумя ногами эful
t{e Met{ee

zl5 180

1 ,7.
I lо;llttлпttttlие,rуJlовиLца из гlOJIOжеl{ия, j|e}iia па cпlitte (за

l r,rин)

не 1\4ене0
Pa-J

+9 +3

1.8 Метitllие п,lяча Becoir,t 150 r, N4

не п,lенее

40 z7

. Illoprutaтlt вы с гlе ц}l а jI ь Flо й c}i tлз лtчос ко й LtоJ1гото в ки

l
\4eTaHlle набивнt-lго iчlяча BccoNl
эllt,tой ;эукой Llерез стор0}{у

2 кг и:з поло}ксния стоя
и

]е мен9е

lб 10

Методические указания по орfанизации приема нормативов общей

Контрольно-переводные нормативы общей физической и специальной физической

физической и специальной физической подготовки
- Бег на 30, 60, 1000, 2000 м выполняется на дорожке стадиона или легкоатпетического манежа
в спортивноЙ обуви без шипов. В каждом забеге участвуют но менее двух спортсменов,
результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды. Рt}зрешается только одна
попытка.
- Подъем туловища лежа на спине. Выполняется из исходного положения (ИП): лежа на спине
на гимнастическом мате, руки за головой, пальцы сцеплены в (замою), лопатки касаются мата,
ноги согнугы в коленях под прямым угпом, ступни прижаты партнером к полу. Спортсмен
выполняет максимaльное количоство подниманий, Kacarlcb локтями бедер (коленей),
с последующим возвратом в ИП. Засчитывается количество правипьно выполненных
подниманий туловища.
- Сгибание и р€tзгибание рук в упоре лежа на полу. Выполняется максим€lльное количество
ра3. И.п. - упор пожа на горизонта-тrьноЙ поворхности, руки полностью выпрямлены в локтевых
суставах, туловище и ноги составляет единую линию. Отжимание засчитывается, когда
СПОРТСМеН, КОСЕУВШИСЬ гРУДью пола, возвращается в и.п. При выполнении упражнения
запрещены движения в т€вобедренных суставах.
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_ Челночный бег 3х10, выполняется на ровной площадке с размеченными линиями старта и

финиша. Ширина линии старта и финиша входит в отрезок 10 метров. По команде <Марш>

спортсмен доJIжен пробежать 10 метров, косIIуться ппощадки за линией поворота любой
частью тела, повернуться кругом, пробежать, таким образом, еще два отрезка по 10 метроВ.

Рекомендуется осуществJIять тестирование в соревновательпой борьбе, стартуют минимум по

два чеповека.
_ Наклон впоред из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье выполняется
из исходного ltоложения: стоя на гимнастической cKaN,Ibe, ноги выпрямлены в коленях, ступни
ног расположены параллельно на шириЕе 10-15 см. При выполнении испытания по комаЕде
судьи спортсмен выполняот два предваритепьных наклона, скользя пальцами рук по линейке
измерения. При третьем наклоне спортсмен максимально сгибается и фиксирует результат в
течение 2 секунд.
- Метание мяча весом 150 грамм на стадионе или любой ровной площадке в сектор дпя
метания копья или коридор шириЕой 10 метров.
_ Прыжки в длину с места толчком двумя ногами. Проводятся на нескользкой поверхности.
Спортсмен встает у стартовой линии в и.п., Еоги параллельно и толчком двумя ногаI\4и и
взмахом рук совершает прыжок. Приземление происходит одновременно на обе ноги на
покрытие, исключающее жесткое приземление. Измерение осуществляется по отметке,

расположенной ближе к cTapToBoia линии, записывается лучший результат из трех попыток в
сантимотрах.
- Смешанное перодвижение состоит из бега, переходящего в ходьбу в любой
последоватепьности. Смешанное передвижение Еа дистанции 1о 2, 3 километров проводится на
стадионе или любой ровной местности.
- Метание теннисного мяча в цель производится с расстояния б метров в вертик€tльную цель
диаметром 1 м на высоте 1 м. ,Щля метания теннисного мяча в цель используется мяч весом 57
грамм.
- Испытание проtsодится на ровной пдощадке. Участниlс встает у линии разметки и
бросает мяч из положения, стоя одной рукой через стOрону на дальность. При броске ступЕи
долхffiы сохраЕIять коЕтакт с площадкой.
- Испытаr"Iие проводится }Ia ровной площадке. У.lастник встает у линии разметки и
бросает баскетбольный мяч из положения, стоя через стороЕу в вертикальную цель диаметром
90 см. Расстояние б м.

Уровень спортивной квалификации обуlающихся по годам и этапам спортивной
подготовки представлен в таблице 29.

Таблuца 29
Уровень спортивной квалификации обуrающихся

по годам и этапам спортивнойи э,IаtIам cll ts ll0лl,о,I()tsки
Этапы и годы спортивпой подготовки

этап начальной
подготовки

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной
специализации)

Этап
совершенствовани

я спортивного
мастерства

этап высшего
спортивного
мастерства.Що года

Свыше
года ,Що трех лет Свыше трех лет

Спортивные разряды
- <третий юношеский
спортивный разряд>,
<второй юношеский
спортивный разряд>,
<первый юношеский
спортивный разряд>

Спортивный разряд
<третий юношеский>;
Спортивный разряд

<второй
юношеский>;Спортивн

ый разряд
кпервый юношеский>

Спортивный
разряд

(кандидат в
мастера спорта>

Спортивный разряд
(мастер спорта

России>>
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IY. Рабочая программа

Структура тренировочного процесса

современное представление о планировании годичных циклов подготовки
СВЯЗаНО С ее ОПРеДеЛеННОЙ СТРУКТУРОЙ, в которой выдеJuIют: микроциклы,
мезоциклы и макроциклы.

МикроцИкJIоМ тренироВки н€lзыВают совОкупность нескольких тренировочных
занятий, которые вместе с восстановительными днями составляют относительно
законченный повторяющийся фрагмент общей конструкции тренировочного
процесса. Как правило, длительность микроцикла составляет одну 

".д"по(7 дней).в практике отдельных видов спорта встречаются от 4-х до 9-ти различных
типов микроциклов: втягивающий, базовый (общеподготовительный), контрольно-
подготовительные (модельный и специ€lпъно-подготовительный), подводящий,
восстановительный И соревновательный. В спортивных единоборствах по
направленности тренировочных воздействий принято выделять шестъ блоков
построения недельных микроциклов: р€}звивающий физический (РФ); рЕ}звивающий
техничеокий (РТ); контрольный (к); подводящий (П); соревноВательный (с) и
восстановительный (в). Следует отметить, что условные обозначения микроциклов
применяЮтся для удобства планирования подготовки к соревнованиrIм. основными
внешними признаками микроциклов является н€tличие двух фаз - стимуляционной
(кумуляционной) и восстановительной (разгрузка и отдых). Успех rпu""ро"ания
годичного цикJIа подготовки зависит от рацион€lльной последовательности
микроциклов разной направленности, р€lзного объема и интенсивности.

МеЗОЦИКЛ - ЭТО СТРУкТура средних циклов тренировки, включающих
относительно законченный по воздействию ряд микроциклов.

в практике средний цикл тренировки содержит от 2-х до 6-ти микроциклов.
мезоструктура подготовки представляет собой относительно целый законченный
этап тренировочного процесса, задачами которого является решение определенных
промежуточных задач подготовки.

внешними признаками мезоцикла являются повторное воспроизведение рядамикроциклов (обычно однородных) в единой последовательносr" 1nu* правило в
подготоВительноМ периоде), либо чередование различных микроцикJIов в
определенной последовательности (как правило в соревновательном периоде).

МакроцикЛ тренировки предполагает три последовательных ф*",приобретения, сохранения (относительной стабилизации) и некоторой утратыспортивной формы. Построение макроцикла основывается на периодизации
круглогодичной тренировки. в дартсе в частности следует говорить об
однонаправленном построении тренировки внутри каждого макроцикла, несмотря
на два, три или более соревновательных периода. Необходимость индивиду€lльного
подхода к структуре спортивной тренировки в годичном цикле предполагает один
или несколько макроциклов, в зависимости от к€rпендаря соревнований.

годичный цикл в виде спорта <rщартс> состоит из трех периодов:
подготовительного, соревновательного и переходного.
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Подготовительный период
подразделяется на два этапа:

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

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

Этап состоит из двух, в отдельных случаях из трех мезоциклов. Первый

(период фундаментальной подготовки)

связан с предыдущим переходным периодом и является подготовительным к
выполнению высоких по объему тренировочных нагрузок. Второй мезоцикл
(длителъностью 3-б недельных микроциклов) - (6азовьlй) - направлен на решение
главных задач этапа. В этом мезоцикJIе продолжается повышение общих объемов
тренировочных средств, р€lзвивающих основные качества и способствующих
овладению новыми соревновательными процраммами.. В отдельных слуI€шх может
быть третий мезоцикл - контрольно-подготовительный (его еще можно нЕввать
<<шлифовочныfu>) или с элементами предсоревновательного.

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

нагрузки, направленные на совершенствование физической подготовленности,
повышается интенсивность выполнения тренировочной нагрузки. .Щпительность
этапа 2-3 мезоцикла (или 6-8 недель).

Соревновательный период (период основных соревнований)
Основными задачами данного периода являются повышение уровня

специ€lJIьноЙ подготовленности и достижение высоких спортивных результатов в
соревнованиях.

Соревновательный период делится на два этапа:
1) этап ранних стартов или р€}звития собственно спортивной формы. На этом

этапе дпительностью в 4-6 микроцикJIов решаются задачи повышениrI ypoBHrI
подготовленности, входа в состояние спортивной формы и совершенствованиrI
Технических навыков в процессе исполъзования соревновательньIх упражнений. В
конце этого этапа проводится главное отборочное соревнование.

2) Этап Непосредственной подготовки к главному старту. На этом этапе
решаются следующие задачи:

- ВОССТаНОВление работоспособности после главных отборочных
соревнований;

- ДальнеЙшее совершенствование физическоЙ подготовленности и
технических навыков;

- СозДание и поддержание высокой психической готовности у спортсменов за
счет реryляции и самореryляции физиологических состояний;
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- моделирование соревновательной деятелъности с целью подведения
спортсменов к участию в соревнованиях и осуществление контроля за уровнем их
подготовленности;

- обеспечение оптимЕlJIьных условий для максимального использования всех
сторон подготовленности спортсменов (физической, технической, психологической)
с целью трансформации её в максимЕtльно высокиЙ спортивныЙ результат.

Продолжительность соревновательного периода 4-5 месяцев. В этом периоде
соревновательное упражнение (выполнение комплекса) выступает в качестве
специализированного средства подготовки.

Переходный период
Основными задачами этого периода являются обеспечение полноценного

отдыха после тренировочных, соревновательных нагрузок прошедшего года или
Макроцикла, а также поддержание определенного уровня тренированности дJUI
обеспечения оптимальной готовности спортсменов к начаJIу очередного
Макроцикла. Особое внимание должно быть обращено на полноценное физическое
И) особенно, психическое восстановление спортсменов. Продолжителъность
переходного периода составляет от 2 до 5 недель и зависит от этапа подготовки, на
котором находятся спортсмены, системы построения тренировки в течение года,
продолжительности соревновательного периода, сложности и уровня основных
соревнований, индивиду€lпьных особенностей спортсменов.

