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|. O0mue noJ10xkeHU
1.  JlononnutensHas oOpa3oBaTenbHas nporpamma CHOPTUBHOM IIOIFOTOBKH
1o BUAY CHOPTa «BoseiO0m» (manee — IlporpaMma) npeaHasHadeHa Ajsl OpraHu3aniuy 00pa3oBaTeIbHON
JEATEIbHOCTH 10 CIIOPTUBHOM MOATOTOBKE 0 BHJy CIIOPTA «BOJICH00M» B MyHHIIUIIANBHOM OIOKETHOM
YUPEXKJIEHUU JONOJHUTENbHOro oOpa3oBanus «CrnoptuBHas mkosna «HOHOCTE» ApceHbeBCKOIro
TOPOACKOI0 OKpyra.
2.  llensio [porpaMMBl IBISIOTCS:
e oOecrieueHne Y4eOHO-TPEHHMPOBOYHOTO IIpollecca C YYETOM MHUHUMAIBHBIX TpeOOBaHMA K
CTIIOPTHBHOM MOJIrOTOBKE, OTIPEIIEHHBIX (peepabHbIM CTaHIAPTOM CHOPTHBHOM IMOATOTOBKH T10
BUJly CIIOpTa «BOJIEN00», YTBEpkKIAEHHBIM Ipuka3oM Muncnopra Poccuu ot 15 Hos6psa 2022 r.
N 987 (manee — ®CCII);
® JIOCTM)KEHHE CIOPTHBHBIX PE3yJbTaTOB HAa OCHOBE COOJIIOJIEHUS! CHOPTUBHBIX M IEIaroru4eckKux
MPUHIIUIOB B Y4€OHO-TPEHUPOBOYHOM IPOLIECCE B YCIOBUSAX MHOTOJIETHETO, KPYIJIOTOJUYHOTO U
MIOATAITHOTO Mpoliecca CHOPT. MOATOTOBKH;
® BCECTOpPOHHEE (PU3NYECKOE U HPABCTBEHHOE pa3BUTHE, (PU3NUYECKOE BOCIIUTAHUE 00YUaIOIINXCS;
® COBEpILEHCTBOBAHUE CIIOPTUBHOIO MAacTEpCTBAa MOCPEACTBOM OpraHU3alMd CHCTEMaTHYECKOIO
ydacTus 00ydaroluxcs B CIIOPTUBHBIX MEPOTIPUATHSIX, BKIIIOUYAsi CIOPTHUBHBIE COPEBHOBAHMUS;
® [IOJrOTOBKA CIIOPTUBHOIO pe3epBa /Ui CIIOPTUBHBIX COOPHBIX KOMAH/I.

Il. XapakTepucTuka 10n0/THUTEILHONH 00pa3oBaTe/bLHOM
NMPOrpaMMbl CIIOPTUBHOM MOATOTOBKHU

3. Cpoku peanu3alud 5TanoB CIOPTUBHOM IIOATOTOBKM M BO3PACTHBIE T'PAHUIBI JIHII,
MPOXOJAUINX CIHOPTHUBHYIO MOJATOTOBKY, KOJMYECTBO JIMII, MPOXOJSALIMX CHOPTHUBHYIO MOJATOTOBKY B
IpyIIax Ha 3Tanax COpTUBHOM MOJATOTOBKHU:

DTanbl CHOPTUBHOM Cpok peannzaniu Bo3pacTtHble rpaHulibl Hanonnsiemoctsb
MOATOTOBKU 3TaroB CIIOPTUBHOM JIULL, TPOXOIALTUX (uenoBek)
MOJATOTOBKH CHOPTUBHYIO
(mer) MOJATOTOBKY
(;ter)

JI1st CHOPTHUBHOM TUCITUTUIMHBI "BOJIe001"

Ortan HavyaJbHOU

3 8 14
IMOJATOTOBKH
Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIH
aTan (3TaIn CropPTUBHOM 3-5 11 12
CreIMaTU3aIIIH )
Oran
COBEPILIEHCTBOBAHUS HE YCTaHABJIMBAETCS 14 6

CIIOPTUBHOTI'O MAaCTCPCTBA




4.  O6bem [Iporpammsr:

IIporpamma paccuurana Ha 52 HeJenu

DTanHbIl DTanbl ¥ TOJIbl CIIOPTUBHOM MOATOTOBKHU
HOpPMAaTHUB
Oran HavaJabHOU Y4eOHO-TpEeHUPOBOYHBIH Tan Oran
MOATOTOBKU (aTamn cnopTUBHOM COBEPIIICHCTBOBAHUS
crenurain3anmum) CIIOPTUBHOTO
MacTepcTBa
Mo roga Cepimie | Jlo Tpex et | CBbllie Tpex JieT
roja
KomnuecTBo yacos
45-6 6-8 10 - 12 12 -18 18-24
B HEJIEITIO
O0111ee KOIMYECTBO
Hl 234 - 312 312-416 | 520-624 624 - 936 936 - 1248
4acoB B roJl
5. Bumel ((Gopmbl) 00ydeHHs, NPHUMEHSIOMHMECS [P peanu3aldM  JOHOJHUTEIBHOM

00pa3zoBaTeIbHON MPOTrpaMMBbl CIIOPTUBHOM TTOITOTOBKH

5.1. YueOHO-TpEHUPOBOYHBIE 3aHSATHUS — FPYIIIOBBIE, HHIUBUIYAIbHBIC, CMEIIAHHBIC U UHBIC.
5.2. Y4eOHO-TPEHUPOBOUYHBIC MEPOTIPHUSATHUS:
N Buner yue6Ho- [IpenenbHast MPOAOIKUTENBHOCTh YI1€OHO-TPEHUPOBOUYHBIX MEPOIIPUITUI 1O
/T | TPEHUPOBOUYHBIX JTanam CIIOPTHBHOM MOJATOTOBKH (KOJUYECTBO CYTOK)
MEpOTIPUATHI (6e3 yuera BpeMeHH CIieIOBaHUS K MECTY IPOBECHUS Y4€OHO -TPEHUPOBOYHBIX
MEpOTPUSITHI 1 0OPaTHO)
DTan HayaJbHOU Y4ebHo- DTan COBEpIICHCTBOBAHUS
MOJATOTOBKH TPEHUPOBOUHBIH 3Tl CIIOPTUBHOTO MacTepCTBa
(3Tan CnopTUBHOM
CrIeIaTu3aIIiH )
1. Y4ueOHO-TpeHHUPOBOUYHBIE MEPOIPHUITHSI [0 MOATOTOBKE K CIIOPTHUBHBIM COPEBHOBAHHSIM
Yu4eGHo-
TPEHUPOBOYHBIE
MEPOTIPUATHS 110
1.1. HOJITOTOBKE K - - 21
MeXIyHapOIHBIM
CIIOPTUBHBIM
COpPEBHOBAHUSIM
VYuebHo-
TPEHUPOBOYHBIE
MEpPOTIPUATHS TI0
1.2. MOJITOTOBKE K - 14 18

YeMITHOHATaM
Poccun, kybkxam
Poccun,




IIEPBEHCTBAM
Poccun

1.3.

Y4eOHo-
TPEHUPOBOYHBIE
MEPOIPHUATHUS 110

IIOATOTOBKE K
ApYrum
BCEPOCCUHCKUM
CIIOPTUBHBIM
COPEBHOBAHUSAM

18

14.

VYyebHo-
TPECHUPOBOYHBIE
MEPOTIPHUSATHS TI0

MOATOTOBKE K
o(UIIHATEHBIM
CIIOPTUBHBIM
COpPEBHOBAHUSIM
cyOBekTa
Poccutickoit
denepanun

14

2. CnenuanpHbie Y9€OHO-TPEHUPOBOYHBIE MEPOTIPHATHS

2.1.

VYu4eGHo-
TPEHUPOBOYHBIE
MEpPOTIPUATHS 110

obmel u (vm)
CIelManbHON
dbuzndeckoin
MOATOTOBKE

18

2.2.

BoccranoBurtensH
BIC MCPOIIPUATUSA

Ho 10 cyrok

2.3.

MeponpusTus it
KOMILJIEKCHOTO
MEIHUIIUTHCKOTO
o0cnenoBaHusd

o 3 cytok, HO He Oonee 2
pa3 B rox

2.4,

VYuebHo-
TPEHUPOBOYHBIE
MEpOIIPUATHS B
KaHUKYJISPHBIN

[IEpUOJ

Jlo 21 cyrok nmozpsiz 1 He GoJiee 1ByX y4eOHO-
TPEHHUPOBOYHBIX MEPOTIPUSATHIA B TOJ

2.5.

IIpocmoTpoBbIE
yueOHo-
TPEHUPOBOYHBIE
MEpPONPUATHS

- Ho 60 cyrok




5.3.CriopTuBHBIE COPEBHOBAHUS

TpeboBanus K y4acTHIO B CIOPTHBHBIX COPEBHOBAHMSIX, 00Y4aIOLTUXCS:

COOTBETCTBHUE BO3PACTa, MOJIa M YPOBHS CIIOPTHBHOM KBATH(PUKALUK 00YJaIONIUXCS TTOJIOKEHHUSIM
(pernmamentam) 00 OQHIMAILHBIX CIOPTUBHBIX COPEBHOBAaHHUAX corjacHo EamHO#M Bcepoccuifckoit
CIIOPTHUBHOM KiacCU(UKAIIMKU U TIPaBUIIAM BUA CIIOPTA «BOJIEHOOI»,

HaJIM4ue MEAULMHCKOTO 3aKJIIOUEHUS O JOIYCKE K YJacTHUIO B CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSIX;

coOMoIeHne  OOIEPOCCHICKAX ~AHTHUIONMHTOBBIX TPAaBWI M AHTHJONWHTOBBIX IPaBUII,
YTBEPKICHHBIX MEXAYHAPOIHBIMU aHTHIONMHIOBBIMU OpraHU3aLUsIMHU.

VYupexeHue HanpasigeT 00ydarouierocs 1 Jull, OCYIIECTBISIOUUX CIIOPTUBHYIO TOATOTOBKY, Ha
CIIOPTHBHBIE COPEBHOBAHUS Ha OCHOBAHWUHU YTBEP)KICHHOTO IUIaHA (DU3KYIBTYPHBIX U CIIOPTUBHBIX
MEpOINpHUATHH, (GopMHpPYeMOro B TOM 4HCI€ B COOTBETCTBUM € EJMHBIM KaJleHJapHbIM ILJIJAHOM
MEXPETHOHAIIbHBIX, BCEPOCCUMCKUX U MEXIYHApOIHBIX (PU3KYJIbTYPHBIX MEPONPUATUI, U CHOPTUBHBIX
MEPOTPUATHI, M COOTBETCTBYIOIIMX IOJIOKEHUH (perjamMeHToB) 00 O(QUIHUAIBbHBIX CIOPTUBHBIX
COpPEBHOBAHUSIX.

Buabl 1 00beM COpeBHOBATEIbHOM 1eATEJIbHOCTH
TpeGoBaHMsI K y4acTHIO B CIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUAX, 00yUYaIOLIUXCs, COOTBETCTBYIOT [lonoxeHuto

0 COPEBHOBAHHUAX M MIPaBUJIaM BHJa CIIOPTA BOJIEHOOI:

- COOTBETCTBHE BO3PACTA U I0JIA YYACTHHKA;

- IPOXOXKJCHUE TIPEABAPUTEILHOTO 0TOOpa Ha copeBHOBaHusx CIII;

- HaJJM4ue COOTBETCTBYIOIIEr0 MEAUIIMHCKOTO 3aKIIFOYEHHUS O IOMYCKE K Y4aCTHIO B CIOPTUBHBIX
COPEBHOBAHUSIX;

- coOmoIeHNe 00IMIePOCCUCKUX aHTHIOTTMHTOBBIX MPABUJ M aHTUAOMUHTOBBIX MTPABHII, YTBEPKIEHHBIX
MEKIYHAPOAHBIMHU AHTHIONIMHIOBBIMHM OPTaHU3ALUSMH.

OBBLEM COPEBHOBATEJIbHOM JEATEJIbHOCTHU

Buner DTansbl ¥ TOJIbl CHIOPTUBHOM MOJATOTOBKH
CIIOPTHBHBIX
COpEBHOBAHMUIA Oran Ha4aubHOU V4eOHO-TpeHUPOBOUHBII1 TaI Oran
[IOATOTOBKH (3TaI CiopTUBHOM COBEPIICHCTBOBAHUS
CrIeIaTu3aIIH ) CIIOPTHBHOTO
MacTepcTBa
Jlo rona | Ceeimie roga | Jlo Tpex et | CBbile Tpex JeT
JIst CHOPTUBHOM TUCIUTUIMHBI "BOJIC001"

KonTtponbHbIE 1 1 2 2 3

OT6opoYHbBIC - - 1 1 1

OCHOBHBIC - - 3 3 3

5.4.  Husle Bunsl (popmbl) 00yueHHs — GU3KYIBTYPHbIE MEPOIIPUATHS B POpPME CrapTaKHual,
CIOPTHUBHBIX 3CTa(eT, CIIOPTUBHBIX MPA3IHUKOB.