КаЖДый период очередного годичного цикла должен начинаться и
ЗаВеРШаТЬся На более высоком уровне тренировочных нагрузок по сравнению с
соответствующими периодами предыдущего годичного цикJIа.
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Режимы тренировочшой работы и периоды отдыха

Тренировочный процесс в спортивной школе ведется в соответствии с
годовым планом спортивной подготовки (включая четыре недели летнего периода
самостоятельной подготовки и (или) летнего спортивно-оздоровительного лагеря
для обеспечения непрерывности тренировочного процесса) и осуществляется в
следующих формах:
- тренировочные занятиrI (групповые, индивиду€tльные и смешанные), в том числе с
использованием дистанционных технологий;
- тренировочные меропри ятия (тренировочные сборы);
- самостоятельная подготовка по индивидуапьным планам, в том числе с
использованием дистанционных технологий;
_ спортивные соревнованиrI;
- контрольные мероприятия;
- инструкторская и судейская практики;
- МеДицинские, медико-биологические и восстановительные меропр иятия.

Программа рассчитываетс я на 52 недели в год.
В годовом плане спортивной подготовки количество часов, отводимых на

спортивные соревнования и тренировочные мероприятия, указываются в
СООТВеТсТВии с требованиями к объему соревновательноЙ деятельности на этапах
СПОРТИВноЙ подготовки по виду спорта <<бокс>> и перечнем тренировочных
мероприятиЙ. Самостоятельн€tя подготовка должна составлять не менее 10% от
Общего количества часов, предусмотренных годовым планом спортивной
ПОДГОТОВки. Остальные часы распределяются организациеЙ, осуществляющей
спортивную подготовку, с yIeToM особенностей вида спорта.

на основании годового плана спортивной подготовки организацией,
осуществляющей спортивную подготовку, утверждается план тренировочного
ПРОЦеССа (ТРеНиРовочныЙ план-график) и расписание тренировочных занятий для
каждой тренировочной цруппы. Расписание занятий (тренировок) составляется
администрацией спортивной школы по представлению (ходатайству) тренера в
целях установления благоприятного режима тренировок, отдыха спортсменов,
обучения их в общеобразовательных и других учреждениrIх.

работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется
только на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего
спортивного мастерства.

продолжительность одного тренировочного занятия при реализации
программы не должна превышать:
- на этапе начапьной подготовки - двух часов;
- на тренировочном этапе (этапе спортивной специ€Lлизации) - трех часов;
_ на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов;
_ на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов.

При проведении более одного тренировочного заIUIтия в один день суммарн€UI
продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.



,Щопускается одновременное проведение тренировочных занятий с лицами,
проходящими спортивную подготовку в группах на р€вных этапах спортивной
подготовки, если:
- объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на этапе
наЧ€rпЬноЙ подготовки и тренировочном этапе (этапе спортивноЙ специализации)
первого и второго года спортивной подготовки;
- ОбЪединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на
тРенироВочном этапе (этапе спортивноЙ специ€tлизации) с третьего по пятыЙ год
СПОРТиВНоЙ подготовки и этапе совершенствования спортивного мастерства;
- ОбЪеДИНеННая грУппа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на этапе
совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.

ПРи оДновременном проведении тренировочных занятий с лицами,
ПрохоДящими спортивную подготовку в |руппах на рЕвных этапах спортивной
ПОДГОТОВКИ, Не ДолЖна быть превышена единовременная пропускная способность
спортивного сооружениrI.

Периоды отдыха
ОТДых слеДует рассматривать как важную составную часть тренировочного

процесса. В процессе отдыха происходит восстановление организма после
тренировочных нагрузок. оно базируется на общеизвестном положении физиологии

фазовом характере изменении работоспособности после выполнения
тренироВочныХ нагрузоК. НагрузКа вызывает утомЛение организма (первая фаза),
которое сменяется восстановлением (вторая фаза), а затем и сверхвосстановлением
(третья фаза). Продолжительность каждой фазы в значительной степени зависит от
целого ряда факторов - объема, интенсивности и направленности выполненной
нагрузки, возраста и ypoBHrI тренированности, условий отдыха и индивиду€tльных
особенностей организма. Интервалы отдыха связаны с продолжительностью
указанных фаз. Для обеспечения непрерывности тренировочного процесса
необходимо планировать каждую последующую нагрузку В основном на фаrу
сверхвосстановления после отдельного тренировочного заIUIтия. Более длительный
интервЕtл отдыха не обеспечивает достаточно высокого темпа прироста результатов,
а чрезмерное удлинение отдыха может просто стабилизировать работоспособность.

общая физическая подготовка боксера направлена на р.вностороннее
развитие физических способностей. она повышает уровень функцион€tльных
возможностей организма путем воспитания общей работоспособности, стимулирует
р€ввитие выносливости, силовых и скоростно-силовых качеств, координационных
способностей и др.

общая физическая подготовка комплексно р€lзвивает физические способности
в сочетании с вариативными двигательными навыками и действиями. Наряду с
упражнениями скоростно-силового характера, здесъ широко используются
упражнениrI, р€ввивающие выносливость в работе переменной интенсивности со
значитеЛьнымИ силовыми напряжениями, а также упражненшI, р€tзносторонне
совершенствующие ловкость и быстроту двигательной реакции.

Специальная физическая подготовканаправлена на р€ввитие физических
опособностеЙ, отвечаюIцих, в данном случае, специфике боксЪ. Это у.rрu*"."ия в
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координации движений при ударах и защитах, в передвижении, игровые
упражнения, бой с тенью, упражнения на специЕrльных боксерских снарядах (мешке,
грушах, мяче на резинах, на лапах и др.) и специ€lльные упражнения с партнером.
специальную физическую подготовку подразделяют на две части:
предварительную, направленную на построение специ€tльного фундамента,
основная цель которой 

- 
возможно более широкое рЕlзвитие двигательных качеств,

применительно к требованиям бокса, и основную. Чем прочнее первая ступень, тем
крепче и
р€ввития

выше может быть вторая,
двигательных качеств.

что, в свою очередь, позволит достичь большего
Надо помнить, что уровень ступеней должен

поддерживаться постоянным, пока на новом этапе не потребуется дальнейшее его
повышение и укрепление. Следовательно, в круглогодичной тренировке боксера
виды физической подготовки должны сочетаться между собоИ ,unr11a образом,
чтобы при включении специаJIьной физической подготовки оставалась (в меньшей
мере) и общаЯ физическаЯ подготовка. При переходе же к высшей ступени
специальной физической подготовки должны поддерживаться на достигнутом
уровне общая физическая подготовленность и специальныЙ фундамент.

Техническая поДготоВка- Споптипняя те*нтдт.я тrqттf.'яDпАuо uо плБтттттбyyт,л
'l'ехническая подготовка. Спортивная техника направлена на повышение

эффективности движений при максимaльных и около максим€tльных усилиях, на
рационЕlльное расходование сил, увеличение быстроты, точности, выр€lзительности
движений в экстремальных условиях спортивной борьбы.

ТактическаЯ подготовка. Тактическая подготовка это примененшI
технических средств с учетом своих технико-тактических, мор€lлъно-волевых и
физических возможностей в бою с разными по стилю и манере противниками.
тактика находит свое вырах(ение в атаках и контратаках: умелом использовании
способов вызова на атаку, применении защит с rтоследующими активными
действиями, вложных действиях для введения в заблуждение противника,
нарушения его планов. Тактику боксера оrrредеJIяIот не только боевое мышление,
реакции, эмоции и другие качества, но и уровень его технического мастерства и
физической подготовленности. Как бы правилъно боксер ни решЕtJI тактические
задачи, как бы наглядно он ни представлял свои действия в борьбе с конкретным
гIротивником, но если у него нет дJUI этого искусных технических возмохtностей, онне сможет реuLлизовать свой план. Например, боксер понимает, что на дальней
дистанциИ боЙ оН проигрываеТ и что ему надо сбп"."r"." для решительных
действий в среднем и ближнем бею, но если он не владеет достаточной техникой
ВеДеНИЯ бЛИЖНеГО бОЯ, СВОеГО ПЛана он не осуществит. Щругой боксер, например,
правильно решил свои тактические задачи, умеет применить технические средства,
но у него нет достаточных физических качеств, чтобы исполъзовать для победы
своЙ высокиЙ уровенЬ техники и тактики; он тоже преимущества иметь не будет.
каждый из противников, равных по физической и техничьской подготовпa""о"r",
старается выигратъ бой за счет своих тактических планов, т. е. (переиграть) своего
противника, не дать ему применить свои излюбленные приемы и, вместе с тем,
учесть его слабые и сильные стороны и свои возмох(ности доб"r"с" победы.

теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовке
спортсменов. Главн0JI ее задача состоит в том, чтобы научитъ боксера осмысливать
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И ан€ШиЗироВать деЙствия как свои, так и соперника: не механически выполнять
Указания тренера, а творчески подходить к ним. Начинающих боксеров необходимо
приучить посещать соревнованиъ изучать техническую и тактическую подго_
товленность соперников, следить за действиями судей, их реакцией на действия
боксеров в атаке и в защите, их перемещениях по ринry, просматривать фильмы,
видеофильмы и спортивные репортажи по боксу

психологическая подготовка. Психологическую подготовку принято делить
на общую и специЕlльную.

СУТЬ Общей психологической подготовки закJIючается в том, что она
направлена на развитие и совершенствование у спортсменов именно тех
психических функций и качеств, которые необходимы для успешных занятий в
избранном виде спорта, для достижения каждым спортсменом высшего уровня
мастерства.
активной

Этот вид подготовки предусматривает также обуrение' приемам
самореryляции психических состояний с целью формирования

эмоцион€lльной устойчивости к экстрем€rльным условиям спортивной борьбы,
воспитания способности быстро снимать последствия нервного и физического
перенапРяжения, произвольнО управлятЬ режимоМ сна и т.д. Общая
психологическая подготовка осуществляется В процессе тренировок. она
проводится параллельно с технической, тактической подготовкой. Но может
осуществляться и вне спортивной деятельности, когда спортсмен самостоятельно
или С чьей-то помощью специ€tльно выполняет определенные задания с целью
совершенствования своих психических процессов, состояний, свойств личности.

специальн€ш психологическ€ш подготовка направлена главным образом на
формирование у спортсмена психологической готовности к rIастию в конкретном
соревноВании. Психологическая готовность к соревнованиям характеризуется (по
А.ц. Пуни) уверенностью спортсмена в своих силах, стремлением до конца
бороться за достижение намеченной цели, оптим€lJIьным уровнем эмоционаJIьного
возбуждения, высокой степенъю устойчивости по отношению к р€tзличным
неблагоприятным внешним и внутренним влияниям, способностью произвольно
управлять своими действиями, чувствами, своим поведением в изменrIющихся
условиях спортивной борьбы.

Теоретическая подготовка

теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовке
спортсменов. Главная ее задача состоит в том, чтобы наrIить спортсмена
осмысливать и анализировать действия как свои, так и соперника: не механически
выполнятъ указания тренера, а творчески подходить к ним. Начинающих
спортсменов необходимо приучить посещать соревнования, изучать техническую и
тактическую подготовленность соперников, просматривать филъмы, видеофильмы и
спортивные репортажи по дартс.
теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в
тренировке. она органически связана с физической, технико-тактической,
морilльной и волевой подготовкой как элемент практических знаний. ,.щартсист, как
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и любой другой спортсмен, должен обладать высокими мор€tльными и волевыми
качествами, быть достойным гражданином России, с честью представлять свою
спортивную школу, клуб, свой город, страну на соревнованиях любого ранга.
Воспитание мор€t'пьно-волевых качеств начинается с
в школе нужно научиться подчинять свои интересы

первых шагов, когда в секции,
общественным, выполнять все

требования тренера, болетъ душой за честь коллектива. Необходимо воспитать уюных спортсменов правильное, уважительное отношение к товарищам по
спортивной школе, к соперникам, к тренеру, к судьям, к зрителям.
примерные темы теоретической подготовки дартсистов представлены в таблице29.

Таблuца 29
примерные темы теоретической подготовки дартсистов

J\ъ
название темы Краткое содержание темы

1

Физическая культура
- важное средство
физического
р€lзвития и
укрепления здоровья
человека.

Понятие о физической культуре и спорте. Формы
физической культуре. Физическая культура как
средство воспитаниrI трудолюбия,
организованности, воли и жизненно важных
умений и навыков.

2
Гигиена. Врачебный
контроль

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом.
Гигиенические требования к одежде и обуви.
Гигиена спортивных сооружений. Медицинское
обеспечение занятий.

J
Оказание первой
медицинской
помощи

Основные мероприятия, объем и виды первой
медицинской помощи. Состав аптечки первой
помощи.

4
закаливание
организма

Значение и основные правила
Закаливание воздухом, водой,

закапивания.
солнцем.

5

Зарождение и
история р€}звития
дартс

Зарождение и история развития дартс

6

Правила и
организация
соревнований по
дартсу

правила и организация соревнований по дартсу.
Чемпионы и призеры первенств мирq Европы и
России, края

7
Самоконтроль в
процессе занятий
спортом

Сущность самоконтроля и его роль в занятиях
спортом. !невник самоконтроля, его форм и
содержание.

8

Общая
характеристика
спортивной
тренировки

Понятие о спортивной тренировке, ее цель,.uдч.r"
и основное содержание. Общая и специЕtльная
физическ€ш подготовка. Технико-тактическая
подготовка. Роль спортивного режима и питаниlI.

9 Основные средства
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спортивной
тренировки

общеразвивающие и специаJIьные упражнения.
Средства разносторонней подготовки.

10
Физическая
подготовка

Понятие о физической подготовке. Основные
сведениrI о ее содержании и видах. Краткая
характеристика основных физических качеств,
особенности их р€lзвития.

11

Анализ
соревновательной
деятельности

Разбор соревнов аний, установки перед
соревнованиями.

|2

Единая
всероссийская
спортивн€t I

классификация

Основные сведения о ЕВСК. Условия выполнения
требованийинорм ЕВСК.

13

Федера-гrьный
стандарт спортивной
подготовки по дартсу

Понятия, требования вида спорта

Общая физическая подготовка
общая физическая подготовка (оФп) предполагает р€вностороннее р€ввитие

физических качеств, функцион€tльных возможностей систем организма спортсмена,
слаженнОсть иХ проявления в процессе мышечной деятельности. оФП в дартс
играеТ значительную роль в повышении общего уровня функцион€lJIьных
возможностей организма, комплексном р€Lзвитии физической работоспособности
применительно широкому кругу рЕlзличных видов деятельности
систематическом пополнении фонда двигательных умений и навыков спортсмена.

тренировка общей физической подготовленности связывается не только с
уровнеМ р€lзвития двигательных качеств и способностей вообще, а с уровнем
р€lзвития качеств и способностей, ок€lзывающих опосредованное влияние на
спортивные достижения и эффективность тренировочного процесса в дартс.
основным средством общей физической подготовки являются
общеподготовительные упражнения. Общая физическая подготовка должна
проводиться в течение всего годичного цикла подготовки.

,Щля развития оФП дартсМена на этапах использУются следующие упражнениrI
и комплексы:
Легкая атлетика: бег с ускорением 30, б0, 100,500,
места, разбега; кросс до 3000 метров.

1000 метров; прыжки в длину с

гимнастика:
- Общеразвивающие упражнениrI :

исходное положение: стойка - ноги врозь, руки опущены.
Наклон головы вперед, назад, вправо, влево.
исходное положение: стойка - ноги врозь, руки на пояс.
1-2 круговые движения головой вправо.
3-4 то же влево.
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3.Иёходное положение: стойка ноги врозь, руки вперед.
|-4 цруговые движения кистями внутрь.
5-8 то же наружу.
исходное положение: стойка ноги врозь, руки вперед.
1-4 круговые движения в локтевом суставе внутрь.
5-8 то же наружу.
исходное положение: стойка ноги врозь, руки на пояс.
1-3 правая рука вверх, пружинящие накJIоны туловища влево.
4- исходное положение.
5-8 то же вправо.
6. Исходное положение: стойка ноги врозь, руки на пояс.
1-3 поочередно пружинящие накJIоны туловища к правой ноге, к полу, к левой ноге.
7. Исходное полоЖение: широкая стойка, ноги врозь с накJIоном туловища вперед,
руки в стороны.
1- поворот туловища вправо.
2- то же влево.
8. Исходное положение: основная стойка.
1 - наклон н€вад (слегка сгибая колени), коснуться руками пяток.
2- исходное положение.
заканчивается комплекс упражнениями для голеностопа и самостоятельными
упражнениrIми. Каждое упражнение выполняется б-8 раз.
- Подтягивание на перекладине;
- Сгибание, разгибание рук лежа в упоре;
- Упражнения для укрепления мышц живота.
Лыжные проryлки до 3 км.
Гhrавание 25, 50 метров.
спортивные игры: волейбол, баскетбол, футбол, настольный теннис.

Специальная физическая подготовка
Специальная физическая подготовка (СФП) направлена на развитие

дартс. При этом онафизических способностей, отвечающих специфике
ориентирована на максимапъно возможную степенъ их развития.

Задачи СФП следующие:
о Р€lзвитие физических способностей, необходимых для дартсменов;о ПоВЫшение функцион€lJIьных возможностей органа 

" 
a"ar"r, опредеJIяющих

достижения в дартс;
воспитание способностей проявлять имеющ ийся функциональный потенци€lл
в специфических условиях соревновательной деятельности;
формирование телослоЖения спортсменов с rIетом требований конкретной
спортивной дисциплины.
основными средствами сФП в дартс являются специ€rпьно-подготовительные

и соревновательные упражнениjI.
специально-подготовительные упражнения обязательно имеют сходство с

соревноВательнымИ пО структуре движениrI или его отдельных фаз, по зоне



упражнения, а также развиваюЩИо, способствующие воспитанию физических
способностей, которые требуются для обеспечениlI высокого результата в дартс.

мощности и т. п. В этой группе упражнений
помощью которых осваивается одна или

К соревновательным
упражнения, по качеству
спортивный результат, а
спортсмены соревнуются,
двигательных действий,

выдеJUIют подводящие упражнения, с
несколько фаз соревновательного

упражнениям относятся собственно соревнования, т.е.
выполнения которых в ходе состязаний определяется
также такие соревновательные упражнения, когда
выполняя одно или несколько соревновательных

направленных на воспитание именно .заданного
специального физического качества.

.Щля развитvIя СФП в дартс применяются:
- Упражнения на развитие гибкости л)чезапястного сустава, кисти.
- Комплекс гимнастических упражнений, направленных на улучшение осанки.
- Релаксационные упражнения.
- Упражнения и игры в дартс нерабочей рукой.- УпражнениrI на тренажерах (таблица 11). Заdача: становление и
совершенствование техники выполнения броска. Условuя вьtполltеltuя:
исполъзование тренажеров. описание тренажеров:

1. Веревочная петля. ( разработал Лапин Н. Г. )
Берется толстый шнур или резиновый жryт длиной около полтора метра, на

концах которого делается две петли диаметром около 15 см. .щлина шнура от петли
до петли подбирается по росту ребенка так, чтобы шЕур во время работы не
провис€tл. Опорная ступня просовывается в одну петлю и прижимает a. * .rony, u 

"другуIо петлю просовывается рабочая рука, так чтобы петля ложиласъ на локтевой
сгиб.

с веревочной петлей выполняются любые упражнения. Тренажер используется
броске.

( разработал Мухин А.А. )
Тренажер состоит из вертикальной стойки на опоре, в верхней части которой

приварен мет€Lллический стержень. Высота стойки реryлируется. Горизонтальный
стержень служит о|раничителем движения локтя по вертикаJIи, имеет размер 20-25см, Локоть ставится на ограничитель, если он при броске опускается вниз.
ограничитель кладется на сгиб локтевого сустава, если локоть поднимается вверх
при броске.

J. ния
дywлcl/:NtyPurvl 1vlvrкýI uы'I'ъ ЩИТ, ВДоль которого спортсмен располагает

рабочую руку и выполняет бросок. Г[гlечо и предплечье рuбоru.. в

Тренажером может бытъ щит, вдоль свою
одной

плоскости.

Таблuца 30
у

для тех спортсменов, у которых локоть подпрыгивает вверх при

на
J\ъ Характеристика упражнения дозировка

1
200 раз
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2
Упражнение с веревочной петлей (любьте
упDажнения)

дпя коррекции 30 мин.
от тренировочного занятия

a
J

Работа с тренажером, ограничивающим
движение локтя по вертикаJIи

для коррокции 30 мин.
от тренировоtIного занятия

4
Выполнение упражнений сидя на стуле.
Испо.rьзуется в сJцлае если спортсмен при
броске ((подпрыгивает за дротиком)

дJuI коррекции 30 мин.
от тренировоtIного занятия

5
Работа с тренажером, ограничивающим
движение локтя по горизонт{lли

дJuI коррекции 20 мин.
от тренировоIIного зtшUIтLUI

Технико-тактическая подготовка
Технико-тактическая подготовка в дартсе представляет собой процесс

овладения специ€tльными знаниями и двигательными навыками, пригодными дJIя
использованиf, в ицре, р€lзвитиrl тактического мышления и творческих способностей
ЗаНИМаЮщихся. ЕЙ принадлежит центр€lльное место в тренировочном процессе.

Основные задачи технико-тактической подготовки :

1. Усвоение специапьных знаний, обеспечивающих эффективность занятий.
2. Изучение игровьrх приемов
3. Воспитание мышления и творческих способностей, обеспечивающих

рацион€rльный выбор и успешное применение изученных средств и методов ведения
спортивной борьбы. Специальные знания представляют собой наиболее важную
предпосылку эффективного изучения игровых действий. они облегчают их освоение
и совершенствование и отражаются на качестве мышления соревнующихся
спортсменов.

Пути овладениrI технической и тактической стороной в дартс внач€Lле идуТ
пара,ллеЛьно, нО затеМ несколько расходятся. Если техника закрепляется и доводится
до автоматизма, то тактика в этом не нуждается. Скорее наоборот, важно, чтобы не
возник€tло стереотипных решений, что обеспечивается р€tзвитием творческих
способностей спортсмена. от этого зависит его способность к мгновенной
перестройке и переходУ к новому действию, использующему представившиеся
возможности новой ситуации, И к неожиданным, нестандартным решениrIм. Эти
способности р€lзвиваются под влиянием целенаправленной ,pa""po"nr, а в
дальнейшем дополняются соревновательным опытом.