6. TonoBoit yueOHO-TPEHUPOBOYHBIH IJIaH :



COOTHOIEHUE BUJIOB CIIOPTUBHOM MOATOTOBKA U UHBIX MEPOIIPUSITAN B
CTPYKTYPE YUEBHO-TPEHUPOBOYHOI'O ITPOIIECCA HA DTATIAX CIIOPTUBHOM

MOATOTOBKH
N Bunael cnopruBHOM DTanbl ¥ TOJIbl CIIOPTUBHOM MOJATOTOBKHU
/T | IOJAITOTOBKH U HHBIC
MEpOIPHUATHS Orar HavaJIbHON VuebHo- Oran
I0ITOTOBKH TPEHUPOBOYHBIN 3TAIl COBEPIIICHCTBOBAHUS
(3Tam CopTHBHOM CHOPTHBHOTO
crenurain3anmum) MacTepcTBa
Horona | Ceeime roga | Jlo Tpex Csblle
JeT Tpex JeT
1, | OOman Qusmieckas | o9 oy | 57 59 | 1824 | 15-20 8 - 10
noarotoBka (%)
CnenuansHas
2. busnueckas 11-13 12-14 13-15 14 - 16 21 -23
noarotoBka (%)
VYyactue B
3. CHOPTUBHBIX - - 5-14 5-15 5-15
copeBHOBaHUX (%)
4, Textirieckas 22-24 | 23-25 23-27 | 23-28 23-28
noaroroBka (%)
TakTudueckas,
g | TCOPCTMHCCRAL, 115 16 | 15-20 18-25 | 18-30 20-32
MICUXOJIOTUYECKast
noaroroBka (%)
Wuctpykropcekas n
6. | cynmelickas mpakTHUKa - - 1-3 1-4 1-4
(%)
MenuuuHcKue,
MEJIMKO-
OHOJIOTHYECKUE,
7. | BOCCTAaHOBHTEIIbHBIC 1-3 1-3 1-4 2-4 4-6
MEPOTPUSTHS,
TECTUPOBAaHUE U
KOHTPOJb (%)
g | Murerpanbhas 17-19 | 15-17 10-14 | 10-15 10- 15
noaroroBka (%)




I'onoBoii y4eOHO-TPEeHNPOBOYHBIN IJIAH

DTanel 1 oAbl IOAIOTOBKHU

Y4eOHO-TpeHUPOBOUHBIH 3Tan(3Tar

Ortan HaYaIIbHOUW MOATOTOBKH o
CIIOPTUBHOM CITCIIAATH3AIIHH )

DTan coBEepIICHCTBOBAHUS

CIIOPTUBHOTO MacTEepPCTBa
Jlo roma CapIrtie To1a Jlo Tpex CBprme Tpex
JIeT JIeT
HenenbHnas Harpy3ka B yacax
No Byl moAroToBKU U MHBIE
n/m MepOTIPUATHS 45-6 | 6-8 [ 10-12 [ 12-18 18- 24
MaxkcuMaibHas POoA0JKUTEIIBHOCTE OJTHOTO Y4eOHO-TPESHHPOBOYHOTO 3aHATHS B yacax
2 | 2 | 3 | 3 4
HamonasieMocTs rpymi (4enoBeK)
14 12 6
1, |OOmas pusmicckas 96-114 114-122 124-140 124-188 188-200
IMOJATOTOBKA
9, |Cheumanbhaz pusmicckas 48-65 65-81 98-120 98-182 182-278
IMOATOTOBKA
3 VYyactre B CHOPTUBHBIX i 10 20 90-29 9950
COpPEBHOBaHUSX
4, |Texauueckas IMOATOTOBKa 60-78 78-120 140-160 160-290 290-338
5. |Takrnyeckas IIOArOTOBKA 12-24 24-48 94-140 140-196 196-306
6. |Teoperuueckas mOATOTOBKA 4-12 12 10 10-12 12-14
7. |Ilcuxomormueckas ImoAroTOBKa 6-9 9 10 10-12 12-14
8 KoHTposibHBIE MEPOTIPHUSITHS 4 4 4 4-6 6-8
(TecTMpOBaHUE M KOHTPOJIH)




9. |HuCcTpyKTOpCKask MpaKTHUKA - - 2 2-4 4-6
10. |Cyneiickas mpakTuka - - 2 2-4 4-6
11, MenunuHCKHE, MEIUKO- 5 5 4 4-6 6-10
OMOJIOTUYECKHE MEPOTIPUSITHSI
12, BoccranoBurenbHbie 2.4 4 12 12-14 14-18
MEPOTPHUSTHS
OO0111€€ KOJIMYECTBO YacOB B IO 234 - 312 312 - 416 520 - 624 624 - 936 936 - 1248

B cooTtBercTBUM ¢ npuka3zoM MuHKHCTEpCTBa criopta Poccuiickoit @enepanu Ne 634 ot 3 aprycra 2022 rosa HamnoJIHIEMOCTh IPYIII Ha 3Tanax
CHOPTUBHOM MOJATOTOBKU HE JIOJKHA MPEBBIIIATH ABYKPATHOTO KOJIMYECTBA 00YyUaIOIIUXCS, PACCYMTAHHOIO C YUETOM (peiepalbHOTO CTaHAapTa

CIIOPTUBHOM MOJITOTOBKH.




7. KanennmapHslii Iu1aH BOCIUTATEILHON pabOTHI:

Hanpasnenue paboTsl

Meponpustus

Cpoxu
MPOBEAECHUSA

IIpodopuenTannonHas aesiTeJIbHOCTh

Cypnelickas npakTuka

YuyacTue B CHOPTHBHBIX COPEBHOBAHUSAX
Pa3JMYHOI0 YPOBHS, B PAMKAaX KOTOPbIX
Npe1yCMOTPEHO:

- IPAKTUYECKOE M TEOPETUYECKOE H3yICHUE
¥ TIPUMEHEHUE MPAaBIJI BU/IA CTIOPTa U
TEPMUHOJIOTHH, TIPUHATOHN B BUJIE CIIOPTA;

- IPHOOPETEHNE HABBIKOB CyJIEHCTBA U
NIPOBE/ICHUS CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUH B
Ka4eCTBE TIOMOIITHIKA CIOPTHBHOTO CY/IbH H
(M11) MOMOIIIHKKA ceKpeTaps CIIOPTUBHBIX
COPEBHOBAHUM;

- IpHOOPETEHNE HAaBBIKOB CAMOCTOSATEIBHOTO
CyIeiicTBa CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHMIA

- (hopMupoBaHHE yBaXKXUTEITHHOTO
OTHOIIEHUS K PEIICHUSIM CIIOPTUBHBIX
cyaei; - ...

B teuenue rona

1.2.

WNucTpyKTOpCKas nmpakTuka

Y4yeOHO-TPEeHMPOBOYHbIE 3aAHATHS, B
pPaMKax KOTOPbIX MPeLyCMOTPEHO:

- OCBOCHHE HABBIKOB OpraHU3aluu 1
MPOBEACHHS YICOHO-TPEHUPOBOYHBIX
3aHATHI B Ka4€CTBE MOMOIIHUKA TPEHEpa-
MpernojiaBaTessi, UHCTPYKTOPa;

- COCTaBJICHHE KOHCIIEKTa Y4eOHO-
TPEHUPOBOYHOIO 3aHITHSI B COOTBETCTBUH C
MMOCTaBJICHHOM 3aJaueii;

- jopMHUpOBaHNE HaBHIKOB HACTABHUYCCTBA;
- opMHUpOBaHNE CO3HATEIHLHOTO OTHOIIICHUS
K y4eOHO-TPEHUPOBOYHOMY U
COPEBHOBATEIBHOMY IIPOLIECCAM;

- opMHupoBaHUE CKIIOHHOCTH K
neaarornyeckoit pabore;

B Teuenue rona

3n0opoBbecOepe:keHue

2.1.

Opranu3zanus u IpoBeACHNE
MEpPOTIPUATHI, HAPABJICHHBIX HA
(dhopMHUpOBaHKE 3I0POBOTO
oOpa3a KU3HU

JIHM 310pOBbS U CIOPTA, B paMKaXx
KOTOPBIX NPEAYyCMOTPEHO:

- (hopMupoBaHMe 3HAHUI U YMEHUI

B IIPOBEACHUH JHEU 30pOBbS U CIIOPTA,
CIIOPTHUBHBIX (pecTUBaANEH (HarMcaHue
MOJIOKEHUH, TpeOOBaHUH, PETJIAMEHTOB K
OpraHu3aluy 1 MPOBEJCHUIO MEPOIIPUATHUH,

B Tteuenune rona




BEJICHUE MTPOTOKOJIOB);

- IOATOTOBKA MpOoMmaraH IMCTCKUX aKI_[I/Iﬁ 110
(GOpMHUPOBAHUIO 37I0POBOTO 00pa3a KU3HU
CpeacTBaMu pa3IMIHBIX BUJOB CIIOPTA,

2.2. | PexxuM nuraHus U oTAbIXA IIpakTUYeckas 1eATeJIbHOCTb U B Teuenmne rona
BOCCTAHOBHMTEJIbHbIE POLECCHI
00yYaKOIIUXCS:

- opMHupoBaHNE HABBIKOB IIPABHIILHOTO
pexuMa JTHS C Y4ETOM CIIOPTUBHOTO peXUMa
(IpOAOIKUTENBHOCTH Y4eOHO-
TPEHUPOBOUYHOTO MpoIiecca, NEPHUOIO0B CHa,
OT/IbIXa, BOCCTAHOBUTEIIbHBIX MEPOTIPUSATHI
MoCJie TPEHUPOBKHU, ONITUMAJIBHOE TTUTAaHUE,
npopUITaKTUKA TIEPEYTOMIICHUS U TPaBM,
nojjiepkka PU3nIecKux KOHIUIUN, 3HAHUE
CIOCOOOB 3aKaJIMBAHUS U YKPEIUICHUS
MMMYHHTETA);

3. | MlaTpuoTHyeckoe BOCHUTAHUE 00YIAOIIUXCS

3.1. | Teopernueckas MOATOTOBKA becenpl, BcTpeuu, AUCTYTHI, IPyTrUe B Teuenue roga
(BociuTaHME MATPUOTU3MA, MEPOTIPHUATHS C TIPUTTIAIICHHEM UMEHUTHIX
YyBCTBA OTBETCTBEHHOCTH Mepes] | CIIOPTCMEHOB, TPEHEPOB U BETEPAHOB CIIOPTa
Ponunoii, ropanoctu 3a cBoOi ¢ 0OYy4JarOIIMMUCS U UHBIC MEPOTIPHUATHS,
Kpaii, cBo10 PoaunHy, yBakeHue | ompenensieMble OpraHu3aiue,
rOCyJapCTBEHHBIX CUMBOJIOB peanu3yronmen JONOJHUTEIbHYIO
(rep0, duar, TMMH), TOTOBHOCTh | 00pa30BaTeIbHYIO IPOTrpaMMy CIIOPTHBHOM
K city’keHnto OTe4yecTBy, ero MOATOTOBKH
3allUTe HA IPUMEPE POJIH,

TpaguLMi U pa3BUTHS BUAA
CIOPTA B COBPEMEHHOM
oOu1ecTBe, JereHJapHbIX
criopTcMeHoB B Poccuiickoii
®denepaunu, B peruoHe,
KYyJbTypa IOBEICHUS
0O0JIENBIIUKOB U CIIOPTCMEHOB Ha
COpPEBHOBAHUSX)

3.2. | IlpakTuyeckas MOJAroTOBKa VYuyactue B: B teuenue rona
(yqactue B (QU3KYIBTYPHBIX | - (QU3KYIBTYPHBIX U CIIOPTUBHO-MACCOBBIX
MEpPONPUATUSAX U CIHOPTUBHBIX | MEPOINPUATUIX, CHOPTUBHBIX
COPEBHOBAHUAX u UHBIX | COPEBHOBAaHMSX, B TOM YHMCIIE B Iapajiax,
MEPOTIPHUATHSIX) HEPEMOHUSX OTKPBITUS (3aKPBITHSA),

HarpaxJIeHUs HAa YKA3aHHBIX MEPONPUSITUSIX;
- TeMaTU4eCcKNX (PU3KYIbTYPHO-CIIOPTUBHBIX
Mpa3JHUKAX, OPTaHU3YEMBIX B TOM YHUCIIE
OpraHu3aluen, peaau3yroniei
JOTIOTHUTEIbHBIE 00pa30BaTeIbHbIC
porpaMMbl CHOPTUBHOM MOATOTOBKU;
4. | Pa3BuTHE TBOPYECKOI0 MbIIILIEHUSI
4.1. | IlpakTuueckas mOATOTOBKA CeMuHapbl, MaCTEP-KJIACCHI, B teuenue rona

(popmupoBanue ymeHuit u

NMOKa3aTC¢JIbHbIC BLICTYIIJICHUSA IJI




HaBbIKOB, CIIOCOOCTBYIOIINX
JOCTUXKEHHUIO CIIOPTUBHBIX
pe3ynbTaToB)

00y4YaoIMXcsl, HaNPaBJIeHHbIE HA:

- popMupoBaHUE YMEHHI 1 HABBIKOB,
CIOCOOCTBYIOIIUX JOCTHUKEHHUIO
CIIOPTUBHBIX PC3YJILTATOB,

- Pa3BUTHUC HABBIKOB IOHBIX CIIOPTCMCHOB U
UX MOTUBAIMH K (POPMUPOBAHHIO KYJIBTYPHI
CIIOPTUBHOI'O ITOBCACHU S, BOCIIMTAHUA
TOJICPAHTHOCTH U B3aUMOYBAXKCHHS,

- IPaBOMEPHOE TOBEICHUE OOJICIIBIIUKOB;
- pacipeHue o0IIero Kpyro3opa HbIX
CIIOPTCMEHOB;

Opranuzanys HepeMOHUI OTKPBITUS U

5. | Jpyroe HanpasiieHne padoThl, ITo rpaduxy
onpeje/sieMoe OpraHu3anuei, BaKpbITHs GUKYJIBTYPHBIX U CHOPTUBHBIX (nnany)
peanusyoei MEpOTIPUSITHI (T10THEM TOCYIAPCTBEHHOTO MPOBEJICHUS
JAOTOJHUTEIbHBbIE (y1ara, UCTIOTHEHUE TOCYJAPCTBEHHOTO TUMHA,| PU3KYIBTYPHBIX
o0pa3oBaTejibHbIe IPOrPaMMbl [IPOBECHNE CIIOPTUBHOTO NIapajia, BPydeHHE | MEPOIIPUATHH U
CIIOPTHUBHOM MOATOTOBKH Harpaj ¥ HarpaJHoW aTpHOyTHUKH U T.JI.) CIIOPTUBHBIX

Hcnons3oBanme aTpuOyTUKH, YIMOJIEMbI COPEBHOBAHUI
(DU3KYITBTYPHBIX MEPOTIPUATHH U CIIOPTUBHBIX
COpPEBHOBAHUI
No Meponpusitus Cpoku npoBeICHUS
n/n
1. IIpodopueHTalMOHHAA 1eATEJNbHOCTH
1.1. OcymecTtBiieHre MpoGOPUEHTAIIMOHHON AEATEIHPHOCTH YePe3 CUCTEMY | B TEUCHHE roj1a
y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHI
1.2. [Tocemienne 00bEKTOB crIOPTa, GUKYIBTYPHBIX U CHOPTUBHBIX 0 OTACTEHOMY
MEpOTIPHUSITHIL, B TOM YUCJI€ CHOPTUBHBIX COPEBHOBAHMIA rpaduky
1.3. Opranuzanys BCTpey ¢ U3BECTHBIMU CIIOPTCMEHAMHU B T€YCHHE r0JIa
2. 310poBbecOeperamas 1esiTeJIbHOCTh
2.1. [IpoBenenune 6ecen ¢ 00yJarONTUMUCS, HAPABIICHHBIX HA €KEMECSIHO B
2.1.1. | dbopMupoBaHHE OTBETCTBEHHOTO OTHOILIEHUSI K CBOEMY 37I0POBBIO U TE€YEeHHE rojia
YCTaHOBKH Ha 3JI0POBBIM 00pa3 *HU3HU (310POBOE MUTAHUE,
coOroieHre TUTHEHNYEeCKUX IPaBuil, COaTaHCUPOBAHHBIN PEKUM
3aHSTHUI U OTJIBIXA, perynsapHas (u3nueckas akTUBHOCTB)
2.1.2. | oco3HaHuE NOCTEACTBUN U HETPUSATUE BPEIHBIX MPUBBIUYEK
(ynoTpebiieHue ajnkoroisi, HAPKOTUKOB, KypeHHE) U UHBIX POopM Bpena
U1 (PU3MYECKOTO U ICUXUYECKOTO 370POBbS
2.1.3. | hbopMupoBaHHe cIOCOOHOCTH aJaNTUPOBATHCS K CTPECCOBBIM
CUTYaIUsIM, YMEHUS YIIPABISITH COOCTBEHHBIM YMOIIMOHATILHBIM
COCTOSIHUEM
2.2. 3nopoBbecOeperatroliee BOCIIUTaHUE B CHCTEME YUeOHO- B TEUEHHE rojia
TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUI
2.2.1. | bopMupoBaHHE TUHTUEHUYECKUX HABBIKOB, CBSI3aHHBIX C ABUTATEIHHOU
AKTUBHOCTBIO U 3aHSATHEM H30paHHBIM CIIOPTOM
2.2.2. | obecnieueHre COOMIOACHUS PEKUMA JTHS, 3aKaTHMBAaHHE OpraHu3Ma
2.2.3. | 3HaHue U cOOI0IEeHNEe OCHOB CIIOPTUBHOTO MUTAHUS
2.2.4. | hbopMupoBaHHe 3HAHUI U HABBIKOB, CBA3aHHBIX C COOMIOJIEHUEM

Tpe6OBaHI/I$I TEXHHUKU 0€30MacHOCTU IIPU 3aHATHAX I/I36paHHBIM




CIIOPTOM

3. IIaTpuoTHyecKoe BOCIIMTAHUE
3.1. [IpoBenenne GU3KyIBTYPHBIX M CIIOPTUBHBIX MEPOTIPUSITHI,
IIOCBSIIICHHBIX THAM BOMHCKOM CJIaBbl U IaMATHBIM gatam Poccuu
3.2. PopMHpOBaHKE YyBCTBA TOPAOCTH 3a JTOCTHKEHUS HAIIEH CTPaHbI B B TEUEHHUE roJia

MHUPOBOM U OTEUYECTBEHHOM CIIOpTE (Yepe3 cuCcTeEMY Y4eOHO-
TPEHUPOBOYHBIX 3aHSATHI)

3.3. dopMupoBaHUE YBAXKEHUS K POCCUNCKUM CIIOPTCMEHAM —T€pOsiM B T€YEHHE rojJa
cropra (4epe3 CucTeMy yueOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHSITHIN)

4. Pa3BuTne TBOPYECKOr0 MbIILJICHUS

4.1. Pa3BuTHe TBOPUECKOTr0 MBIIIUICHHS Ha y4€OHO-TPEHUPOBOYHBIX B TEUEHHUE roJia
3aHSTUSIX

4.1.1. | pa3BuTHE N300pPETATEIHLHOCTHU M JIOTHYECKOTO MBIIIIJICHUS

4.1.2. | pa3BuUTHE YMEHUS CPAaBHUBATD, BBISABISATH U YCTAHABIIUBATh
3aKOHOMEPHOCTH, CBA3U U OTHOILIEHUS, CAMOCTOSATEIBHO PEIIaTh U
0OBSACHATD X0 PEIIeHUs TOCTABJIEHHOM 3a/1aun

4.1.3. | pa3BuTHE YMEHUS KOHIIEHTPUPOBATh BHUMAaHHE, HAXOAUTHCS B
TOTOBHOCTHU COBCPHIATE ABUTATCIIbHBIC )I@f/iCTBI/IfI B IICpUOJ IMMPOBECACHUA
TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUH (B TOM UUCIIE B CIIOPTUBHBIX
COPEBHOBAHUSX).

4.1.4. | pa3BuTHUs HaBbIKa pedieKCHH (OCO3HAHMS CBOUX BHYTPEHHUX
TICUXUYECKUX MPOIIECCOB U COCTOSIHUIA)

5. HpaBcTBeHHOE BOCITUTAHHE

5.1. Bocrnutanue KoyuieKTUBU3Ma, UyBCTBA TOBAPHILECTBA, TOTOBHOCTH K B T€YCHHE rojJa
B3aMOBBIPYUKE, YECTHOCTH, CIPABEININBOCTH, OTBETCTBEHHOCTH,
HAaCTOMYMBOCTH, BOJIU, AUCUUIITMHUPOBAHHOCTH YEPE3 CUCTEMY
y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHI

5.2. [IpoBenenue 6ecen ¢ 00yJIarOIIMMUCS, HAlIPaBJICHHBIX HAa COOJIIO/ICHHE | B TEUEHUE TOJIa
STHUYECKUX HOPM TOBEJICHUS B CIIOPTE

8. Ilnman MeponpusiTHii, HANpaB/JeHHbIH HAa NpeAOTBpallleHHe JONMHIAa B CIHOPTe
U 00pbOy ¢ HUM.

[Tnan HampaBiieH Ha pelIeHne CICAYIOINX 3a/1a4:

1) hopmMupoBaHHE IEHHOCTHO-MOTHBAIMOHHOM c(ephl, CIOCOOCTBYIOMIEH MPUBUTHIO YECTHBIX
croco0oB OOpPHOBI B CIIOPTE;

2) ompoBep)KEHHE CTEPEOTUITHOTO MHEHHUS O TOBCEMECTHOM pAaCIpOCTPAHEHUH NONHMHTA B
OOJIBIIIOM CHIOPTE W HEBO3MOXKHOCTH JIOCTIDKCHHUS BBIIAIOIIMXCS PE3yIbTAaTOB 0€3 HEro, a TaKkKe O
TOM, YTO JIOTIMHT CIIOCOOEH 3aMEHHUTh TPEHUPOBOYHBIH ITPOIIECC;

3) packpbITHe Nepes 3aHUMAIOUIMMUCS BOJICHOOIOM MOJIOJBIMU JIIOJJbMU T€X BO3MOKHOCTEH
IS pocTa pe3yibTaToB, KOTOpBIE MJAlOT OOBIYHBIE TPEHHPOBOYHBIE CPEACTBA, a TaKKe
MICUXOJIOTHYECKasi OJr0TOBKA (pa3BUTHE CTPECCOYCTOMUMBOCTH, BOJIEBBIX KAUeCTB);

4) dbopmMHupoBaHUE Y 3aHUMAIOLIMXCS BOJIEHO0IOM MOJOABIX JIOJeH Oojee MUPOKOTO B3IsLAa
Ha )KM3HEHHBIE U, B YaCTHOCTH, MPOo(ecCHOHANIbHbIE TIEPCIEKTUBBI, TJI€ CIIOPT OyIeT He caMOIIeTblo, a
JIMILB OJJTHOM M3 CTYNEHEK Ha MYTH K JTOCTHXEHUIO KU3HEHHBIX YCIIEXOB;

5) BOCHUTaHHUE OTBETCTBEHHOCTH, IPUBBIYKM CaMOCTOSITEIbHO NPUHMMATh pEIIEHUS U
IIPOrHO3UPOBATh MX BO3MOXKHBIE MOCJEJICTBHS, M30eraHue NepeKkiIaJblBaHusi OTBETCTBEHHOCTH Ha
TPETHUX JIULL;

6) mponaranaa npuHUUIOB fair-play («uecTHas Urpa»), OTHOIIEHHUS K CIIOPTY Kak K IJIOIIAIKe
JUISL YeCTHOW KOHKYPEHIIMH U BOCTIUTAHUS JTMYHOCTHBIX Ka4eCTB;

7) TOBBIILIEHUE B IJ1a3aX MOJIOJEKH LIEHHOCTHU 37I0POBbsl U MpOIaranja OTHOIIEHUS K CHOPTY
KaK K c1ocoOy ero JOCTH)KEHHs, a He KaK K IUIOLIA/IKe /Ul CAaMOYTBEpKJICHHsI, TJIe HY’)KHO MOOeX1aTh
00601 1eHOM




Ne | Copnep:xkaHue MeponpuATHSA U ero (popMa Cpoku Pexomenganuu no
n/n NpoBeIeHUs! NMPOBeIEHUI0
(rox MeponpuATHI
MOJAr0OTOBKM)
1. MopanpHbl€ U 3TUYECKUE LIEHHOCTH MIEPBBI, Oco0eHHOCTH JaHHBIX
(duznyecKoi KyabTypsl U criopta (Oecena) BTOPOU TOJ1 MEpOIPUATHI HA IIEPBOM U
2. | O3HaKOMIICHHUE C IPUHIIMIIOM Y€CTHOM TIEPBBIH, BTOPOM T'0J1y IOJATOTOBKH
CIOPTHBHOM 00pKOHI fair-play, ¢ BTOPOH roj1 CBSA3aHbI C HOBBIM CTaTyCOM
MIOSICHEHUEM €r0 0COOEHHOCTEN U pebeHka — cTaTycoM
JIEMOHCTpAILMEN TIPUMEPOB B CIIOPTE croprcmena. Heo6xoumo
(becema) chopMHPOBATh HAYATLHBIC
3. | [Noompenne cobnroeHNs TPUHIATIA fair- TIePBBIH, JIETCKUE YOCKICHUS O
play B yueOHO-TpEeHUPOBOUHOM U BTOPOU TOJI BLICOKO! HPABCTBEHHOCTHU
COPEBHOBATEJILHOM JIEATEIHLHOCTH. (bU3NIECKOH KYIbTYPHI U
[Tpumepsl cobmoaeHus npuniuna fair-play cnopra. [ maBHOM 3anauen
IOHBIMH CTIOPTCMEHAMHU B yU4€OHO- AHTHJIOTTUHTOBBIX
TPEHUPOBOYHOW U COPEBHOBATEILHOM MEpOIPUATHI HA TIEPBOM U
JesiTeNbHOCTH (Oecena) BTOPOM IOy MOJITOTOBKU
4. | Iloompenue coOmroeHUs TpUHIKIIA fair- MIEPBBI, sABJseTCs GOpMHUpPOBaHHE Yy
play B y4eOHO-TPEHUPOBOYHOM U BTOpOM rog | A€TEN YCTOWYHUBOTO
COPEBHOBATEIBLHOM JEATETBHOCTH. ITOJIOJKUTEIILHOTO OITBITa
[Tpumeps! cobmonenns npunmna fair-play COOIOCHNSI MOPANIBHBIX U
FOHBIMU CTIOPTCMEHAMH B JIPYTUX BHJIAX THUYECKUX HOPM B yUeOHO-
(bMBKYIBTYPHOU M CLIOPTUBHOM TPEHUPOBOYHOH U
JeaTenbHOCTH (Oecena) COpPEBHOBATENILHOM
5. | Ilpomaranga npuHnunos fair-play, TIePBBIH, AEATEIBHOCTH, ¥ X
OTHOIUEHUS K CIIOPTY KaK K IUIOIAJIKE ISt BTOPOU TOJT OPpUMCHCHUC B
YECTHOM KOHKYPEHIIUH ¥ BOCIIUTAHUS MIOBCEIHEBHOM JKU3HH,
JIMYHOCTHBIX KadecTB (becera) (opMHpOBaHUE OCHOB
6. | 3mopoBbIii 00pa3 KU3HM - TJIABHOE YCIOBUE | TICPBBIM, 3HAHUI1 0 3J0pOBOM 00pase
poGUIAKTUKH BOZHUKHOBEHUS BPEIHBIX BTOPOH, JKM3HH, POQHUIAKTHKE
npuBbIYeK (Oecena) TPETUH TOJT BPCAHBIX IIPUBBIYCK
7. | BpenHble MPUBBIYKY U UX MPEOIOJICHUE MIEPBBI, (COOTBETCTBYIOIINX
(Gecena) BTOPOIA, JAHHOMY BO3pacTy), 3HaHUH
TpeTHii ToJ 0 TUTHEHE CIIOPTCMEHA.
8. | 3mopoBble MPUBBIUKH - 3I0POBBIN 00pa3 TIePBBIH, Ha tpetbem rony
KU3HU (BUKTOPHHA) BTOPOIi, CHOPIHBHOﬁ IIOArOTOBKN
TpeTnii rog IOHBII CIIOPTCMEH B
9. | I'mruena coprcMeHa (BUKTOPHHA) TIEPBBIiA, COBOKYITHOCTH €
BTOpOii, MOBTOPEHHEM paHee
TpeTuii roj MPONJICHHOTO MaTepuarna,
10. | O3HakoMIIeHHE C IPaBaMHU U Tpetnii rog | ©0#3aH UMeTh obume
00s13aHHOCTSIMU BoJteitGomcTa (Gecena) TIPSACTaBIICHUA O AOTIHHIC
11. | ®opmupoBaHuEe KPUTUYECKOTO OTHOILIEHUSI | TPETUHN TOJ 1 €ro Bpeae I 310pOBbA
K nonuHry (6ecena) CHOPTCMEHA, O
12. | Opranuzanuu, OCyIIECTBIISIONINE OOpp0Y C | TPETUH TO1 CYHICCTBOBAHIH 1
MIpUMEHEHHEM JIOTIMHTa B criopte (Oecena) 0COBEHHOCTSX
JESITEIbHOCTH
OpraHu3alui,

OCYIIIECTBISIONUX O0pBOY C
NPUMEHEHHEM JIOTIHTA B
criopre.