В общем понrIтии техника в дартс понимается как
целая системаопределенных действий ирешений, которая направлена на
стремление спортсменов достигать наиболее высоких показателей в
своей спортивной карьере. Можно сказать, что техника игры в дартс- это некоторая
манера, благодаря которой выполняются определенные движения, сама суть её
выполнениrI, прежде всего, построена на целом перечне правил игры. В дартс при
отработке технических навыков игры эти и другие моменты имеют очень важное
значение, ведь Дротик нужно ощущать не только физически, его нужно чувствовать
душой.
Тактика каждого спортсмена подходит к применению профессион€tльных умений и
НаВЫКОВ, КаЧеСТВеННОМУ ИСПОЛЬЗОВаНИЮ СВОИх физических средств. Применяя
свою тактику, дартсмен действует не только по своему усмотрению. Каждый



спортсмен, для наилrIших результатоВ иЦры, обязан продумывать тактику и
действия. очень большой перечень технических средств, прежде всего,
складываетсЯ иЗ определенныХ способоВ и приемов. Но это если только не
учитывать прочих вариантов. Стильотдельныхтехнических элементов порой
кажется очень простой, но овладение им представляет собой трудоемкую
деятельность. Техника броска несомненно является основополагающей при
подготовке спортсмена. Поэтому уделим ей особое внимание - ведь именно
благодаря отточенной технике спортсмен сможет добиться высоких результатов в
дартс. Технику броска в дартс целесообразно анЕrлизировать по отдельным
элементам: изготовка, хват, прицеливание, бросок, выпуск, управление дыханием.

ТактическаЯ подготовка это направленный процесс р€lзучиваниrl
и совершенствования тех приемов и навыков, которые развивают у дартсмена
способность выбирать и применять программы управления своим поведением и
своими действиями в процессе броска, наиболее согласованные со специфическими
условиями соревнованиrI. Щель тактической подготовки дартсменов заключается в
том, чтобы воспитать у спортсмена способности тактического мышлениrI и ра3учить
достаточный спектр действий, рациональный выбор и применение которых в
процессе броска должны способствовать раскрытию технических и функцион€шьных
возможностей спортсмена в р€внообразных условиях соревнований.

тактический навык-это основа фрагментарного процраммирования
поведения дартсмена в процессе выполнения упражнения. Высшая форматактических действий проявляется в результате творческой сознательной
деятельности спортсмена, когда в процессе стрельбы эффективно реализуются
незапрограммированные, субъективно новые решения. Именно творческое
мышление с соответствующей организациеЙ поведения помогает дартсмену выйти
из неожиданных ситуаций. Пр" обосновании и планировании цикJIа тактической
подготовки следует постоянно учитывать, что силы воздействия словесных
инструкций тренера взаимосвязаны с содержательной стороной процесса
тренировки. В процессе этой подготовки тактические действия можно фиксировать
и оцениВать С помощьЮ четырех основных групп методов: наблюдения; измерениrI
временных характеристик; использования самооценок спортсмена в устных
беседах; анализа резулътатов бросков, как тренировочных, так и контрольных.

на этапах просматривается взаимозависимость уровня технического
мастерсТва спортсмена со степенью совершенства специЕtлизированных восприятпй:
чувством ритма, чувством дротика, чувством затрачиваемых психологических
усилий, а также способнОстьЮ управлениrI движениями за счет реализацииинформации, поступающеЙ оТ рецепторов мышц, связок, сухожилий,
вестибулярного аппарата.

педагогические задачи технической подготовки и их ре€шизация на данномэтапе спрягаются с совершенствованием технического мастерства с учетоминдивиду€lлъных особенностей спортсменов, эффективным црименением всего
арсен€Lла элементов при изменяющихся внешних условиях и рЕlзличном состоянием
психики спортсмена в процессе соревнователъной деятелъности.
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практический аспект деятельности полностью соответствует
технических элементов, свойственных предыдущим этапам подготовки:

набору

-имитация выполнения броска, исходя из индивидуаJIьных особенноотей
спортсмена, соответствующих затруднений исполнен ия и т.д. (таблица з 1 );
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Имитационные упражнения
Itель: Отработка технических элементов броска.
условuя вьlполненая: выполнение отдельных технических

Таблuца 31

элементов
ка и движения в целом без ка

Ns Характе 1эI.tстика упра жнения ,Щозировка на одну тренировку

1
Вылолллеллие броскtt без дрOтик.l в
направлении мишени 10

2

Имитация броска одной кистью
(локоть на опоре, предплечье
неподвижно) 5

-выполнение упражнений с закрытыми гл€tзами; с ограничением времени
на подготовку броска; с изменением скорости выпуска Дротика; с ограничением
числа дротиков; с психологической нагрузкой; бросков под углом к мишени и т.д.;

-работа на к)цностъ; работа с даблами и триблами;
-дартс - игры (таблица З2);

Таблuца 32
Игровые заданvIя

Itель: Работа в условиrtх соревнователъной обстановки.

м Название игр
1 501, 301, 170, 101, 50 с 9акрытием 

" 
дuбr,

2 Все пятерки
a
J Крестики-нолики
4 Больше-меЕьше
5 Промахи в плюсы
6 ,Щогонялки
7 Волки-зайцы
8 Щвадцать семь
9 Китайский дартс
10 Кирпич
11 Крикет
I2 'l'ысяrла

13 ýанкир
I4 Семь смертей

-реryляция психического состояния спортсменов; практические занятия.
совершенствование арсенаJIа технических приемов, технической оснащенности
спортсмена с использованием сквозного €Lлгоритма для этапов подготовки.
-Выполнение упражнений с закрытыми глазами (таблица 33).
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Таблuца 33
упражнения, выполняемые с закрытыми глазами.

Itель, Развитие у cпopTo*elltl тоI{ких 
'IервIrO-ý{ыlлсtII{ыХ 

оrrцz'lgll1rй. Ушiелtия тоt{шо
отмечать удачные и неудаLIные броски, причиньт оrшибок.
Условuя вьlполненuя: слL\ртOмеll выпол'1яеТ задал{иЯ Tpellepa, зi}крывая глаза jз
полох(енрlи прицел}lвания и открывает глаза после тог(), как дрOтик воткнулся в
Mt4llleнb.

-Работа со сходом с места (таблица 34). 
Таблuца 34

УпражнеЕия со сходом с местаItель: Формирование умениrI точно опредеJUIть положение телаотносительно мишени.
Условuе выполненuя: при выполнении заданиrI, спортсмен после каждогока должен покидать линию б каt

1

Характеристика упрФкненшI дозировка
Списать через сектор 20, заданное число
очков одним дротиком 500-800

2 Одним дротиком закрыть
щругдаблов

J
Спортсмены играют между собой одЕим
дротиком З01, 170, 101,50 с закрьпиемвдабл

-вьшолнение упражнений с изменением скорости выпуска дротика.-Работа с ограничением времени на подготовку броска (ruОо"цu ЗS).

ика упражнения
Работа над контролем технических

Пройти круг секторов от 1 до 20
- по 1 дротику в сектор
- по 2 дротика в сектор
- по 3 дротика в се

до выполнения

Списание через сектор 20
-400
-800
-1000

до выполнения

Списание через центр
_300
_500

-1000

до выполнения

Работа на кучность по листу
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Таблuца 35
Упражнения с ограничением времени на подготовку броска.

Заdача: освободитъ кисть при броске.
Условuя вьlполненuя: рукане останавливается в рабочей
щвижение выполняется на счет раз-два (обычно на

время выполнения упражнения ограничивается.

изготовке (у плеча)
счет раз-два, три).

jю Характеристика упражнения дозировка

1 Бросок маятником, как часть специальной технической разминки 10 мин.

2 Набрать максимальное число очков за3,5 мин. через сектор 20 з, 5 мин.
a
J

5 мин.

-УпражНениrI с ограниЧениеМ числа дротиков.
-Работа на ку{ность (таблица З6).

Таблuца 36
Упражнения для работы на кlпrность.

использовать стрелковые мишени }li 4, 7,9, лист бумаги, необходимой площади.
Бумажная мишень крепится к мишени дартс.

Характеристика упражнения

держать попадания в заданной площади.
Удержать как можно больше попаданий в
- двух смежных секторах
- одном секторе

З0 минут
20 минут

Пройти круг секторов
- по 3,4 дротика в сектор

Попасть подряд в сектор
1-1раз
2-2 раза
3-З раза
10 - 10 раз и. т. д.

30 минут
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6

Упражнения по стрелковым мишеням
- удержать попадания в габарите :

-4
-)
-6
-7
-8
-9

(для мишени М7)

10 серий

7

8

За определенное время удержать rrо
-)

-6
-8

примечание: считать попадания до первого вылета за габарит, затем
начинать счет с начала. За данное время запомнить максимальное
число попаданий подряд, для Irлишени М 7)

20 минут

Удержать попадания в секторе 20 подряд, попадан"е в ,р"Ол Z0
компенсирует один отрыв. До первого вылета за границу сектора 30 минут

-Работа с даблами и триблами (таблицаЗ7).

Таблuца 37
Упражнения с даблами и триблами.

Itель :,.Щобиться максим€Lльно точных попад аниЙ.
Уцсловuя вьlполненurL все задания связаны с работой по даблам и тоиблам
м Характеристика упражнения

'Щозировка
1 Пройти круг даблов до выполнения
2 Пройти круг даблов без захода внугр

]\,,frттттани до выполнения
aJ Пройти круг триблов

4 Пройти диагонiLли (например: дабл
1 ,м,-6п 1 ,,о,,,м м116* 1о *л<- 1 п\ 6, 8 диагоналей

5 41-90

9
7

Игра << Зайцы, волки << по даблам
Иrрq кто бысцrее закроет 5,
заданЕых соперЕиком даблов

8

Раунд по даблам (бросается три
дротика в каждый дабл плюс цонтр,
считается число попаданий)

9
Пройти круг даблов с подсчетом
числа дротиков, понадобившихся

10
Закрыть цепочку даблов по два
дротика в дабл
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11
Работа по даблам и триблам с пси-
хологической нагрузкой

12 Игра <<27 <<

13 Пройти круг даблов на время

-Выполнение упражнений с психологической нагрузкой;
-Выполнение броска под углом к мишени.

Регуляция психического состояния спортсменов. Практическио занятиrI.
Индивиду€lльная стратегия технического мастерства спортсмена:

к действиямсовершенствование игры в условиях повышенных требований
спортсмена; применение технических средств, тренажеров, оптимизирующих
освоение базовых действий, ПреДусмотренных индивиду€lJIьными планами
сПорТсменов; комплексная оценка спортивно-технической готовности спортсмена к
соревнованиям высокого ранга (в т.ч. с позиции его физической и специальной
подготовки).

ИНДивиДУ€tлизация технической подготовки на основе личностных
особенностей развития: физических качеств, координационных возможностей,
психофизических показателей, Уровня спортивно-технического Мастерства И
умений.

работа над повышением точности и стабильности бросков. Расширение зон
вариативности бросков для повышения возможностей управления полетом дротика
- направлением, силой и скоростью полета, траекторией полета. СовершеIIствование
арсенала технических приемов, технической оснащенности спортсмена с
использованием сквозного €tлгоритма для всех этапов подготовки.

ФормирОвание рацион€rЛьного поведения на соревнованиях. Спортивная
этика. Методы индивиду€rльного воздействия на противника.

воспитательная работа и психологическая подготовка

Главной задачей в занятиях с юными
высоких мор€Lльных качеств, преданности
дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании
юных спортсменов играет непосредственно спортивная деят9льность, которая
представляет большие возможности для воспитания всех этих качеств.
Формирование высокого чувства ответственности перед обществом, |ражданской
направленности и нравственных качеств личности юных спортсменов должно
осуществляться одновременно с развитием его волевых качеств. Понимая
психологическую подготовку как воспитательный процесс, направленный на
развитие и совершенствование значимых для юных спортсменов свойств личности
путем формированиrI соответствующей системы отношений. При этом психическая
подготовка к продолжительному тренировочному процессу осуществляется за счет
непрерывного р€tзвития мотивов спортивной деятельности и за счет благоприятных
отношений к различным сторонам тренировочного процесса.

спортсменами является воспитание
России, чувства коллективизма,
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Психологическ€ш подготовка юных спортсменов к соревнованшIм направлена
на формирование свойств личности, позволяющих успешно выступать за счет
адаптациИ к конкретныМ условияМ вообще и к специфическим экстремальным
условиям соревнований в частности. Психологическая
как воспитательный и самовоспитательный процесс.
процесса является тренер, который не ограничивает свои воспитательныё функциилишь руководством поведения спортсменов во время тренировочных занятий и
соревнований. Успешность воспитания юных спортсменов во многом определяется
способностью тренера повседневно сочетать задачи спортивной ,одiоrо"п" и
общего воспитания.

воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий.
Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревновани4х, четкое
исполнение ук€ваний тренера, отличное поведение на тренировочных занятиях, в
школе и дома - на все это должен постоянно обращать внимание тренер. Важно с
самого начала спортивных занятииUaAлt)I,t) начаJIа спортивных занятиЙ воспитыватЬ спортивное трудолюбие и
способность преодолевать специфические трудности, что достигается, прежде всего,
систематическим выполнением тренировочных заданий. На конкретных примерах
нужно убеждать юного спортсмена, что успех в современном спорте зависит от
трудолюбия. В процессе занятий с юными спортсменами важное. значение
приобретает интеллекту€шьное воспитание, основными задачами которого являются:
овладение уIащимися специЕlльными знаниями в области спортивной тренировки,
гигиены и других дисциплин.

для таких видов спорта, как дартс, характерен очень высокий уровень
тренировочных и соревновательных нацрузок. Пройти очень жесткий отбор на всех
этапах подготовки может лишь спортсмен, обладающий хорошим здоровьем и
умеющий предельно мобилизоватъ свои возможности в случае необходимъсти. Это
возможно лишь при высокой мотивации достижения результата.

напомним, что мотив - это побуждение к деятельности, связанное с
удовлетворением определенных потребностей. Потребность - состояние человека, в
котором выражена его зависимостъ от определенных условий существования.

Высочайшая мотивация достижений, определяемая как желание добиться
результата, мобилизует возможности спортсмена, вскрывает творческий потенци€tл,
заставляет его искать и находить интереснейшие варианты поведения, дает чувство
меры, ответственности и все необходимое для высокого результата, если не ср€lзу,то по истечении определенного времени. Спортсмен внутренне преображается,
становится достойным рекордных высот, проявляет лrIшие качества. Конечно, в
данном случае речь идет о желании достичь победы, оставаясь в рамках правил и
высоких нравственных идеЕlлов.

степень мобилизации возможностей спортсмена является важнейшим
показателем его желания решить поставленную задачу и, соответственно, Ълияя на
это желание (мотивацию), можно увеличитъ степень мобилизации соответствующих
возможностей. Чем больше человек хочет достичъ определенного результата, тем
больше усилий он способен приложить к его достижению.

подготовка здесь выступает
Щентральной фигурой этого
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В практике дартса задача мотивации решается двумя путями: отборомспортсменов с высоким уровнем мотивации и повышением ее уровня за счетпоощрений (моралъных и материальных), наказаний, убеждений, .rрr"у*дений и
Т,Д, оптим€lльным при этом может считаться тот вариант, при котором мотивациrI
спортсмена, имеющ€ш исходно высокие значения, повышается за счет специ€lльных
воздействий.

средства и методы психологической подготовки: По содержанию средства и
методы делятся на следующие цруппы:

- Психолого-педагогические - убеждающие, направляющие, двигательные.- Поведенческо-организующи€, соци€lльно-организующие: психологические-
сугесстивные,

Психофизиологические аппаратурные, психофармакологические,
дыхательные.

по направленности воздействия средства можно подраj}делить на: средства,
направленные на коррекцию перцептивно-психомоторной сферы; средства

::Т:*:::_Т_l"Тa]:1:У€tЛЬНУЮ сферу; средства воздейЪтвия на эмоцион.tльную
сферу; средства воздействия на волевую сферу; средства воздействия
нравственную сферу.

в работе с юными спортсменами устанавливается определенная тенденция впреимуществе тех или иных средств и методов воздействия. К таким методам в
условиях спортивной школы в большей мере относятся методы словесного
воздействия (верб€Lпьные, образные, вербаль"о-обр*ные).

К основныМ средстваМ вербального воздействия на психическое.состояние
юных спортсменов относятся;

создание психических внутренних опор. Наиболее эффективен этот метод принеобходимости создать определенную уверенность В собственных силах присочетании таких индивиду€rльных свойств, как сенситивность, неуравновешенность,
эмоцион€tльная реактивностъ, тревожностъ. Этот метод основывается на создании и
формировании уверенности в том, что у юного спортсмена есть выраженныесильные элементы подготовленности (сила, скорость, ((коронный удар> и Т.Д.).убеждения подкрепляются (тренером) искусственным созданием соответствующих
ситуаций в тренировочных занятиях. Созданием (психических внутренних опор>, содной стороны, оптимизируются акту€tльные и особенно квазистационарные
психические состояния, с другой - действительно повышается уровень специальнойподготовленности юных спортсменов.

рационализацIбI - наиболее универса_гlьный метод, применяемый практически клюбым спортсменам и на всех этапах подготовки. Найболее эффективён данныйметод при работе с особо мнительными, отличающимися повышеннойсенситивностью и эмоционалъной реактивностью. Этот метод наиболее эффективенв микроцикJIах с экзаменационными испытаниями (прием контрольных нормативовили обязательной про|раммы ттк), контрольными играми и в условияхсоревнований, Заключается этот метод вербального воздействия в рациональномобъяснении тренером юному спортсмену (гетерорац"о-rr*".ация) некоторых
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МеХаНИЗМОВ ВОЗникновениrI неблагоприятных состояниЙ в период, предшествующиЙ
какому-то спортивному испытанию.

СУбЛемация представляет собой искусственное вытеснение одного
настроения другим, в большей мере это <<работает)) при смене задачи тренировки
или поединка (изменить целевую установку, например от силового давления на
решение выполнения конкретного технического приема). особенно остро
нуждаются в таком вербальном воздействии спортсмены с неуравновешенной
нервной системой, мнительные, впечатлительные, не очень уверенные в своих
силах.

щеактуализация - искусственное занижение силы соперника, с которым
решаются задачи тренировочного занятия или встречаются на соревнованиях.
различают прямую дезакту€lпизацию, когда юному спортсмену пок€вывают слабые
стороны Подготовленности соперника, и косвенную дезакту€lлизацию, когда
подчеркиваются и выделяются сильные стороны юного спортсмена, которые
косвенно подтверждают относительную <<слабостъ>> соперника. Для применениrI
такого вербального воздействия нужен определенный педагогический такт тренера,
чтобы не создать завышенный уровень самоуверенности. Наиболее эффект""ён этот
метод по отношению к юным спортсменам со слабоЙ и подвижной нервной
системой.

все указанные средства вербального воздействия могут применяться тренером,
так как в настоящее время тренер не может уходить от проблем воспитательной
работы и психологической подготовки юных спортсменов.

рекомендации по планированию спортивных результатов

гIланируемая соревновательная деятельность спортсменов реализуется в
соответствии с годовым планом Программы, формируется в форме кЕLлендарного
плана физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий на основе Единого
капендарного плана межрегион€Lльных, всероссийских и международных
физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, календарных планов
физкультурных мероприятий и спортивных меропри ятий Пермского края, города
Перми, района, )цреждения и соответствующих положений феглаЙеrrо"j об
официальных спортивных соревнованиях. Календарный план физкультурных
мероприя тий и спортивных меропр иятий со ставляется ежегодно, пр едставлен
в Приложении 1.

занятия спортом предполагают формирование у спортсменов установки на
высокие спортивные достижениrI И постоянное их улучшение. Если при
использовании физических упражнений без спортивных целей намечается лишъ
некоторм, Но пределъно возможн€ш степень достижений, то для спортивной
деятельности характерна направленность к максимуму. Этот максимум для р€tзных
спортсменов р€lзличен, общее же - в стремлении каждого достичь наивысшего
спортивного результата в выбранном виде спорта.

Спортивные достижения отражают конкретные пок€Lзатели р€rзвития
физических качеств, умений и навыков спортсменов.
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Щостижение
систематической

наивысших спортивных результатов реализуется посредством
тренировочной деятельности с использованием наиболее

деЙСТВенных средств и методов, углубленной круглогодичной и многолетней
специальной подготовки в выбранном виде спорта.

Спортивная специ€rлизация характеризуется наиболее оптимtlльным
РаСПРеДеЛеНИеМ ВреМени иусилиЙ в процессе спортивноЙ подготовки и направлена
На СОВеРШенстВование физических качеств спортсмена. При построении спортивноЙ
ТРеНИРОВКи чрезвычаЙно важен учет индивиду€lльных особенностеЙ спортсмена
применительно к виду спорта, которым он занимается. Специализация опредеJuIется
В СооТветствии с индивиду€tльными особенностями спортсмена, дает возможность
наиболее полно вьuIвить его одаренность в области спорта и достичь наивысшего
спортивного результата.

Рекомендации по организации
научно-методического обеспечения,

в том числе психологического сопровождения

Науrно-методическое сопровождение спортивной подготовки. является
ВаЖнОЙ составноЙ частью деятельности организациЙ, осуществляющих спортивную
ПОДГОТОВКУ. Рекомендуется организацию и ведение методической (научно_
методической) деятельности осуществлять непосредственно самой организациейо
осуществляющей спортивную подготовку, либо на основе кластерного
взаимодействия с организацией, для которой методическая (научно-методическая)
деятельность в области физической культуры и спорта является одним из основных
видов деятельности.

Можно выделить следующие направлениrI
методической) деятельности :

методической (научно-

а) обеспечение повышения эффективности тренировочного процесса, подготовки
спортивного резерва и роста спортивного потенци€lла лиц, проходящих спортивную
подготовку;
б) организация мониторинга тренировочной деятельности;
в) повышение профессиональной компетенции специалистов, осуществляющих
тренировочный процесс;
г) разработка, внедрение, ан€шIиз исполненияи, при необходимости, корректировка
программ спортивной подготовки, реаJIизуемых (планируемых к реализации)
организацией;
д) подготовка экспертных заключений, рецензий на образовательные программы,
реализуемые организацшIми, осуществляющими спортивную подготовку;
е) подготовка экспертных закJIючений о перспективности спортсменов на основе
проведения в отношении них комплексной диагностики;
ж) сопровождение эксперимент€Lльной деятельности в области физической культуры
и спорта, в том числе в рамках деятельности федеральньгх фегиональных)
экспериментаIIьньIх площадок.
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в настоящее время в систему научно-методического обеспечения одним из
обязательных составляющих факторов является включение психолого-
педагогического сопровождения. основными компонентами психолого-
педагогического обеспечения на всех этапах спортивной подготовки являются:

- анаJIиз требований, предъявляемых видом спорта;
- планирование подготовки спортсменов с учетом психологических факторов;- разработка и внедрение про|рамм, наrrравленных на формирование

необходимых спортсменам психотехнических навыков, профессион€tльно важных
свойств психики, на обеспечение выступлений в ответственных соревнованиях;

- Подготовка программ по психолого_педагогическому конц)олю,
сопровождению и восстановлению.