9. IlaaHbl HHCTPYKTOPCKOI M cydelicKoii MPAKTHKH .

Hncempykmopcekas u  cyoeiickas Npakmuka HA HAYAIbLHOM 9Mane CHOPMUBHOU NOO2OMOBKU He
npeodycmMompena.

HNHcTpykTOpCKass M CyAeWcKas IIpakTHKa SIBJSIIOTCA IIPOJOJDKEHHEM TPEHUPOBOYHOIO
mporecca BOJEHOOTUCTOB, CIMOCOOCTBYIOT OBIAJICHHIO IMPAKTHYECKMMH HaBBIKAMU B TPEHEPCKOM
NESTeIbHOCTH U CcyzAeicTBe BoJieiibona. MHcTpykTOpckas mpakTHka. B OCHOBE HHCTPYKTOPCKHX
3aHATUNM JIEKUT MpUHATasE MeToauka oOydeHusi BoJielbony. IloodepenHo BbINOJHAS —POJIb
WHCTPYKTOPA, BOJICHOOIMCTHI ydaTcs IOCIEIOBATEIBHO M CHCTEMAaTHYECKH HM3Yy4aTh aTaKyloIue U
3aluTHBIe JedcTBUA. MHCTpykTOp 00si3aH NpaBUIIBHO Ha3BaTh 3TO JEMCTBHE B COOTBETCTBUU C
TEPMHUHOJIOTHEN Bosei0oIa, MpaBUIIbHO IOKa3aTh €ro, JaThb TaKTUYECKOe OOOCHOBaHUE, 0OpaTUTh
BHUMAaHUE 3aHMMAIOLIMXCS Ha BAXKHEHUIIWE ODIIEMEHTHl JCHCTBHS M METOJbl €r0 pPa3ydyuBaHMS.
HNHCTpyKTOp NOMKEH NMPaBWIIBHO MOJABATh KOMAaHIY JJIs MCIOJIHEHMs JACUCTBUS, YMETh HaXOJIWUTh U
WCIPABJIATH OMIMOKH, pallMOHAIbHO JO3UPOBATh HArPY3KY B MPOIIECCE COBEPIIEHCTBOBAHMS AEUCTBHUS.
WucrpykTopckue 3aHaTus HanOosee 3(pPEeKTUBHBI, KOTJa BOJEHOOIMCTHI UMEIOT YK€ HE0OX0IuMoe
MIpPE/ICTaBICHUE O METOAMKE OOydeHHs, a TaKKe MPaBWJIbHO BbIPAaOOTAaHHBIE M MPOYHO YCBOEHHbBIE
TexHudyeckne HaBblku. Cyjelickas TpakTHKa JTaeT BO3MOXKHOCTh BOJIEHOOIMCTAM TIOJYYUTh
KBaM(UKaMio cyAabu 1o BoJsieiibonmy. B Bospacte 14-16 ner mpomenmmM — crenuaibHYyIO
TEOPETUYECKYI0 M IPAKTUYECKYI0 NOATOTOBKY IPU YCIOBUHM PEryJSIPHOTO YYacTHsl B CYAEHCTBE
CIIOPTUBHBIX ~ MEPOINpPHUATHH  TpucBauBaercs cyzaeWckas kBanupukauus «OHBIH  cyabs».
TeopeTnueckas MOArOTOBKA MO CY/IEHCTBY OCYIIECTBIISIETCSA Ha CHEIMATBbHBIX 3aHATHAX (CEMHUHApax);
CYJEICKYI0 MPaKTUKY CIIOPTCMEHBI MOJIy4aloT Ha O(QUIIMATIBHBIX CIIOPTUBHBIX MEPONPUATHIX. UTOOBI
IPEeNyNpeUTh OMNOOYHbIE PEIIEHHS, PIIOM C CyAbeH-CTaXKEPOM B KaueCTBE KOHCYJIbTAHTA JOJDKEH
HaxXoAuThCs KBaduuUUpoBaHHbI cyapd. Cyzaelickas Kareropus MPUCBAMBAETCS JIMLAM 110
JNOCTHKEHUM 16 JIeT, MpOSBUBINMM 3HAaHUS W yYMEHHA B CYNEHWCTBE, aKTMBHO U CHCTEMAaTHYECKH
Y4acTBOBABIIUM B CIOPTHUBHBIX MEPONPHUATHAX Ha CYIEHCKUX HOJDKHOCTSIX Ha CHOPTUBHBIX
MEpPONPUATHAX PaHOHHOTO, TOPOACKOTO U KPaeBOro MacITadoB.

[InaH UHCTPYKTOPCKOMW U CyIeHCKOM MPAaKTUKU MPEACTABIICH B TaOIUIIE:

Ne | 3agauu Buapl npakTudeckux 3alaHuit Cpoku peanuzanuu

/1

1 OcBoeHrEe METOIUKU 1. CamocTosTEIbHOE IPOBEICHUE VYcraHaBiauBaloTCA B
MIPOBEACHUS IIOJATOTOBUTEIBHOM YacTH COOTBETCTBHHU C

TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUI
110 U30paHHOMY BUJY
CIOPTa C HAYMHAIOLUIUMHU
CIOPTCMEHaMHU

TPEHUPOBOYHOTO 3aHATHS.
2. CamocTOSTENBLHOE TPOBEICHUE
3aHATUN 110 PU3HYECKOU MOATOTOBKE.
3. OOyueHre OCHOBHBIM TEXHHUUYECKUM
3JIEMEHTaM U IIpreMaM.

4. CocTaBiaeHHE KOMILJICKCOB
YOPA)KHEHUU 7151 pa3BUTHS
(bU3NYECKUX KauecTB.

5. IlonOop ynpaxxHeHu# asst
COBEPILIEHCTBOBAHUS TEXHUKHU.

6. Benenue 1HeBHUKA CAaMOKOHTPOJIA
TPEHUPOBOYHBIX 3aHSATUMH.

rpaguKkoM 1
cnenuduKoi sramna
CIIOPTHUBHOM
MOATOTOBKH

2 OcBoeHUE METOIUKHU
MIPOBEJICHUS CTIOPTUBHO-
MacCCOBBIX MEPOIIPHUITUN B

Yyactue B OopraHu3alv U NpOBCACHUN
CIIOPTUBHO-MACCOBBIX MCpOHpI/ISITI/Iﬁ

He menee 1 Bron B
COOTBETCTBUU C
KaJIeHIapHBIM TIJIAaHOM
(GU3KYIBTYpHO-
CIIOPTHUBHOM




OpraHu3anyuy Uin
00pazoBaTeIbHOM
YUpEeKICHUU
CIIOPTUBHBIX
MEpPONPUITUI
3 Beinonnenue 1.OcBoeHuE METOMKY CyecTBa YcraHaBIMBaOTCA B
HEO0OXO0IUMBIX TPEOOBaHMI | COPCBHOBAHMIA IO BOJICHOO0ITY B COOTBETCTBHH C
JUISl IPUCBOCHUS 3BaHUS PAa3JIMYHBIX CYIEUCKUX TOJKHOCTSIX KaJICHJAPHBIM [IAHOM
CYJbH IO CIIOPTY 2.CyneiicTBO COpEBHOBAHUM B COPEBHOBAHUM U
(GU3KYIBTYPHO-CIIOPTUBHBIX cnenugukoi sramna
OpraHu3anui CIIOPTUBHOM
ITOJATOTOBKH

10. ILnanbl MECIUIIMHCKHX, Me}II/IKO-ﬁl/IOJIOFI/I‘leCKI/IX MeponpuﬂTuﬁ U NPUMECHCHHUSA
BOCCTAHOBUTC/IILHBIX CPEACTB.

MenuuuHckuii  (BpaueOHbIN) KOHTPOJb 3a IOHBIMM CIHOPTCMEHAMH OCYILLECTBISIETCS B
COOTBETCTBUU C IpUKa3oM MuHucrepcTBa 3apaBooxpaneHusi PO ot ot 23 oxtsa6ps 2020 r. N 11441 u
IpeycMaTpuBaeT:

- meauImHCKoe obcneaoBanue (1 pa3 B rox ais rpynmn HIT)

- yriIyOJICHHO€ MEeIMIIMHCKOE o0cnenoBanue (1-2 pa3a B roj B 3aBUCUMOCTHU OT 3Tara

CHIOPTUBHOM MOATOTOBKH);

- HaOJIIO/IEHHUS B MTPOLIECCE TPEHUPOBOYHBIX 3aHITUH;

- CAHUTApPHO-TUTHEHNYECKUI KOHTPOJIb 32 PEKUMOM JHSI, MECTaMU TPEHUPOBOK U

COPEBHOBAHUH, OJICKIO0N U OOYBBIO;

- KOHTPOJIb 32 BBIMIOJIHEHUEM IOHBIMH CTIOPTCMEHAMU PEKOMEHAIM Bpaya 10 COCTOSHUIO

3I0pPOBbS, PEKUMY TPEHUPOBOK U OT/IbIXA.

BpaueOHb1if KOHTPOJIb MpEeaycMaTPUBAET TJIABHOE M MPUHLUIHAIBHOE MOJI0KEHHUE -JOIYCK K
TPEHUPOBKAM U CHOPTUBHBIM MEPOIPHUSITHSIM 310POBBIX CIOPTCMEHOB.

MenuuuHCKUi KOHTPOJIb ocylecTBisiercss cnoptuBHbIM BpadoM KI'BY3 «ApcenbeBckas
ropoJickasi O0JIbHULA.

BoccranoBuTenbHO - MpoUIAKTUYECKHE CPEACTBA — O3TO CPEACTBA IMEJAaroruvyeckoro,
MICUXOJIOTUYECKOTO, MEIUKO-OMOJIOTHYECKOT0 XapakTepa, JACHCTBHE KOTOPHIX HAMpaBJICHO Ha
YCKOpPEHHE TMPOIIECCOB BOCCTAHOBJICHHS OPTraHHM3Ma TOCIE TPECHUPOBOYHBIX HATrPy30K, TMOBBIIICHUS
CONIPOTHUBIIIEMOCTH OPraHu3Ma K OTPUIIATEIbHBIM (DaKTOpaM CIIOPTHUBHOM JCATEIHPHOCTH M BHEITHEH
Cpelpbl.

CpezacTBa BOCCTAHOBIICHHS MOJPA3ACISAIOT HAa TPH TUMA: TEAarormyeckue (eCTeCTBEHHO-
TMTHEHUYECKHE), MEIUKO-OMOJIOTHUECKHUE M TICHXO0JIOTHYECKHE.

1) ®akTtopsl  MEAArOrMYeCKOr0  BO3JACUCTBHS,  OOECMEUYMBAIOIIME  BOCCTAHOBJICHHE
paboTocmocoOHOCTH

(] ParnoHabHOE COYETaHNE TPEHUPOBOYHBIX CPEJICTB Pa3HOU HATIPABICHHOCTH.

1 IlpaBuUiIbHOE COYETAHWE HATPY3KH W OTIbIXA, KaK B TPCHUPOBOYHOM 3aHSATHH, TaK U B
[[EJIOCTHOM TPEHUPOBOYHOM TIPOIIECCe.

(1 BBemeHHE CHENUATBHBIX BOCCTAHOBHUTEBHBIX MHKPOIMKIOB M MPOQUIAKTHYCCKAX
pasrpy3oK.

(1 Be10Op ONTUMANTBHBIX MHTEPBAJIOB M BUJIOB OT/IHIXA.

[1 OnTUMaIbHOE MCIIOIB30BAHUE CPECTB MEPEKIFOUCHHS BHJIOB CIIOPTUBHOM JEATEIBHOCTH.

(] TTosHOLIEHHBIE PA3MUHKH U 3aKJIOYUTEIbHBIC YaCTH TPCHUPOBOYHBIX 3aHITUH.

[1 Mcnonp30BaHUE METOJOB (PU3MUECKUX YIMPAKHCHWUW, HANPABICHHBIX HA CTUMYJIMPOBAHUE
BOCCTAHOBHTEJIBHBIX MPOIIECCOB (JbIXaTeIbHBIC YIPAKHECHUS, YIPAXHEHUS Ha pacciaalOleHue U T.]1.).




(] TloBblIeHNE SMOLIMOHATIBHOTO (hOHA TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHH.
1 DddextuBHas UHAWBUIYyaTU3alMsl  TPEHHUPOBOYHBIX  BO3ACHCTBHI W CpPEACTB
BOCCTaHOBJICHUS.

[1 Cobmroaenue pexxuMma JiHs, PeTyCMaTPUBAIOLIETO ONPEACTICHHOE BpeMsl JUII TPEHUPOBOK.

2) Menuko-0rnoI0rH4ecKue CpeiCTBa BOCCTAHOBIJICHUS

C pocrom o0beMa CpEICTB, CHCNHATLHOW (U3MYECKOW TOJITOTOBKH, HWHTCHCUBHOCTH
TPEHUPOBOYHOTO TPOIECCa, COPEBHOBATEIBHOM MPAKTUKUH HEOOXOIUMO YBEJIMYMUBATH BpEMs,
OTBOJMMOE Ha BOCCTAaHOBJICHHE OpraHu3Ma JIMIl, TPOXOJASIIMX CHOPTHUBHYIO TMOJIrOoTOBKY. Ha
TPEHUPOBOUYHBIX JTalax IMPU YBEIWYCHUH COPEBHOBATEIBHBIX PEXKUMOB TPEHUPOBKU MOTYT
MIPUMEHSATHCS MEMKO-OUOIOTHYECKUE CPEACTBA BOCCTAHOBIICHHUS.

K meanko-61oI0rnyeckumM cpecTBaM BOCCTAHOBIICHUSI OTHOCSITCSI:

[ BuTaMUHH3AIUS,

[ ¢usumorepanus,

U runporepamnus,

[J BCe BUABI Maccaxa,

[J pycckas mapHasi 6aHsi WU cayHa.

[lepeuniciieHHBIe CpEeACTBA BOCCTAHOBIICHUS JIOJDKHBI OBITh HA3HA4YEHBI W TIOCTOSIHHO
KOHTPOJIMPOBATHCS BPAYOM.

3) Ilcuxonoruveckue METoIbl BOCCTAHOBJICHHU S

K ncuxonornueckum cpeacTBaM BOCCTAaHOBIIEHUSI OTHOCSITCS:

() MICUXOPETYIUPYIONTHE TPEHUPOBKH,

(] pa3HOOOpAa3HBIH JIOCYT,

[J kompopTabenbHbIC YCIOBUS OBITA;

[J cozmaHue MoJI0KUTEILHOTO 3MOIIMOHATILHOTO (POHA BO BpeMsl OTAbIXA,

[J IBETOBbIE U MY3bIKaJIbHbIE BO3/ICHCTBUS.

[lonoxurenpbHOEe BIMSIHME HA TCUXUKY U 3(PGEKTUBHOCTH BOCCTAHOBIEHUS OKa3bIBAIOT
JOCTaTOYHO BBICOKHE U 3HAYUMBbIE JJISl CIIOPTCMEHA MPOMEKYTOUHbIE 1[EJIU TPEHUPOBKH U TOUHOE UX
noctmxkenre. OgHuM u3 3(Q(PEeKTUBHBIX METOJ0B BOCCTAHOBJIICHMS SBJISAETCS ICUXOMBIIIEYHAS
tpenupoBka (IIMT). IIposoauts [IMT MOXHO MHIMBHAYAIBHO M C TPYIIOHN TMOCIE TPEHUPOBOYHOTO
3aHATHS. B TPEHHUPOBOUHBIX TpYIIax PEeKOMEHIYETCS MPOBOJAUTH B KOHIIE HEAECTHHOTO MHUKPOIMKIIA,
nociie 0OJBIIUX TPEHUPOBOYHBIX HATPY30K WM B JHU TPEHUPOBOUHBIX MOEAHUHKOB.

Kaxxnoe cpeiactBo BOCCTAaHOBIIGHUS SIBISIETCS MHOTO(YHKIMOHATbHBIM. (COBOKYIMHOE UX
UCI0JIb30BAHUE JOJDKHO COCTABIISITH €IUHYI0 CHUCTEMY METOJIOB BoccTaHOBIeHUs. [Ipuuem ecnu Ha
YpPOBHE BBICHIETO0 CIIOPTUBHOTO MAaCTEPCTBAa HEOOXOIUM KaK MOKHO OOJiee MOJHBIA KOMILIEKC 3TUX
CpenCTB, 0OoJiee TOJTHOE MPEJCTABUTENHLCTBO M3 Pa3HbIX TPYNN C YBEIWYEHHEM JOJIU MEIAMKO-
OMOJIOTMYECKUX W TICHXOJIOTUYECKHX CPEACTB, TO JUIsl HAYMHAIOMIMX CIOPTCMEHOB Tpelyercs
MUHUMAaJbHOE KOJMYECTBO MEAMKO- OMOJIOTMYECKUX CPEACTB C OTHOCUTEIIBHBIM YBETUUYECHHUEM JI0JIU
€CTECTBEHHBIX, TUTHEHUYECKUX U TIeIaroruueckux (hakTopos.

[InanupoBanue 00beMa BOCCTAHOBUTENBHBIX MEPOIPHITHI HMEET T€ € MPUHLHUIBL, YTO U
[UIAHUPOBAaHUE HArpy3kd - T.€. CHUCTEMaTHYHOCTh, BapHATUBHOCTh, YU€T WHAUBUAYAIbHBIX
0COOEHHOCTEH OpraHu3Ma CopTCMEHOB U JIp.

[Ipu opranusanuy BOCCTAHOBUTEIBHBIX MEPOTPHUITHHA CIEAYeT YUUTHIBATh CYOBEKTHUBHBIE U
00BEKTUBHBIE MPU3HAKH YTOMJICHHS], HEJJOBOCCTAHOBIICHUSI.

B nHuM GonblIMX HArpy3oK MIaHUPYETCs MEHbIIE BOCCTAHOBUTENBHBIX MEPONPHUATHH, YeM B
JTHU «OTJIbIXa», TaK KaK IMOBBIIICHHBIE JO3bl BOCCTAHOBUTEIBHBIX MPOILEAYP MOTYT «OJIOKHPOBATH)
MaKCUMaJbHOE BO3JICHCTBUE TPEHUPOBKH HA OPTAHU3M.

IIpu cocTaBieHUH BOCCTAHOBUTEIBHBIX KOMIUIEKCOB CJelyeT MOMHHTH, YTO BHAYaje HaJ0
MIPUMEHSTH CPEICTBA OOIIETO TTI00ATBHOTO BO3JCHCTBHS, & 3aT€M -JIOKaJIbHOTO.

K cpencrBam obmiero rino6aapHOTO BO3IeHCTBUS (TTapHast OaHs, cayHa B COUYETAHHH C BOJTHBIMU
mpoueaypaMu, OOImMiA pYdHOW Maccaxk, IJIaBaHUE M Jp.) aJanTaius OpraHu3Ma IMPOUCXOUT



IIOCTENEHHO. B 3TON CBSI3M HCIIOJIb30BAHHME KOMIUIEKCA, a HE OTJIENbHBIX BOCCTAHOBMTEIBHBIX
CpEeICTB, aeT 60mbmuii 23PPeEKT.

IlocTossHHOE TpPUMEHEHUE OJHOTO U TOTO K€ CpEIACTBA BOCCTAHOBJICHHUS YMEHBIIAET
BOCCTAaHOBHUTENbHBIH d3(¢dekT, Tak Kak OpraHu3M aJanTHPYeTCs K CpPEeACTBaM JIOKAJbHOTO
BO3/ICHCTBUS.

Hus rpynn CCM Mexy TepBOil W BTOPOHl TPEHUPOBKAMH MOKET OBITh PEKOMEHIOBAH
CJIEIYIOLMI TPUMEPHBIM BOCCTAHOBUTEIIBbHBIN KOMIUIEKC:

1) menponomkutensHbd (3-5 mMuH) BUOpomaccax. [Ipu HEOOXOIUMOCTH MOXKHO J100aBHTh
PY4YHOM MaccaX YTOMJIEHHBIX TPYII MBIIIIL;

2) Boanble npoueaypsl: ayu (10-12 mun);

3) ynpTpaduoneroBoe 00IydeHHE, B TOM YHCIIE COTHCUHBIC BAHHBI

4) oTABIX Ha KyLIETKax, B kpeciax (8-10 Mun);

5) oben;

6) nocneoOeneHHbIN coH (1,5-2 u).

CymMapHbIil 00beM BOCCTaHOBUTEIbHBIX MEPONIPUSATHI B TPEHUPOBOYHOM JIHE

koJsebnercs ot 0,5-2,5 4.

OO0beM OTIENbHBIX BOCCTAHOBUTENBHBIX CPEJICTB B HENEIbHOM IIMKJIE 3aBHCUT OT YHCIa
MOBTOPEHUN M IMTENBbHOCTH mponenyp. OOmwuii 00beM BOCCTAHOBJICHMSI 3a HEAETI0 MOXKET
cocTaBUTh 110 10 1.

OO0beM BOCCTAHOBUTEJIBHBIX CPEACTB B MECAYHBIX M TOJUYHBIX ILUKIAX OIpeaesseTcs B
COOTBETCTBUU C OCOOCHHOCTSIMU TOATOTOBKH. B TOJIrOTOBUTENBHOM U TEPEXOJHOM IEpHOJaX
YBEJIMYUBAETCS  JIOJII  €CTECTBEHHBIX U  TUTHEHHYECKHUX  CpPEJICTB  BOCCTaHOBJIEeHUA. B
COpPEBHOBATENIbHBIX IEPUOJIaX BO3pacTaeT 00BEM MEIUKOOMOIOTMYECKUX U ICUXOJIOTHYECKUX
CPEICTB.

OOBeM BOCCTAHOBIJIEHHUS B MECAYHBIX LIMKJIAX MAaKCUMAJIBHO MOKET COCTaBIIATh 10 14 4.
CyMmmapHoe BpeMsi, 3aTpaye€HHOE Ha OTAEIbHBIE TPOLEAYPHI 3a ToI, BapbupyeT oT 8 10 100 4.

BoccraHoBUTENBHBIE MEPONPUATHSA B TOJOBOM IUIAHE B OTAEIBHBINA pa3lied HE BBIACIAIOTCS,
OCYIIECTBIISIOTCS 3a CYET 4acOB, OTBEACHHBIX Ha OOIIYI0 (PU3MUECKYIO MOATOTOBKY, CIELUAIBHYIO
(GU3NYECKyI0 MOATOTOBKY U TEXHUUYECKYIO TOATOTOBKY.

I11. Cucrema KoHTpPOJIS

11. TIlo wuroram ocBoeHus IIporpaMMbl IPUMEHUTEIBHO K 3TalaM CHOPTUBHOM MOATOTOBKH
JMIly, TPOXOJSIIEMY CHOPTHBHYIO HMOJTOTOBKY (Hajee — OOydaromuiics), HeOOXOIMMO BBITIOJHHUTH
crenyronme TpeOOBaHUS K pe3yibTaTaM NPOXOXkIeHHs lIporpamMmbl, B TOM 4HCIE, K Y4acTHUIO B
CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHMSX:

11.1 Ha »sramne HayajgpbHOH HOATOTOBKU:

U3y4YUTh OCHOBBI O€30ITaCHOTO MOBEICHUS IIPH 3aHITUSIX CIIOPTOM;

MOBBICUTH YPOBEHb (PU3NYECKON TTOATOTOBICHHOCTH;

OBJIAJICTh OCHOBaMH TEXHHKH BUA CIIOPTa «BOJICHOOII»;

MOJIyYUTh OOIIME 3HaHUS 00 aHTHJIOTIMHTOBBIX MPaBHUJIAX;

coOuro1aTh aHTHIOIMHTOBbIE ITPABUJIA;

€XXEroJJHO BBITNOJIHATh KOHTPOJIbHO-TIEPEBOTHBIE HOPMAaTHUBBI (ucrpITaHus)
110 BUJIaM CHOPTUBHOM MOATOTOBKH.

11.2. Ha yueGHO-TpEHUPOBOYHOM 3TaIe (3Tare CIOPTUBHON CHEeNHaIN3aLUN):

MOBBIIATE  YPOBEHb  (DU3MYECKOM,  TEXHUUYECKOW,  TAKTUYECKOM,  TEOpEeTHUYEeCKOMH
U TICUXOJIOTMYECKON TIOJIrOTOBJIEHHOCTH;

U3y4UTh  TpaBwia  O€30MacHOCTH  MpH  3aHATHAX  BHJOM  CHOpPTa  «BOJEHOOI»
U YCHEUIHO TMpPUMEHSATh WX B XOJA€ TPOBEIEHHS  Yy4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX  3aHATHH
Y Y4acTHs B CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSX;

COOIIIOIaTh PEKUM YU€OHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHIA;



U3Y4YUTb OCHOBHBIE METO/Ibl CAMOPETYJIALIMYA U CAMOKOHTPOJIS;

OBJIAZIETh OOIIMMHU TEOPETHUECKUMH 3HAHUSIMH O MIPAaBUJIaX BUJIA CIIOPTa «BOJIEHO0T»;

W3Y4YUTh aHTUJONMHIOBbIE IIPABUJIA;

coOJII0IaTh aHTH/IOTIMHTOBBIC MTPABUJIA U HE UMETh UX HapYLICHUIA;

€XKEroJIHO BBIIIOJIHATh KOHTPOJIbHO-TIEPEBOIHBIE HOPMaTHUBBI (ucnbITaHMs)
10 BU/1aM CHIOPTUBHOM MOJATOTOBKH;

[IpUHUMATh Y4YacTHE B OQUIHUAIBHBIX CHOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSAX HE HMXKE YPOBHS
CIIOPTHBHBIX ~ COPEBHOBAaHMA  MYHUIMMAIBLHOTO  0Opa3oBaHUSI  HA  TIEPBOM, BTOPOM
U TPETEM TOJ1Y;

[IPpUHUMATh Y4YacTHE B OQUIHUAIBHBIX CHOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSAX HE HMXKE YPOBHS
CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAaHUN cyObeKTa Poccuiickoi ®Denepanuu, Ha4yMHAs
C YETBEPTOro roja;

MOJIyYUTh YPOBEHb CIIOPTUBHOM KBaIM(PHUKAUU (CIOPTUBHBIN paspsa), HEOOXOAMMBIN s
3aYMCIIEHUS U NIEPEBOJIa Ha 3Tall COBEPILIEHCTBOBAHUS CIIOPTUBHOIO MacCTEPCTBA.

11.3. Ha sTamne COBEepIIICHCTBOBAHUS CIOPTUBHOTO MaCTEPCTBA:

MOBBIIATh  yYpPOBEHb  (U3NYECKOM,  TEXHUYECKOH,  TAaKTHMYECKOH,  TEOPETUUYECKOU
1 TICUXOJIOTMYECKOH MOArOTOBIEHHOCTH;

coOmoIaTh PEeXUM  y4eOHO-TPEHHPOBOUYHBIX  3aHATHH  (BKIIIOYAs  CaMOCTOSITEIBHYIO
MOATOTOBKY), CIOPTUBHBIX MEPOIIPUITHI, BOCCTAHOBJICHUS U TUTAHMUS,

MPUOOPECTH 3HAHUS U HABBIKU OKa3aHUS MEPBOH JOBpadeOHOM momoy;

OBJIAJIETh TEOPETUYECKUMU 3HAHUSMU O IIPAaBUJIaX BUJIA CIIOPTA «BOJIEHO0II»;

BBITIOJIHUTH IJIaH UHAWBUTyaTbHON MMOATOTOBKH;

3aKpEeNUTh U YIIyOUTh 3HAHUS aHTUIOMUHTOBBIX PAaBUIT;

coOuroJaTh aHTHIONIMHTOBbIE IIPABUJIA U HE UMETh UX HApYLICHUH;

€KETOJTHO BBITIOJIHATh KOHTPOJIbHO-TIEPEBOJHBIE HOPMAaTHUBBI (ucrmpITaHU)
10 BUIaM CIIOPTUBHOW MOATOTOBKHY;

JIEMOHCTPUPOBATh BBICOKME CIOPTHBHBIE pPE3yJIbTaTbl B O(UIMAIBHBIX CIOPTUBHBIX
COPEBHOBAHUX;

ITOKa3bIBaTh PE3YJIbTAThl, COOTBETCTBYIOLIUE IIPUCBOCHUIO CIIOPTUBHOTO Pa3psiia «KaHIUAAT B
MacTepa CIopTa» He PeXKe OJTHOTO pa3a B [Ba rojia;

IPUHUMAaTh y4yacTHe B OQUIMAIbHBIX CIHOPTUBHBIX COPEBHOBAaHUAX HE HWKE YPOBHS
MEXPETHOHAIBHBIX CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUI;

MOJIydUTh YPOBEHb CIOPTUBHOM KBaJu(UKAIMKU (CHOPTHBHOE 3BaHHUE), HEOOXOIUMBIH [UIs
3a4UCIICHUS U IIEPEBOJA HA JTAll BBICUIETO CIIOPTUBHOIO MacTEPCTBA.