ПСИХОлОгическое сопровождение будет иметь большее значение, если
планируется в зависимости от этапа многолетнего спортивного совершенствованиrI
(этап начальной подготовки, спортивного совершенствованиrI, высшего спортивного
мастерства).

психолого-педагогическое сопровождение на этапе начальной подготовки
способствует:

формированию у спортсменов мотивации к занятиям спортом;
р€ввитию функций психики (память, внимание) с помощью двигательной

активности детей;
формированию произвольности движений с помощью спортивных занятий;
формированию сенсорной основы движений, способности контролировать и

реryлировать силовые, временные, пространственные параметры двигательного
действия;

1)

2)

3)
4)

5) целенаправленному р€lзвитию точности сенсорных
приводит к ускорению освоения двигательных навыков детьми.

Большое значение на этапе начапьной подготовки имеет психологическая
подготовка, направленнаlI на вкJIючение юных спортсменов в соревновательную
деятельность.

Основные задачи:

дифференцировок

волевой подготовки: целеустремленности, решителъности,
выдержки, самооб ладания- самостоятельно сти ;

2) формирование уверенности В своих силах (выполнение на оценку с

1) формирование личностных качеств, умений управлять собой; качеств
настойчивости,

анапизом, высокая степень технической подготовленности, из)чение соперников,
дружеская атмосфера); владение методами саморегул яции (самоприк€}зы,
ментапьный тренинг, психотренинг) ;

3) формирование психологической адаптации к соревновательной нагрузке
(сбор информации об условиях соревнований, формирование мотивации,
программирование участие в соревнованиrIх, моделирование соревновательной
деятельности).

психологическое сопровождение на этапе спортивного совершенствования.
на данном этапе спортивной подготовки большое значение имеет оценивание
условий и факторов, которые позволяют спортсменам эффективно тренироваться,
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улучшая свои личные результаты. Информацию можно получить не только из
и его тренером
между .roa"uМи

диагностических методик, но и из беседы с самим спортсменом
важно не забывать и о взаимоотношениях, сложившихся
спортивной группы и тренером, и спортсменами.

Основные задачи:
l)формирование устойчивой внутренней мотивации (желание

совершенствовать свое спортивное мастерство и желание его демонстрировать в
условиях соревнований);

_ 2)формирование самореryляции, самоконтроля - основн€ш направленность -ОбУЧеНИе СПОРТСМеНОВ УМеНИю владеть своим телом, на)чить их планировать,
выполнять действия в Умо, Обl"rение самоконтролю, оцениванию уровняПОДГОТОВЛеННОСТИ, ПРаВИЛЬНОСТИ ВЫПОЛНеНИЯ ЭЛеМеНТОВ, КОМПОЗиций и т.д.

психологическое сопровождение на этапе высшего спортивного мастерства.
этап высшего спортивного мастерства предполагает доведение мастерства
спортсмена до уровня конкурентоспособности на регионаJIьном, федеральном и
международном уровнях, нахождение индивиду€Lльных резервов роста спортивного
мастерства, поддержание высокой резулътативности соревновательной
деятельности, обеспечение реализации потенциала. Выведение спортсмена на
уровень высшего спортивного мастерства является основной целью многолетней
спортивной подготовки. Накопление психической усталости из-за психических
на|рузок может становиться одной из причин прекращения выступлений
спортсмена в большом спорте, несмотря на хороцую физическую форrу.источником психических перецрузок может стать не только жесткий режимтренировок и соревнований, но и сам образ жизни. Поэтому одной 

"a 
о."о"r"r,.

задач является разработка программ психологической реабилитации, нахождение
путей сокращения психических нагрузок за счет психологически обоснованного,
ориентированного на rIет психологических факторов ведения подготовпr. Соaдu"".
психологических предпосылок реЕtлизации накопленного спортсменом потенциала
является первоочередной задачей.

4.1.Рабочая программа по виду спорта
(спортивной дисциплине)

4.1.|.Этап начальной подготовки

Основные задачи:
- формирование устойчивого интереса к занятиrIм физической кулътурой и спортом;
- получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том
числе о виде спорта ((дартс);
- формиРование двигатеЛьныХ умений и навыков, в том числе в виде спорта ((дартс>);
- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное
р€}звитие физических качеств;
- укрепление здоровья.
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примерные уlебно-тематиtlеские планы на этапе начальной подготовки
представлены в таблицах 38-39

Таблuца 38
учебно-тематический план

этапа начальной подготовки до года 4,5 часав неделю

Направленность и основные средства тренировки

аd
ф

ц

д
dд
trо,а,

t.
d

Фд
d

d
z

д
о

t,о
h
фd

а@Е
!оо

д&lO
х
Е

о
о

дю€Yо

90щая физическая подготовка - 1lб часов 9 10 10 11 9 9 10 11 8 10 10 9
l разминочный бег, ору 2 1 1 2 l 1 l 1 1 l l 1
) Кроссовая подготовка 2 1 l 1

1 l 2 l 1 l l 1

J Подвияrные, спортивные игры l 2 1 2 1 2 1 1 1 2 1

4
Упражнения дlя рaiзвития гибкости, элемонты
акробатики l 2 1 2 1 2 2 2 1 1 2 1

5 Упрокнения дпя раlзвитиrt ловкости. кооDлинации l 1 1 l 1 ) ) l 2 2 1

6 Упражнения дtя развитиrr бысгроты. выносливости 1 1 2 1 2 l l ,,) l 2 l 2
,7 Упраrкнения для рrввития силы, скоростно-силовые

упрФкнения 1 1 7 1 ) l l 2 1 2 1 1

Специальная физическая подготовка
- б0 чдсов 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5

l Прыжки со скакалкой 2 l l 1 z 1 l 1 2 1 l 1

2 Упражнения на TpcнzDкepttx l 2 2 1 2 1 1 l 2 1 l
3 Упражнения на развитие игровой ловкости l 1 2 1 1 l 2 l l 1 2 1

4 Комбинированные упрtDкнения 1 l l l l l l 2 1 1 1 1

Техническая подготовка - 48 часов 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
1 Техника выполнения броска l 1 l l 2 1 2 l 1 2 1 l
2 Работа с даблами и триблами

1 2 1 l 2 l 1 2 1 2 1

з Упрмнения с закрьlтыми глазами 2 l l ) l 1 1 2 1 1 1 )
Такгическая подготовкд - 2 часа

1 1
1 Имитационные упрzDкнения

1

2 Броски в различных условиях
J мgrоды индивилуalльного воздейсгвия на противника

Теоретическая подготовка - 2 часа
1

l Гигиена. Врачебный контроль и самоконцоль 1

2 Закаливание организма

з Оказание псрвой мсдицинской помощи

4 Исюрия развитиJI дартс

5 Правила и организацIдl соревнований по дартс

6 Единая всероссийская квалификация

7 Роль спортивного режима и питания

8 Стандарт спортивной подгоювки по дартс

9 тБ l
Психологическая подготовка - 2 часа 1 1

Контрольные нормативы - 2 часа 1 1

Инструкгорская практика- часов

Судейская пракгика- часов
Медиципские, медико_биологические Meponp""rn" -7

часа 1 1

Восстановите.пьные меропрпятия- чдсов

Спортпвные соревнования- часо8
Согласно календарного плана

Всего часов - 234 20 20 19 20 l9 19 l9 20 19 20 20 19
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Табл,uсуа Ng39
учебно-тематический план

этапа начальной по до года (б часов в неделю

Упражнсния дlя развития гибкочги, элементы

Упражнения на рщвитие игровой ловкости

Работа с даблами и триблами

Упражнения с закрытыми глазами

Методы индивидуальною воздействия на противника

Гигиена. Врачебный контроль и самоконтроль

Правила и организация соревнований по дартс

Роль спортивного режима и питания

Медицинские, медико-биологические мероприятия
часа

Спортивные соревнования- часов

Всего часов - 312
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4.|.2, Учебно-тренировочный этап

Основные задачи:
- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта (дартс);
- формирование разносторонней общей и специ€tльной физической
подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и
психологической подготовленности, соответствующей виду спорта (дартс) 

;

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиrIх и формирование
навыков соревновательной деятельности;
- укрепление здоровья.

примерные 1пrебно-тематические планы на 1^rебно-тренировочном этапе
представлены в таблицах 40-41

Таблullа Ns40
учебно-тематический план

вочного этапа до лет 12 часов в неделю

Направленность и основные оDедства mениDовки

да
Ф
ф

ц

д
dý
Фо,в,

Fо
д
ФА
d

d о
F.о
h
фd

Фа\о
F
Фо

даю
tr
!
о

д
@q

даю
dч
Ф

общая физическая подготовка - 140 часов 10 l2 11 |2 |2 |2 13 12 11 11 12 12
1 разминочный бег, ору 1 2 l 2 2 l 2 ) 2 l 2 2
) Кроссовая подготовка 1 2 l 2 2 2 1 2 2 1 2 2
3 Подвижные, опортивные игры 1 2 2 1 2 2 2 1 2 1 ) 2

4
Упражнения дlя ре}вит}rя гибкости, элементы
акробатики l 2 2 1 2 2 2 1 2 2 l 2

5 Упражнения дlя развития ловкости. кооDдинации 2 1 2 2 1 2 2 2 1 2 l )
6 Упрокнения для развития быстроты, выносливости 2 1 2 2 l 2 2 2 l 2

,) l
7

УпраlItнения для развития силы, скоростно-силовые
упражнения

2 2 l 2 2 l 2 2 1 1 ) 1

Специальная физическая подготовкд
- 200 часов 16 I5 l7 l7 l7 |7 l8 17 17 15 11 l7

1 Прьпкки со скакалкой 4 3 5 4 /+ 4 5 4 4 4 4 5
2 Упражнения на тронФкерах 4 4 4 5 5 4 4 5 4 4 4 4
3 Упраrкнения на развитие игровой ловкооти 4 4 4 4 4 5 4 4 5 з 4 4
4 Комбинированные упрФкненшl ц 4 4 4 4 4 5 4 4 4 5 4

Техническая подготовка - 210 часов 17 18 16 |7 |7 18 19 18 17 17 18 18
l Техника выполнония броска

5 6 6 5 6 6 6 6 5 6 6 6
2 Работа с даблами и триблами 6 6 5 6 5 6 6 6 6 5 6 6
з Упраrкнения с закрытыми глtвами 6 6 5 6 6 6 7 6 6 6 6 6

Такгическая подготовка - 10 часа 1 1 l 1 1 1 l 1 1 1
1 Имитационные упрФкнения l l 1

2 Броски в различных условиях 1 1 1 1 1

J мсгоды Индивид/tцьного воздейотвия на противника
1 1

Теоретическая подготовка - б часа 1 1 1 1 1 1
l Гигиена. Врачебный контроль и самоконцоль

2 Закаливание организма

з Оказание первой медицинской помощи

4 История развития дартс

5 Правила и организация соревнований по дартс

6 Единая всероссийская квалификация

7 Роль спортивного режима и питаниJI

8 Стандарт спортивной подготовки по дартс

9 тБ
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Психологическая подготовка - 10 часа 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