12. Ouenka pe3ynbTaToB 0cBoeHUs [IporpaMmbl CONTPOBOXKAAETCS aTTeCTaluell 00ydaronuxcs,
IIPOBOJIUMOM OpraHu3anueit, peanusyrouieil I[IporpaMMmy, Ha ocHOBe pa3paOOTaHHBIX KOMILJIEKCOB
KOHTPOJIBHBIX YIpaKHEHUH, HepeyHs TECTOB
U (MIM) BOIPOCOB MO BUAAM IMOATOTOBKM, HE CBSI3aHHBIM ¢ (U3MUECKUMH Harpyskamu (nanee —
TECTBbI), @ TAKXKE C Y4ETOM pe3yJIbTaTOB Y4acTHs, 0Oydyarollerocs B CIIOPTHUBHBIX COPEBHOBAHUIX U
JOCTHXKEHUSI UM COOTBETCTBYIOLIETO YPOBHS CIIOPTUBHON KBAaTH(HUKALIUH.

13. KouTposibHbIE " KOHTPOJIbHO-TIEPEBOHbIE HOpPMAaTHUBBI (ucrpITaHus)
10 BUJIaM CIIOPTHBHOM MOATOTOBKU M YPOBEHb CHOPTUBHOM KBaM(UKAIIMKM 00ydyalomMXcs 10 rojiaM U
JTanaM CIIOPTUBHOM MOATOTOBKHU.



HOPMATHUBBI
OBIIEN ®U3NYECKOM U CNIELIUAJIBbHOM ®U3NYECKOM MOAIOTOBKHA
JIJIS1 BAYMCJIEHUSI U TEPEBOJA HA 3TAIl HAYAJIBHOM NOJATIOTOBKH

IO BUY CIIOPTA "BOJIEMBOJI"

N YnpaxHeHus Enununa Hopmatus g0 rona Hopmatus cBbllie roga
n/m U3MEpeHus 00y4eHus o0y4eHus
1. HopmaTuBs 00111eli (hu3nyeckoil MOArOTOBKH Il CHOPTUBHOMN JAUCIUILIMHBI "BONIeH00"
He Oonee He Oonee
1.1 ber na 30 m c
6,9 6,2
HE MCHEE He Oonee
12 IIppKOK B JUIMHY C MECTA TOJIYKOM oM
o JIByMsI HOTaMU 110 130
HE MEHee HE MEHee
13 Crubanwue u pasrudbanue pyk B KOJIMYECTBO
e yIope JieXxa Ha oy pa3 7 10
HE MEHee HE MEHee
Haxnon Briepes U3 nojgoxxeHus
1.4.| cTos Ha TMMHACTHUYECKON CKaMbe cM +1 +2
(OT ypOBHS CKaMbH)
130 140
3. HopMmaTHBBI crielinaabHON (U3NIECKOM MOATOTOBKH ISl CIIOPTUBHOM TUCIIMILIMHBI
"Boneit6on"
He Oornee He Oornee
3.1. UYenHouHBIH Oer 5 X 6 M c
12,0 11,5
N HE MEHee HE MeHee
32 Bbpocok msiua Maccoit 1 kr uz-3a M
o TOJIOBBI IBYMS PYKaMH, CTOS 8 10
HE MEHee HE MeHee
IIppKOK B BRICOTY
3.3. | OmHOBpPEMEHHBIM OTTAJIKHBAHUEM cM 36 40
JIBYMSI HOTAaMHU
26 30




HOPMATHUBBI

OBIIEN ®U3NYECKOM U CNIELIUAJIbHOMN ®U3HYECKOM MOAIOTOBKHA

M YPOBEHb CIIOPTUBHOM KBAJIU®UKAILIUU (CTIOPTUBHBIE PA3PS/IbI)

JIJIS1 BAYMCJIEHUSI U TEPEBOJA HA YYEBHO-TPEHUPOBOYHBIN ITAII
(3TAIl CHOPTUBHOM CHELMAJIU3ALIMN) IO BUJY CHOPTA "BOJENBOJI"

nn

N YnpaxHeHus Enununa Hopmatus
n/m U3MEpEeHus
1. HopmaTusl o0miel Gpu3n4ecKoi MOArOTOBKU
He Oonee
1.1 ber na 60 m c
10,4
HE MEHee
Crubanwue u pazrudanue pyk
1.2, KOJIMYECTBO pa3
B YIIOpE JIeXa Ha MOy 18
Haknon Bniepen n3 HE MEHEe
TTOJIOKEHHUST CTOST Ha
1.3. . cM
TUMHACTUYECKON CKaMbe +5
(OT ypOBHS CKaMbH)
HE MEHee
14 IIpbxkoK B ITMHY C MecTa oM
Y TOJIYKOM JABYMSI HOTaMU 160
2. HopMaTHUBHI CIIeHaIbHON (GU3NUECKON MTOATOTOBKH IS CIIOPTUBHON JTUCITUTITHHEI
"Boneit6on"
He Oornee
2.1. UYenHouHBIH Oer 5 X 6 M c
11,5
Bbpocok msiua mMaccoit 1 kr us- HE MEHee
2.2.| 3aTOJIOBBI IByMsI PYKaMH, M
CTOsI 10
IIppKOK B BRICOTY HC MCHCC
OJTHOBPEMEHHBIM
2.3, AHOBP oM 40
OTTAJIKMBaHUEM JABYMS
HOoramMmn 32
4. YpoBeHb CIIOPTUBHON KBaH(PHUKAITAN
[lepron oOydenus Ha 3Tane
4.1. CHOPTHBHOM MOATOTOBKU He ycranaBnmBaercs
(o Tpex Ier)
CrniopTHUBHBIE pa3psbl - "TPETUN IOHOIIECKUN CIOPTUBHBIN pa3psan", "BTopoit
[lepron oOydenus Ha Tane P Paspit pe won orop baspar’, P
. IOHOIIIECKUH CTIOPTUBHBIN pa3psa", "MepBhlii FOHOIIECKUN CIIOPTUBHBIHI
4.2. CHOPTHBHOM MOATOTOBKU

(cBbILIE TPEX JIET)

paspsa’; CHOPTUBHEIE pa3psiibl - "TPETUI CIIOPTUBHBIN pa3psin
CIIOPTHBHBIN pazpsa”

b

BTOpOH




HOPMATHUBBI
OBIIEN ®U3NYECKOM U CNIELIUAJIbHOMN ®U3HYECKOM MOAIOTOBKA
M YPOBEHb CIIOPTUBHOM KBAJIU®UKAILIUU (CIIOPTUBHBIE PA3PS/IbI)
JIJIS1 BAYMCJIEHUSI U TEPEBOJA HA 3TAIl COBEPIIEHCTBOBAHUSA
CIIOPTUBHOI'O MACTEPCTBA 110 BUJ1Y CHOPTA "BOJEMABOJI"

IIpaXHECHUA JUHHUIAa U3MEPCHUA OpMaTHuB
N v E H
/1
1. HopmaTusl o0miel Gpu3nveckoi moAr0TOBKU
He Oornee
1.1. ber na 60 m c
8,2
HC MCH
Crubanue u pasrubaHue PyK B yIope Jiexa ¢ MerHee
1.2, Ha o KOJIMYECTBO pa3
y 30
o HC MCH
HOIITHI‘I/IBaHI/IC 13 BHCa Ha BBICOKON ¢ MCHCe
1.3. KOJIMIECTBO pa3
nepeKIauHe
12
HC MCH
1.4 Haxnon BIIEPE U3 MTOJIOXKECHUA CTOSA HA oM © MeHEC
""" | THIMHAaCTHYECKOW CKaMbe (OT yPOBHS CKaMbH) +11
HE MeHee
15 [IpBDKOK B [UIMHY € MECTa TOYKOM JIBYMS oM
e HOTaMu
200
HE MeHee
[TomauMaHMe TyJIOBHINA U3 TIONOKEHUS JIekKa
1.6. KOJIMYECTBO pa3
Ha criiHe (3a 1 MHH)
45
2. HopMaTHBHI CrieIHaIbHON (GU3NIECKON MOATOTOBKH IS CHOPTUBHOMN AMCIUTUINHEL "BoJIeitoom"
He Oornee
2.1. UYenHouHBIH Oer 5 X 6 M c
11,0
. HE MeHee
29 Bpocok mstua maccoit 1 Kr n3-3a ronoBbl "
o JIBYMSI pyKaMH, CTOSI 16
HE MeHee
[IpBIKOK B BHICOTY OJTHOBPEMEHHBIM
2.3, P Y P oM 45
OTTAJIKUBAHUEM JIByMsI HOTaMHU
36
4. YpoBeHb CIIOPTUBHON KBaIH(PHUKAIINN
4.1. CnoptuBHBIN pa3psiz "MepBbIi CIIOPTUBHBIN pa3psn”




IV. PaGouyasi nporpaMmma 1o BHIy CIIOPTa (CMIOPTHUBHOM JMCIHILJIMHE)

TEOPETUYECKAS ITIOAT'OTOBKA.
JTan Ha4YaJIbHOM MOATOTOBKH

@dusnyeckass KynbTypa U crnopr B Poccun. 3amaum (u3n4ecKod KyabTypbl W CHOpTa, HX
037I0POBUTEIBHOE U BOCIIUTATEIbHOE 3HaUCHHUE. XapaKTepUCTHKA BoJieiiboJ1a.

CeeneHust 0 CTpOE€HMM U (PyHKIMSIX OpraHuzma uesioBeka. KocTHas U MblIeyHas CHUCTEMBI,
CBSI30UHBIH armapar, cepAe4HOCOCYIUCTAs U IbIXaTelbHasi CUCTEMbI YEJI0OBEKa.

BnusiHne (pu3nueckux yrnpaxHeHHI Ha OpraHu3M 4elioBeka. BrusiHue (usmyeckux yrpaxHeHUH
Ha yBEJIMYEHHE MBIIIEYHOM Macchl, pabOTOCHOCOOHOCTh MBI U TMOABHXHOCTh CYCTaBOB, pa3BUTHE
CepJICUHOCOCY/AUCTON U JIBIXaTENIbHON CUCTEM.

'uruena, BpadyeOHBIM KOHTPOJIb W CAaMOKOHTPOJb. [ UrueHnyeckue TpeOOBaHHUS K MecTaM
(U3KYNbTYpHO-CIOPTUBHBIX 3aHATUN. [loHATHE O TpaBMax M uX mpenynpexjaeHuu. IlepBas nomorp
npu ymubax, pacTsHkeHHMM CBsA30K. OOmMe TrurueHudeckue TpeOoBaHMs K 3aHUMAIOIIMMCS
BoJsieit6osoM. OOmmil pesxxuM aHd. ['uruennyeckue TpeboBaHNs K MHBEHTApIO, CHOPTUBHON OJIEXK/IE U
00yBH.

[IpaBuna urpsl B Boueitbon. CoctaB xomanjabl. PaccraHoBka u mepexon urpokoB. KocTiom
nrpokoB. Hauano urpel u nogauva. Ilepemena nogaun. Y gapsl o mMs4dy. Beixon ms4a u3 urpel. Cuer n
pe3ynbraT urpsl. [IpaBa u o6sa3aHHOCTH UTpokoB. CocTaB KOMaHbl, 3aME€Ha UT'POKOB. YIIPOILEHHbIE
npaBuiia urpel. Cyneiickas TEpMHHOJIOTHUSI.

Mecra 3aHsTHil U WHBEHTapb. Ilnomaaka st Urpbl B BOJICHOOJ B CIIOPTUBHOM 3aje, Ha
OTKpbITOM Bo3ayxe. OOOpynoOBaHHE M WHBEHTAph U UIPhl B BOJICHOOJ B CHOPTUBHOM 3aJle¢ U Ha
OTKpeITOM Bo3ayxe. CeTka u Ms4. YXoj 3a mHBeHTapeM. O00pyaoBaHHE MECT 3aHITHHA B 3aKPHITOM
3aJi€ U Ha OTKPBITOM IUIOIIAJIKE.

TpeHUpoBOYHBIN 3TAN (3TAN CHOPTUBHOM CHIENUATU3ALNH).

du3udeckas KyabTypa u ciopT B Poccun. ®@opmbl 3aHITHI PU3HMYECKUMH YIIPAKHEHUSIMU JETCH
LIKOJIBHOTO BO3pacTa. MaccoBbIil HAPOIHBINM XapaKTep Cropra B Hailel crpaHe. [loyeTHbie ciopTUBHEIE
3BaHMs M CHOPTHBHBIE pa3psibl, ycTaHOBJICHHbIe B Poccun. YcuneHue poiau v 3HayeHUs (PU3UUECKOM
KyJbTYpbl B IOBBIIIEHUM YPOBHS OOLIEH KyJIbTYpbl M IPOJUIEHMH TBOPYECKOI'O JIOJTOJIETHS JIHOJEH.
Baxneiimue nocranosyienus IIpaBuTenscTBa no BorpocaM pa3sBUTHsA (pU3MYECKOM KyIbTyphl U CHIOpTa
B CTpaHE U POCTa JOCTHMXKEHUI POCCUICKUX CIIOPTCMEHOB B O0ph0E 32 3aBOEBAHUE MEPEOBBIX MO3UIIMIA B
MHUPOBOM CIOpTE.

CocrosiHue U pa3BuTHe Bouselboma. Pa3Butue Boseiibona cpeay MIKOJIbHUKOB. COpEeBHOBaHUS IO
BOJIEHOO0TY ISl IIKOJbHUKOB. O370pOBUTENBbHAS M NPHUKIAAHAs HAIPaBICHHOCTh Bouieibona. Mcropust
BO3HUKHOBEHUS BoJjeii0oa. PazButue Boseiibona B Poccun. MextyHapoiHble FOHOILIECKUE COPEBHOBAHUS
1o BoJeiboiry. XapakTepucTHKa CWIBHEHIIMX KOMaHJ 10 BOJeHOOIy B Halllel cTpaHe U 3a PyOekoM.
MextyHapoIHbIE COPEBHOBAHMS IO BOJIEHOOITY.

CBeneHust 0 CTpoeHHMM M (PYHKIMSAX OpraHu3Ma dvesnoBeka. OpraHbl NuIleBapeHHs U OOMEH
BerecTB. Opranbl Bblienenus. O6ume noustust o crpoel 7N opranusma denoBeka, B3aUMOJEHCTBHE
opraHoB M cucreM. PaboTocriocoOHOCTh MBI U TOJBMXKHOCTh CyCTaBOB. [IOHATHE O CIOPTUBHOM
paboTOCIIOCOOHOCTH, (YHKIIMOHAIBHBIX BO3MOYKHOCTAX YEJIOBEKa MPU 3aHATHAX CHOpToM. BrmsHue
(bU3MYeCKUX YNpa)KHEHUH Ha pabOTOCIIOCOOHOCTH MBIIII, HA PA3BUTUE CEPIEYHOCOCYIAUCTOM CHCTEMBI.
OcHOBHBIE TpeOOBaHUS K JO3UPOBKE TPEHUPOBOYHOW HArpy3KH B 3aBHCUMOCTH OT BO3pacra, rojia W
YPOBHSI (PM3MYECKOH MOATOTOBIEHHOCTH CIOPTCMEHA: pallMOHAJIbHOE COYeTaHue paboThl U OTABIXA.
IonsiTHe 00 yTOMIIIEMOCTH M BOCCTAHOBJIEHUHM SHEPTETUUECKUX 3aTPaT B MPOLIECCE 3aHATUI CIIOPTOM.



I'uruena, BpayeOHBIN KOHTPOJIb U CAMOKOHTpPOJIb. OOIINE CAHUTAPHO-TUTMEHUYECKHE TPEOOBAHMUS
K 3aHATHSAM BOJICH0010M. VIcnonb30BaHNe €CTECTBEHHBIX (DaKTOPOB MPUPO/IbI (COJIHIIA, BO3LyXa U BOBI) B
LENAX 3aKaIMBaHWS OpraHM3Ma. Mepbl OOIIECTBEHHOW W JIMYHOM CaHWTApHO-THTHEHUYECKON
npopmnaktuku. Pexum nus. Pexxum muranus. IloHATHE O TPEeHUPOBKE M «CIIOPTHBHOU (opmer.
3HayeHue Maccaka M camomMaccaka. YIIMOBI, PacTSHKEHMsI, pa3pbIBbl MBI, CBSA30K M CYXOXKHWJIUH.
KpoBoTeuenusi, ux BUABI M MEPHl OCTAHOBKH. YUeT OOBEKTHBHBIX U CYObEKTHBHBIX ITOKa3aTeNel CIopT-
cMeHa (BeC, TMHAMOMETPHSI, CIIUPOMETPUS, MYJIbC, alIeTHT, PAdOTOCIOCOOHOCTh, 00IIEe COCTOSTHUE U
caMouyBCTBHE). JIHEBHUK CAMOKOHTPOJIS CIOpTCMEHa. JleiicTBrE BHICOKOI TeMIlepaTyphl, 03HOOIEHNE,
obmopoxenue. [loBpaueOHast TOMOIIb TOCTPAAABIINM, CIIOCOOBI OCTAHOBKU KPOBOTECUEHHM, MTEPEBSI3KU.
Maccax Kak CpeJICTBO BOCCTAHOBJICHUS, TOHSATHE O METOJIMKE €ro NMpuMeHeHus. BpaueOHbIN KOHTPOIb
U CaMOKOHTpOJIb Bpada U criopTcMeHa. OCHOBBI CHOPTUBHOTO Maccaka. OOIye MOHATHS O CIOPTUBHOM
Maccake, OCHOBHbIE IIPUEMbI Macca)ka, MacCak Mepesi TPEHUPOBOYHBIM 3aHSATUEM M COPEBHOBAHHEM, BO
BpeMsl M TOCiie COpeBHOBaHUU. JloBpaueOHas NMOMOIIb IOCTPAJABIIMM, IPUEMBI HCKYCCTBEHHOTO
JIbIXaHUsI, UX TPAHCIIOPTHPOBKA.

Harpy3ka u OTApIX Kak B3aUMOCBSI3aHHbIE KOMIIOHEHTHI —Ipolecca  YHIPaKHEHUS.
XapakTepucTHuKa Harpy3Kku B BoJjieiibosie. CopeBHOBaTENbHbBIE M TPEHUPOBOUHBIE HArpy3Kku. OCHOBHBIE
KOMITOHEHTBI Harpy3KH.

[IpaBuna copeBHOBaHMI, UX OpraHu3anus U IpoBeneHHue. Poiab cOpeBHOBaHMN B CHOPTHBHOM
MOJITOTOBKE FOHBIX BoJieii0omucToB. Bumel copeBHoBanuil. [lonoxkenne o copeBHoBaHusX. CriocoObl
MIPOBE/ICHUSI COPEBHOBAHWIA: KPYroBOHW, C BHIOBIBAaHHMEM, CMeEMmIaHHBIA. [loarotoBka MecT uist
copeBHoBaHMi. O0s3aHHOCTH cyaen. CoaepikaHue pabOThI TJIABHOW CYACHCKOW KoJUlernd. MeTtomuka
cyneiictBa. JIokyMeHTaIMsl Ipy MPOBEeHUN copeBHOBaHMM. CojepkaHne paOOThI TJIaBHOM CYAEHCKON
KoJuieruu. Meroimka cyneicraa.

OCHOBBI TEXHUKH U TAaKTHKW UTPHI B BOJei00m. [loHATHE O TEXHUKE WIphl. XapaKTepUCTHKA
nprueMoB Urphl. [IoHsATHE O TaKTHKE UTPbl. XapaKTEPUCTHUKA TAKTHYECKUX JEUCTBUN. AHATIN3 TEXHUYECKUX
MIPUEMOB U TAKTHUYECKUX JICHCTBUIN B HAIAJCHUU U 3alllMTe (Ha OCHOBE MPOrPaMMBbI Ul TaHHOTO TOJa).
EnuHCTBO TEXHUKHM U TaKTUKH Urpbl. Kitaccuukanys TEXHUKYA ¥ TAKTUKA UTPbI B BOJICHOOIT.

OcHoBBI MeTOoauKU 00ydeHus: BosenOony. I[lonstue o0 0OydyeHMHM TEXHUKE U TaKTUKE WIPBL
XapaxkTepucTiKa Cpe/iCTB, MPUMEHSIEMBIX B TpeHUupoBke. Kitaccudukanys ynpakHeHUH, TPUMEHSEMbIX B
y4eOHO-TPEHHPOBOYHOM MpoIiecce Mo Bojeibony. OO0yueHrne U TpeHHPOBKA Kak €UHBINA Iporiecc (op-
MHUPOBAHUS U COBEPILIEHCTBOBAHMS IBUTATEIbHBIX HABBIKOB, (PU3MYECKUX U BOJIEBBIX KauecTB. BaxkHOCTH
COOMTIOICHUS peXKUMA.

[InanupoBaHue M KOHTPOJb TPEHUPOBOYHOrO Mporecca. HabmomeHne Ha COPEBHOBAHMSX.
Konrtponpuble wucnbiTanus. VHAMBUAyalnbHBIA IUIAaH TPEHUPOBKH. YPOK Kak OCHOBHas ¢opma
OpraHM3alMU U IPOBEJICHUS 3aHATUN, OPraHU3alusl yUaluXxcsl.

OOopynoBaHre W HMHBEHTapb. TpeHaXKepHbIE YCTPOWCTBAa jisi OOYyYeHHS TEXHUKE WIPBI.
M3roToBiieHne crienuanbHOro OO0OpYIOBaHMS Ul 3aHATUM BOJIEHOOJIOM (Jiep)KaTenu Msda, M4y Ha
aMOpTHU3aTOPax, MPUCTIOCOONEHHs ISl Pa3BUTHS NPBITYYECTH, JOMOJIHUTENbHbBIE CeTKU WU T.A.). Pomb u
MECTO CHELHUATBHOTO O0OpPYIOBaHMS B IMOBBIMLEHUH 3(PPEKTUBHOCTH TPEHHUPOBOUHOTO Ipoliecca Mo
BoJIelO0ITy. TeXHUUeCKue cpesICTBa, IPUMEHseMbIe IPH 00ydEeHUN UIpe.

VYcraHOBKa UrpoKaM Iepel] COPEBHOBAHMUSMH U pa300p INMPOBEIACHHBIX MIP. YCTAaHOBKA Ha
NPE/CTOSAILYI0 UTpY (Ha Makere). XapaKTepUCTUKAa KOMaHJbl CONMEpHUKA. TaKTUYECKUH IUIaH WIPbI
KOMaH/bl ¥ 33aJaHus OTJENbHBIM HrpokaM. Pa3bop mpoBereHHOM Urpbl. BhINOIHEHHE TaKTUYECKOTO
rtana. OO1ias oleHKa UIPhl U ICHCTBUN OTJENbHBIX UTPOKOB. BbIBOIBI 10 Hrpe. CHCTEMBI 3aIicu UTp
10 TEXHUKE, TAKTUKE U aHAJIN3 TIOJYYEHHBIX JAHHBIX.

JTaln COBEPIICHCTBOBAHNS U BBICIIET0 COBEPIICHCTBOBAHNS CIOPTUBHOI0 MacTepCTBA



TeopeTnueckas MoAroToBKa Boje00JMcTa — OJJHA U3 BaXKHBIX CTOPOH B IIPAKTUYECKON pean3anuu
pe3yabTaTOB TPEHUPOBOUHOM pabOTHI B cOpeBHOBaHUAX. OHA BKIIIOYAET B ceOsl:

— WJICOJIOTUYECKYIO NTOATOTOBKY;

— 0011e00pa3zoBaTeNbHYIO (IIKOJIBHYIO ¥ MPO(ECCHOHATBHYIO);

— 3HaHUs 00 UHIUBUAYAIBHON U TPYNIIOBON STHKE MOBEICHUS;

— 3HAHUMA O ACATCIIbHOCTU OpraHru3Ma;

— 3HAaHUA O MCTOOAHUKE TPCHHUPOBKHU,

— 3HaHMA O IMTaHUH, BOCCTAaHOBJICHUHU, II€AaIrOTHYCCKOM U Bpa‘-le6HOM KOHTPOJIC,

— 3HAYCHMUS O ICUXOJIOTMYCCKHUX aACIICKTaX UI'PbL U ITPUEMAX CaMOPETyJIALIUN IICUXUICCKOT'0
COCTOSIHUS,

— 3HaHUA O CTPYKTYypE IIpaBUIIaxX UTPHI;

— 3HaHMS O TeHJICHIUSAX Pa3BUTHS UTPBI, CPEJICTBAX U METOAaX OOpbOBI C UTPOBON CUCTEMOM
IIPOTUBHUKA,

— 3HaHMs O HAYYHBIX pa3paboTKax B Bojeiboe.

CpencTBa TEOpETUUYECKON MOATOTOBKY BKIIIOYAIOT: JIEKIIUHU U CEMUHAPBI;

M3YyYeHUE CIEeIHaIbHOM JINTEpaTyphl; Oece/Ibl C BpadyaMH, TpeHEpaMu, HAYYHbIMU PaOOTHUKAMU;
MIPOCMOTP U MPOCIYIIMBAaHNE KUHO, PaJN0, TEJIEBUICHHUS; TeJaroruueckue HaOItoIeH!s, aHaIU3
IMOJIYYCHHBIX MaTCpHAJIOB,

AHAJIN3 POBCACHHBIX UT'P; BEACHUC JTHCBHUKA CAMOKOHTPOJIA.

HGHOOHGHKa TeOpeTquCKOﬁ MOATOTOBKH MMPUBOJUT K HCIIOHMMAHUIO UTPOKAaMH CYTHU BBIIIOJITHACMOI'O
Ha TPEHUPOBKAaX U COPEBHOBAHMSIX.

Teopernueckrie 3aHATHS TPOBOJATCS B Ay TUTOPHUH, PUCTIOCOOTICHHOM JIJIs1 AEMOHCTPALUN CIaiI0B,
KHMHO-, BUJIeoMaTepuaioB u jp. Bcem cioprcMenam 3apaHee cooOIIat0TCs TeMa MPEICTOSIIEro
3aHSTUS, peKOMEHIyeMas auTepatypa. [loarorosnenHoe cooOuieHne noakpersiercs uudpoBbIM
MaTepuaoM, IiaKkaTamMmu, rpapukamMmu, BUJCO3aMUCIMH U Jp.

OU3NYECKAA IIOAI'OTOBKA

dusnyeckas MOATOTOBKA Cllaraercss M3 OOMICH M CHEeNUaTbHOH TMOATOTOBKH. MeXIy HUMH
CYILIECTBYET TeCHAasl CBA3b.

O6mas ¢puznyeckasi MOArOTOBKA HAlPaBJICHA HA Pa3BUTHEC OCHOBHBIX JBHIaTEIbHBIX KAueCTB
- CHJIBI, OBICTPOTBI, BEIHOCIIMBOCTH, THOKOCTH, JJOBKOCTH, a TAKKE Ha 00OTallleHHE FOHBIX BOJICHOOIMCTOB
Pa3HOOOPa3HBIMH JIBUTATEIBHBIMHM HaBblkaMu. CpelcTBa oOImel (pu3ndecKoi MoAroTOBKY MOAOMPAIOTCS
C Y4ETOM BO3pacTa 3aHMMAOIIUXCS U CIIeIU(DUKHI BOJICHO0JIA.