Контрольные нормативы - 4 часа 1 1 )
Инструкгорская практика- 9 часов 1 1 1 1 1 1 1 1 l

Судейская пракгика- 9 часов 1 1 1 1 1 1 1 1 1
Медицинские, медико-биологпческие меропрпятия - 4

чдсд
7 1 l

Восстановительные мероприятия-10 часов 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

Спортивные соревнования- 12 часов
1 l t t 1 l 1 l 1 1 1 1

3огласпо календарного плана

Всего часов - 624 52 52 52 52 52 52 52 52 52 <) (,, 52
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Таблulуа ]ф41
учебно-тематический план

,о-трени ого этапа свыше лет 14 часов в неделю

направленность и основные средства тренировки

d
Ф
ц

Ео.
Ф
Фа

FrА
д
Фа
d

д
9

Fоh
фd

о.to
ЕF
Фо

а
\ох
Ео

д\оцо
а"\о
Ф

Общая физическая подготовка - 122 часов 10 10 10 10 10 10 |2 10 10 10 l0 10
l Разминочный бец ОРУ 2 l 1 l l 1 2 l l 2 l 1

2 Кроссовм цодготовка 2 1 2 1 l 2 2 I 2 l 1 1

J Подвижные, спортивные игры 2 l 2 1 l 2 2 1 2 1 2 1

4
Упражнопия дlя развития гибкости, элемонrы
акробап,tки l 2 1 2 1 1 2 1 2 l 1 2

5 упражнения дlя развития ловкости, коорд4нации 1 2 l 2 2 1 2 2 l ) 2 1

6 Упражнения дIя развитIля быстроты, выносливости 1 2 1 1 2 l 2 2 1 2 l )
,7 Упрокнения дIя развития силы, скоростно-силовые

упрa)кнения l l 2 1 2 1 1 2 1 l 2 1

Специальная физическая подготовка
- 186 часов 15 1б 15 15 15 1б 15 l7 15 15 16 16

1 Прыжки со скакмкой з 4 4 4 4 4 з 4 4 4 4 4) Упражнения на ФенФкерах 4 4 3 4 4 4 4 5 _) 4 4 4
3 Упракнения на развитио игровой ловкости 4 4 4 J 4 4 4 4 4 з 4 4
4 Комбинированные упрtDкнония 4 4 4 4 J 4 4 4 4 4 4 4

Техцическая подготовка - J16 часов ),1 26 26 26 26 1n 26 26 ,,1 26 27 26
l Техника выполнения броска 9 8 9 9 8 9 9 9 9 8 9 s
2 Работа с даблами и триблами 9 9 8 9 9 9 8 9 9 9 9
3 Упражнепия о закрьпыми глазами 9 9 9 8 9 9 9 8 9 9 9

Такгическая подготовка - 10 часов 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
l Имитационные упрФкнения l 1 1
1 Броски в различных условиях l l 1 1

з меюды индивидуalльного воздейgгвия на противника l 1 1

Теоретическая подготовка - 20 часов 1 ) 1 2 1 1
,, 2 1 1 , 1

l Гигиена. Врачебный концоль и самоконтроль l
1

2 Закаливание организма 1 l
3 Оквание порвой медицинской помощи l l
4 Исгория развития дартс 1 l
5 Правила и организащul соревнований по дартс l l
6 Единм всероссийская квалификация

1 1

7 Роль спортивного режима и питаниrI
1 l 1

8 стандарт спортивной подготовки по дартс 1 1

9 тБ
1 l l

Пспхологическая подготовка - 16 часов 1 1 1 1 ) 1 ,, ,,
1 1 1 1

Контрольные нормативы - б часов 2 1 )
Инструкторская пракгика- 9 часов 1 1 l 1 1 1 l 1 1

Сулейская практика_ 9 часов l 1 l 1 1 1 l 1 1
Медицпнские, медико-биологические мероприятия -6

часа
,, a )

Восстановитепьные мероприятия-б часов l 1 1 I 1 1

Спортнвные соревнования- 22 часа
,, , ,,

2 , 1 1 , ) , ) )
Согласно календарного плана

Всего часов - 728 б1 61 61 61 60 60 60 б1 60 61 61 61
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4.1.3. Этап совершенствования спортивного мастерства

Основные задачи:
- повышение уроВня общеЙ и специ€rпьноЙ физической, теоретической, техническойо
тактической и психологической подготовленности;- обеспечение rIастия В официальных спортивных соревноВаниях и
совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности;
- сохранение здоровья.

примерный 1"rебно-тематический план на этапе совершенствованиrI
спортивНого мастерства представлен в таблице 42.

Таблuца М42
учебно-тематический план

этапа нствования Qп вного твв (2( часовв нед()лю

Направленность и основные ородства трениDовки

d
ф

dа
ф
Ф,е,

I.а
d

д
ФЁ.
d

д
о

F-о
фd

ý.юх
ts

Фо

еlo
Y
о

д
\о
5

аю
Е
Ф
Е{

, Общая физпческая цодготовка - 136 часов 11 1l 11 |2 10 12 13 |2 11 l1 11 11
1 Размин9чный бец ОРУ 2 1 l 2 l 1 2 2 1 2 l 2, Кроссовая подготовка 1 2 1 l 1 2 1 l l 1 1 1
з Подвижные, спортивные ифы 1 1 2 2 l 2 2 1 2 1 2 )
4 Упражненш дIя развития гибкоЬиэлементы

акробатики l 1 1 1 1 1 ) 2 l 2 2 1

ý Упражнения дlя развития ловкости, координации 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 )
6 Упражнения дпя развития быстроты, выносливости 2 2 2 2 2 1 ,,

2 2 2 2
,7 упраrкнения дпя развития силы, скоростно-силовые

упра)кнения 2 2 2 2 ) 2 2 2 2 2 2 2

16 l7 16 1б 1б l7 16 11 15 1б |7

4

17

l
5

l Прьпкки со скакалкой
4 5 4 4 4 4 4 4 4 42 Упражненлtя на цeHiDкepax 4 4 4 4 4 5 4 4 4 4 43 Упражнения на развитие игровой ловкооти 4 4 4 4 4 4 4 5 J 4 4 44 Комбинированные упрФкненшt 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 5

Техническая подготовка - 455 часов 38 38 38 38 38 38 37 38 38 38 38
l Техника выполнения броска lз 1з 12 lз 13 12 12 13 l2 13 lз 13
2 Работа с даблами и триблами

13 12 13 12 lз lз l2 13 13 l2 lз lз
3 Упражнения с закрытыми глазами 12 13 lз 13 l2 lз lз 12 lз lз l2 l2

Такгпческая подrотовка - 20 часов 1 1 ) ) 1 1 1 , ) 1 1
,r.

1 Имитационные упрФкнения
1 l 1 l l 1 l2 Броски в различных условиях l 1 1 1 l

3 Мgгоды индиви.ry:UIьного воздойствия на противника
1 1 l 1 1 l

Теоретическая подготовка - 25 часов 1 1 ) ,, ) ) ,)
2 3 2 ,

1 Гигиена. Врачебный контроль и самоконтроль 1 l 1

2 Закаливание организма
1

1 l
з Оказание первой медицинской помощи

1 1 1
4 Исюрия развития дартс

1 1 l
5 Правила и организация соревнований по дартс l l l

1

6 Единм всероссийская квалификация l
1,7

спортивного режима и питан}UI
1 1

8 Стандарт спортивной подгоювки по дартс l l
9 тБ

l l
) 4

l
4

Психологическая подготовка - 44 часа 3 4 4 4 4 3 4 4 4
ttOнтрOльные нормативы _ б часов 7 1 7
Ипструкгорская практика- 15 часов ,'

1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 2

7з
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Судейская пракгика- 21 час ) ) 1 , 1 1 , , 2 t
Медицинские, медико-биологические мероприятия -З

часа
1 2 ,,

Восстановите.пьные мероприятия-44 часов 4 4 4 2 4 4 4 3 4 3 5 3

Спортивные соревнования- 72 часа
6 б 6 6 б б б 6 6 6 6 6

Согласно календарного плана

Всего часов - 1040 87 87 87 87 86 86 86 87 8б 87 87 87

4.1.4. Этап высшего спортивного мастерства

Основные задачи:
- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической,
тактической и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта
(дартс);
- обеспечение rIастия в официальных спортивНых соревнованиях и достижение
обупrающимися высоких и стабилъных спортивных результатов в условияхсоревновательной деятельности;
_ сохранение здоровья.

примерный }чебно-тематический план на этапе высшего спортивного
мастерства представлен в таблице 4з.
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Таблuца Ng43
учебно-тематический план

этапе высшего сп вного 24 часа в неделю

Направленность и основные средства тDепиDовки

о.
Ф

ц

*
dд
Фо,а.

t

б
д

а
d

G о
tо
l,
Ф
d

о.toх
Фо

а
х
о

д
@

дь
(в
ýaФ

Общая физическая подготовка - 120 часов 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
1 разминочный бег, ору 2 1 l 1 l 2 1 1 1 l 2 1
2 Кроссовая подготовка 2 1 1 l l 1 1 1 1 1 l l
J Подвижные, спортивные игры 2 2 1 1 2 l 2 1 2 2 а l
4

Упражнения дtя разiййБЙостц элемснБ
акробатики 1 2 2 1 2 1 1 l 2 1 ,

1

5 Упражнения для развитIrl ловкости, координации l 2 2 2 2 1 2 2 2 2 1 2
6 Упражнения дtя развития быстроты, выносливости l 1 ) 2 l 2 1 2 1 1 2
,7 упраlкнения л-rlя развитl.rя силы, скоростно-силовые

упрaDкнения 1 1 1 2 1 2 l 2 1 2 l 2
Специальная бизическая подготовка

- 156 часов 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13
l Прыжки со скакалкой з з 3 з 3 J 4 3 J 3 J
2 Упражнения на тpoнaDкepax 4 3 3 4 з J з 4 3 3 4
3 Упражненш на развитие ифовой ловкости

1
з

4 з 3 4 3 3 3 4 з 3 44 NUмUинированные упрaDкнения J 4 3 з 4 J 3 з 4 J J
Техническая подготовка - бб2 часов 55 55 55 55 55 55 55 55 5б 55 55 55

1 Техника выполнения броска 18 19 l8 18 l9 l8 l8 19 18 19 l8
2 Работа с даблами и триблами l8

19

l8 19 18 18 l9 18 18 l9 18 19 l8з lIpmKHeH!ш с закрытыми глазами l8 l8 19 l8 l8 l9 18 l9 l8 l8 l9
Такгическая подготовка - 30 часов 1 3 2 , 7 3 3 1 3 1 3 3

1 Имитационные упрФкнения l l 1 l l2 Броски в различных условиях
1 1 I 1 1 l l 1 l 1 1

3 методы индиви.rylrльного воздейсгвия на противника
1 1 1 l l l l l l l l

Теоретичесцая подготовка - 30 часов , 3 ,) 7 1 3 3 3 1 1 3 3
1 Гигиона. Врачебный коtпроль и самокоЕтроль 1 1 l 1

2 Закаливание организма
1 l 1 l

з Оказание первой медицинской помощи 1 l 1

4 История развит}fi дартс 1 1 1

5 Правила и организация соревнований по дартс 1 1 l
6 Единм всероссийская квмификация l l l
7 Роль спортивного режима и питаниrI

1 1 l
8 Стандарт спортивной подгоювки по дартс 1 1 1
9 тБ

1 l 1 l
Психологическая подготовка - 42 часа 3 3 3 4 4 3 4 4 4 3 4
Контрольные нормативы-6 часов , ) .'
Инструlсгорская пракгика- 20 часов l ,,

1
,,

1
.' a , 1 1

.' ,
;Судейская практика- 28 часов ) 3 ,, 1 3 , ,,

3 ,, , 1
мсликu-оцологические меропрпятия - б

часа , ) 7

Босстановительные мероприятия-48 часов 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4

Спортивные соревновапия- 100 часов
10 8 10 8 8 8 8 8 8 8 8 8

с:огласн(

Всего часов - 1248 104 104 104 l04 104 l04 104 104 104 104 104 104
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v. особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным
спортивным дисциплинам

особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным
спортивным дисциплинам вида спорта (дартс>) основаны на особенностях вида
спорта (дартс) и его спортивных дисциплин. Реализация дополнителъных
образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа
СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ И СПОРТИВных дисциплин вида спорта ((дартс)), по которым
осуществляется спортивная подготовка.

особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным
дисциплинам вида спорта (дартс) учитываются организациями, реaлизующими
ДОПОЛНИТеЛЬНЫе ОбРаЗОВаТеЛЬНЫе программы спортивной ,oj.oro"n", при
формировании дополнительных образовательных программ спортивной подготовки,
в том числе годового учебно-тренировочного плана.

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти
спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный
год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.

возраст Обl"rающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и
высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в
списоК кандидаТов в споРтивнуЮ сборнуЮ командУ субъекта Российской Федер ации
по виду спорта (дартс)) и участия в официаJIьных спортивных соревнованиlIх по
видУ спорта ((дартс) не ниже ypoBrUI всероссийских спортивных соревнований.

В зависимости от условий и организаЦИи 1.чебно-тренировочных занятий, а
также условий проведения спортивных соревнований .rод.оrо"*u обучающихся
осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности,
уIитывающих особенности осуществления спортивной
дисциплинам вида спорта ((дартс).

подготовки по спортивным
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YI. Условия реализации дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки

организации, ре€шизующие дополнительные образовательные программы
спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к матерй""о-
техническим и кадровым условиям реЕrлизации этапов спортивной подготовки и
иным условиям, установленным ФССП.

б.1. Материально-технические условия реализации Программы

требования к материЕtльно-техническим условиям реализации этапов
СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПРеДУСМатривают (в том числе на основаниидоговоров,
заключенных в соответствии с цражданским законодательством Российской
Федерации, существенным условием которых является право пользованиrI
соответствующей матери€rльно-технической базой и (или) объектом
инфраструктуры):
наличие помещения для и|ры в дартс;
нЕlпичие тренировочного спортивного запа;
наличие тренажерного зала;
нЕtличие раздева"лок, душевых;
н€Lличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с прикЕlзом
Минздрава России от 23.t0.202o N 1144н <Об утверждении порядка организации
ок€ваниrI медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и
спортом (в том числе при подготовке и проведении физкулътурных мероприятийи
спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих
пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой, .rорrом в
организациях и (или) выполнить нормативы испыт аний(тестов) Всероссййского
физкультурно-спортивного комплекса <<Готов к труду и оборонЬu 1гtо1> и форммедицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных
мероприятияю) (зарегистрирован Минюстом России оз.12.2о20, регистрационныйN 61238)1;
обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для
прохождения спортивной подготовки (приложение ш Ю к ФССП);
обеспечение спортивной экипировкой (приложе"ие N п к ОССti);
обеспечение обуrающихся проездом к месту проведения спортивных мероприrI тий и
обратно;
обеспечение обl"rающихся питанием и проживанием в период проведениrI
спортивных меропр иятий;
медицинское обеспечение обуrающихся, в том числе организацию
систематического медицинского контроля.

обеспечение
необходимыми для
44-46.

оборудованием, спортивным инвентарем, экипировкой
прохождения спортивной подготовки представлено в таблицах
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Таблuца М44
обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для

гI ождеция сп подготовки
N
гllп

Наименоваllие оборудовапия и спортивIIого
иIлвеIIтаря

Едипица измереппя Коли.rество изделий

l ЩроL,ики кOfi,lПлек'г l5
Ииш"tень шrтук 10
\4яч резиновый для метания (150 г) штук 1J
Ияч набивной (медицинбол) (от l до 5 rrг) комплеI(т l
ияч баскетболы,лый пI,гук l

6. Мя.I т,еннисный ш,lук
7, Оперение для дротиков коN{плект 150
8. свети:rьник шl]ук 10
). L-eKyHlloMep ll]I"yK
I0. CTeHlta ги l\4 настиriеская JIтук 10
ll С]тойrtа под N{ишеllь JlTyK l0
12, Счетttая лоока "х,гук l0
lJ.

'I 

урник навесной на г,иiчtнас.гиtIесl(ук) c,l.eнKy ]I,гук I

l4. Хвостовик для дротика, комплект l50

Tt лlо4

N
п/п

Наимено
вание

Единица
измерелI
иrl

Расчетна
я
еllиниL(а

Этапы слортивпоii i ttrдI,o1]ol]K}I

Э,r,ап на.lа;tьной
ПОДГОТОВI(И

Учебно-
rренировочный
эr,ап (:эr,аlt

спортивltой
огlециализtt1,1lаи)

Эт,агl
совершенствова
ниrI сшорl,L{l]ноГо
N,IacTepcTBa,

Эr,агl Bыclttel,r,l

эпортив1,Iого
\,lacl,epcl,Ba

колиLIс
ство

срок
эl(сплуат
аL(ии
(лет)

количе
этво

rpoк
)ксплуatт
1t.l}lи

iлет)

I(олиrIе
ство

срок
эксллуат
ilц}lи
(лет)

колиtlо
ство

эроli
)l(сплуат
tl цл1 и

,лет)
1 Г{ротики KoMI,IJteK

т
Uа

эбучакrщ
jгосrI

1 1 I I Z i

Хвосr,с,tви
l( для
],цротика

KoMI,IJIеK

т
на
эбучаtощ
эгося

l0 1 10 1 20 1

()перенис

цля
ilpo1]}IKoB

t(оN{плек

г
FIа

эбучаlощ
эгосrI

10 l 10 I z0 l

5
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спортивная экипировкао передаваемая в индивидуальное пользование

N

пlтl

Наип,tе

HoBt}H

ие

Едини
lla
измере
|.lия

расчетлtая
9диница

Этагlы спорr,ивной I Iо11гоl:оt]ки

Этап tlа,lальlлсrй
tIо1,1I,tугOl}ки

Учебно-
гренирсltзочt,tы й

этап (этап
;:псlртивной
эпециализации)

Этал
]оверrшонс,гвоI]аII
ия спортивного
t{acT,epcT,I}a

этап высшего
спор11,{вI{ого

мастерства

колиttе
э,1,1}о

эр()l(

)ксгIJIуа,г

еци}l

["lreT,)

колиt{е

],гl}о

]рок
)ксI,Iлуа,г

]ции

Iе,D

количе
с1,1зо

эI)ок

)ксгlJlуа,1,

1ции

|ле,г)

i(олиttе
с,гво

срок
)кс гlJlуа,г

ации
(ле,г)

l Ксrс,т,ю

\,l

}гlорl,и
вный

1.1ll,y к на
обучалощ
еl,ося

I 1 z I I

Kpclc:c

)вки
}порти
вные

tlар IIit

обучакrщ
егося

l l l l 1 I

Таблuца М46
Обеспечение спортивной экипировкой

б.2. Кадровые условия реализации Программы:

ТРебОВаНИЯ к кадровому составу организаций, реализующих
дополнительные образовательные программы спортивной подготовки
- укомпЛектованНостЬ Организации педагогическими, руководящими и иными
работникамИ длЯ проведениЯ уIебно-Тренировочных занятий и уIастия в
официа.гlьных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном эiапе (этапе
спортивной специ€tлизации), этапах совершенствования спортивного мастерства и
высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера- преподавателя,
допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки,
с учетом специфики вида спорта ((дартс), а также на всех этапах спортивной
подготовки привлечение иных специ€Lпистов (.rр" условии их одновременной
работы с обучающимися).
- уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников Организации
осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать требованиям,
установленным профессион€Lльным стандартом <Тренер-преподаватель>,
утвержденным прикzlзом Минтруда России от 24.|2.2020 Ns 952н (зарегистрирован
Минюстом России 25.01 .202|, регистрационный J\ъ 6220з), профЪссионалЪным
стандартом <Тренер>, утвержденным прик€вом Минтруда России от 28.0з .2019
Jф 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.о4.2о|9, регистрационный Nч54519),
профессион€lльным стандартом <<СпециЕlпист по инструкторской и методической
работе в области физической кулътуры и спорта>, утвержденным прик€lзом
Минтруда России от 21.04.2о22 лгs 237н (зарегистрирован Минюстом России



27.05.2022, регистрационный }lb 68615), или Единым квалификационным
справочником должностей руководителей, специ€tлистов и служащих, рiвдел
<Квалификационные характеристики должностей работников в области физической
КУльтУры и спортa>), утвержденным прик€tзом Минздравсоцр€tзвитиll России от
15.08.201t J\b 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011,
регистрационный J\b 22054).
- непрерывность профессионапьного рЕlзвития
Организации.

тренеров-пр еподавателей
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информационно-методические условия реализации Программы
Список литературы

1. ШИЛИН Ю.Н., КаНевская А. В. Теория и методика тренировки в дартс, 2003 г.
2. Аксянов Н.о Яковлев В. Щартс. Методическое пособие, 1991 г.
3. Баскакова И.С. Варианты ицры в дартс, 2018 г.
4. Березинская н.А., ,Щубатовкин в.и. ,Щартс в практике преподав ания

физической культуры, 2015 г.
5. Бомин В.А., Ракоца А.И..Щартс: методические рекомендации,2Оl4 t.
6. .Щьяков В.Г., Щарапкин Л.В., .Щьяков ,Щ.В. МетодологиrI ,Щартс, 20L2 r.
7. Немцев О.Б., Ляпин в.м. Формирование точности метательных движений (на

примере дартса),2009
8. Приказ Минспорта России от 2|.12.20118 N 1067 <<Об утверждении правил вида

спорта (дартс))
9. ПРиказ Минспорта России от 07 .t2.2022 г. NЬl 159 (Об утверждении

примерной дополнительной образовательной программы спортивной
подготовки по виду спорта ((дартс)

|0.З2. Приказ Минспорта России от 18.11 .2022 г. N 1015 <Об утверждении
Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта (дартс)

11. Федеральный закон от 04.|2.2007 N 329_ФЗ <<О физической культуре и спорте
в Российской Федерации>>

Список интернет-источников :

www.minsport.gov.ru
http : /i sp ort. р ermkr ai.rul
www.dartsrf.ru
www.MyDarts.ru
wrMw.dartslife.ru
перечень аудиовизуальных средств с учётом специфики вида спорта дартс:

- Экранные и звуковые пособия
- Рисунки
- Чертежи
- Кинофильмы
- Просмотр сюжетов профессион€lпьньж спортсменов

Примерные:
1. darts game 301 frоm DYNdarts.
2. darts gаmе 501 fromDYNdarts.
3. darts gаmе Ьу DVNdarts
4. Все об игре дартс смотрите на канале DVNdarts.
5. О наборе очков в игре дартс youtube.com
6. Щартс - интересные моменты YouTube Premium
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