N3 Bcero MHOrooOpasusi cpeacTB oOImeld (U3MUECKON MMOJArOTOBKM B 3aHATHAX C IOHBIMHU
BOJICHOOJIICTAMH TIPEUMYIIIECTBEHHO HCIOJIB3YFOTCS YIPOKHEHHUST U3 TUMHACTUKH, aKpOOATHKH, JIETKOH
aTNeTuKu, 0ackeT0oIa, raH100a, MOABUKHBIEC UTPBI.

VYnenvHBI Bec OOIIEPa3BUBAIOIINX YIIPAKHEHUN B 3aHATHAX Pa3IMdeH HA OTIETBHBIX dTamax
TPEHUPOBOUHOrO Tporiecca. OOIIepa3BUBAIOIINE YIIPAKHEHUSI B 3aBUCUMOCTH OT 3a/lad ypoKa MOYKHO
BKJTIFOYaTh B TIOATOTOBHUTENIBHYIO YacTh 3aHSTHS, B OCHOBHYIO M, OTYAaCTH, B 3aKIIOUYUTENBHYIO. Tak,
TMMHACTUYECKHE, JIETKOATIETUYECKUE U aKpoOaTUUecKue yrpaKHeHHs, 0ackeTOOoI, raHm0o, MOIBMKHBIC
UTPBHI IPUMEHSIOTCS KaK B MMOJITOTOBUTENFHOM YacTH, TaK U B OCHOBHOM. DTO 0COOEHHO XapaKTEepHO I
HaualbHOTO »Tama oOydeHus, koraa 3(GEeKTUBHOCTL CpEACTB BoJeiboia elmle He3HauuTenbHa (Mamas
¢bu3rdeckas Harpy3Ka B YIpaKHEHHSIX TI0 TEXHUKE U IBYCTOpoHHEH urpe). [lepromuuecku A71sl BBIMTOTHEHHS
00I1Iepa3BUBAIOIINX YIIPAKHEHUH 11€7IeCO00pPa3HO BBIIENATh OTACTbHBIC 3aHATHS. B 3TOM ciydae B
MOJITOTOBUTENILHON YaCTH JAIOTCS YIIPKHEHUS U UTPbI, XOPOIIO W3BECTHBIE 3aHUMAOITNMCS. OCHOBHYIO



YacTh 3aHATHS TOCBSINAIOT PAa3yuYMBAHUIO TEXHHUKH, HAIPUMEp JIETKOATIETHYECKUX BHUJIOB. 3aHATHE
3aKaH4MBAIOT MOJBIKHON UTpOH, 6acKeTOO0I0OM 1 TaH00IIOM.

CnenmnanbHasi (u3nyeckasi MOATOTOBKA HaNpaBiIeHa HA pPa3BUTHE (DU3MUYECKUX KA4yeCTB U
CIIOCOOHOCTEH, CrIeHU(UYHBIX I UTPbl B BOJICHO0J1. 3a/1aun €€ HeMOCPEACTBEHHO CBS3aHBI C 00yYeHHEM
JeTell TEXHUKE M TaKTHKE WIPbl. OCHOBHBIM CPEJICTBOM CIICIMATLHON (PU3NIECKOM MOJITOTOBKH SIBIISTFOTCS
CTICIMAIIbHBIE (TIOrOTOBUTENBHBIC) YITPKHEHUS U UTPHI.

OnHu ynpakXHEHHs pa3BHBAIOT Ka4eCTBa, HEOOXOMMBIE ISl OBJIA/ICHUS] TEXHUKOU (YKpEIUICHHE KHUCTEH,
YBEJIMYEHNE MX TIOJBMKHOCTH, CKOPOCTH COKPALICHHS MBI, PAa3BUTHE MBI HOT M T.1.), APYTHe
HAaIpaBJIeHbI Ta (JOPMUPOBAHUE TAKTUYECKUX YMEHHUH (pa3BUTHE OBICTPOTHI PEAKIMH M OPUEHTHPOBKH,
OBICTPOTHI TIEPEMEIICHHUS B OTBETHBIX NEHCTBUSX HA CUTHAIBI M T.M.). BakHOE MecTO 3aHUMAOT
CMEeUaIbHO 0TOOPaHHbIE UTPHI.

Cucremarnueckoe TIPUMEHEHHE TMOATOTOBUTENBHBIX YIPAKHEHWH YCKOpsieT Tporecc OOydeHHs
TEXHUYECKHM IpUeMaM BoJjelOosa M COo3JaeT MPEeanoChUIKA A (OopMHpOBaHUs 0Oojiee MPOUHBIX
JIBUTATETbHBIX HABBIKOB.

O6mas ¢pusnueckas noaroroska (OPII)

B cocraB O®II BXOmAT CTpOEBBIE YNPaXHEHHWS M KOMAHIbl JUIS YIPABICHUS TIPYIION;
VIIPaKHEHHSI U3 THMHACTHKH, JIETKOW aTJIeTHKH, aKPOOATHKH, TIO/IBH)KHBIE U CTIOPTHUBHBIC HIPHL.
['mMHAacTHYeCKHE ynpayKHEHHS TIOPA3ICISIOTCS HA TPU TPYIIBL: TIepBasi - UIST MBI PYK U TUICUYEBOTO
nosica, BTOpasi - ISl MBIIII] TYJIOBHIIA U IIEH; TPEThS -1 MBIIII] HOT M Ta3a.

VYrpaxHeH!sI BBITIONHSIOTCS 0€3 MPEIMETOB | C IpeaAMeTaMy (HaOMBHBIE MY, THMHACTUYECKHE TIAJIKH,
TaHTENM, PE3MHOBBIE aMOPTU3aTOpPhl, CKaKaJKHW); HAa THMHACTHMYECKUX CHapsAax (TMMHacTHYecKas
CTEHKa M CKaMelKa, MepeKajiHa, KaHaT); IPBDKKH B BBICOTY C MPSMOTo paszbera (C MOCTHKA) depe3
TUIAaHKY (BEPEBOYKY).

Axpobaruueckue ynpaXHEHHUs BKIIOUAIOT IPYIIHUPOBKU U NIEPEKaThl B PA3JIMYHBIX MOJIOKEHUSIX, CTOMKA
Ha JIOMaTKaxX, CTOWKa Ha TOJOBE M pyKaX, KyBBIDKM BIEpel W Ha3al; COEAWHEHHE HECKOJIbKHX
aKpoOaTUYeCKUX YIPaKHEHUI B HECJIOKHbIE KOMOMHAIHH.

Jlerkoatnernueckue yrnpaxHenus. Croia BXOAAT YIpaKHEHHs B Oere, IpbDKKaX 1 METaHUIX.

ber: 20,30,60 M, moBTOpHBIH Oer - aBa-Tpu oTpe3ka mo 20-30 m (¢ 12 ner) umo40m(c 14 net), Tpu oTpeska
o 50-60 m (¢ 16 net). ber ¢ Hu3koro crapra 60m(c 13 mer), 100m(c 15 ner). DcradeTHslit Oer ¢ YTamaMu
10 40m (10-12 net), mo 50-60 m (c 13 net). ber ¢ ropu30HTAIBHBIMUA ¥ BEPTUKAIBHBIME MTPETISATCTBUSAMHU
(yueOHble Oapbepbl, HAOMBHBIC MSYM, YCIOBHBIE OKOIbI, KOJMYECTBO MpensatcTBuil ot 4 10 10). ber nim
kpocc 500-1000 m.

[IpbDKKH: yepe3 MIaHKY ¢ MPSMOTO pa3dera; B BHICOTY ¢ pa3dera; B JUIMHY C MECTa; TPOMHOI MPBIKOK C
MecTa; B JUIMHY C pazoera.

Meranus: Maioro Ms4ya ¢ MecTa B CTEHKY WM IIUT Ha JaJbHOCTh OTCKOKA; HA JAIBHOCTh, METaHHE
rpanarbl (250-700 r) ¢ Mecta u ¢ pa3dera; ToJKaHue sapa BecoM 3 Kr (meBoukwm 13-16 ner), 4 kr
(Manpumku 13-15 ner), 5 kr (roHOIH 16 N1ET); MEeTaHKEe KOTIbs B 11€J1b U Ha JaJIbHOCTh C MECTa U C IIIara.
MHoroOopbs: CIIPUHTEPCKUE, TPHLKKOBBIE, METATENIbHbIE, CMEIIaHHbIE -OT 3 70 5 BUJIOB.

CnopTuBHBIE M MOABWKHBIE Urpbl. backeTOou, ranndomn, ¢pyrdon, 6aaMuHTOH U Ap. OCHOBHBIE MPUEMbI
TEXHUKU WUTPbl B HaMaJeHuu M 3amure. MHIuBHIyalbHble TaKTHUECKHE IEUCTBHS M IpocTeiiine
B3aMMOJICWCTBHUS WIPOKOB B 3aluTe W HamajeHuu. lloaBmkHble urpbl: «['oHka Msuei», «Camkn»
(«IIaTHamkn»), «HeBom», «MeTko B nemby, «lloaBmwkHas 1enb», «IcTadera ¢ 6erom», «Icradera ¢
npeDKKamMu», «Mstu cperHeMy», «OXoTHUKHM U yTkn», «llepectpenka», «llepersruBanue uepe3 yepry»,
«Bp3biBail  cMeHy», «Ocrtadera ¢yrOomucToB», «Ictadera OackerdonmcToB», «IAcradera ¢
NpBDKKaMHU Yexapoi», «Bcrpednas scradera ¢ Msuomy», «JIoBup», «boppba 3a Msau», «Ms4 JOBIY»,
«IlepersiruBanuey, «Kararomascs MHUIIEHb». YNPaKHEHUS U1 OBJAJCHUS HaBBIKAMH OBICTPBIX



OTBEeTHBIX AeiicTBuil. [lo curHamy (mperMyiecTBEHHO 3putenabHOMY) Oer Ha 5,10,15 M M3 MCXOAHBIX
TIOJIO’KEHUH: CTOIKa BojeibomcTa (JIUIoM, OOKOM M CIIMHOW K CTapTOBOM JIMHHUM), CHIIS, JISKA JTUIIOM
BBEPX M BHU3 B PA3JIMYHBIX IOJIOKEHUSX IO OTHOLIEHUIO K CTapTOBOM JIMHHUHU; TO K€, HO IEpEMEIEHUE
IIPUCTABHBIMU LLIAraMHu.

CrnenuanbsHas ¢uszndeckas noarotoska (COIT)
ber ¢ ocranoBkamMu 1 M3MeHeHHeM HarpaBieHus. «Yennounsiin» Oer Ha 5,6 u 10 M (oOmmit mpoGer 3a
omny nonbITKy 20-30 M). «YenmHouHBI» Oer, HO OTPE30K BHaYajle MPOOErarT JUIIOM BIIEPE, a 3aTeM
cnuHOM M T.4. Ilo mpuHIMIY «4eTHOYHOro» Oera mepeiBKEHHE MPUCTaBHBIMHU maramu. To ke ¢
HAaOWBHBIMH MSTYaMH B pyKax (2-5 Kr) B pyKax, C MOSICOM-OTSTOIIEHUEM WIH B KypPTKE C OTSTOIICHHEM.
ber (mpucraBHble mIarM) B KOJOHHE IO OAHOMY (B LIEPEHIe) BAOJb I'paHUIl IUIOLIAAKH, MO CHUTHATY
BBITIOJIHEHUE OIPE/IETIEHHOT0 33/1aHus: YCKOPEHHE, OCTaHOBKA, M3MEHEHUE HalpaBlIEHHUs] WM criocoda
nepeBIKEeHNs, MOBOPOT Ha 360°, mpbKOK BBEpX, MaJIeHUE U MepeKaT, UMHUTALUs IIepe/iaul B CTOMKE, €
aJIeHUeM, B TIPbDKKE, UMHUTAIMS TI0OJJa4YM, HallaJIaloliX y1apoB, OJ0KkupoBaHus U T.1. To ke, HO moaaroT
HECKOJIbKO CUTHAJIOB; Ha KaXK/IbIM CUTHAJT 3aHUMAIOIIMECS BBITMOIHAIOT ONPE/INICHHOE AEHCTBUE.
[lomBrxuble Urpbl: «JleHb M HOUBY» (CUTHAN 3PUTENbHBINA, MCXOJHBIE IMOJIOKEHUS CaMble pa3IMuHBIE),
«Bb130B», «Bb130B HOMepoB», «llompoOyii, yHecw», pa3nuuHble BapuaHThl Hrpbl «Callouku,
crieuanbHble 3CTa(eThl C BHIMOIHEHUEM NEPEYNCIICHHBIX 3aJJaHUi B Pa3HOOOPA3HBIX COUYETAHUSX U C
MIPEOJIOJIEHUEM ITPEISTCTBHM.
VYopaxkneHnust JUisi pa3BuUTHS mpbirydectu. [lpucenanue u pe3koe BBIIPSMIIEHHME HOT CO B3MaxoM
pyKaMH BBEpX; TO K€ C MPBDKKOM BBEPX; TO K€ C HAOMBHBIM Ms4YOM (IByMs) B pykax (mo 3 kr). U3
TIOJIOXKEHHS CTOSI Ha TMIMHACTHUECKON CTEHKe- OJIHa HOTa CUJIBHO COTHYTA, pyrasi OMyIlleHa BHU3, pyKaMu
JIEp’KaThCcs Ha YPOBHE JHIA: ObICTpoe pa3rubaHue HOTH (OT CTEHKH HE OTKIOHATHCS). To ke ¢
OTSATOIIEHHEM (TI0SIC JI0 6 KT).
YnpaxHeHus: ¢ OTATOIMICHUSAMHU (MoK ¢ meckoM 1o 10 kr mist neBymiek U g0 20 Kr Ui FOHOIIIEH,
IITaHra - BEC YCTAHABIIMBAETCS B MPOLIEHTaX OT MAacChl 3aHMMAIOIIETOCs U OT XapakTepa yInpaKkHEHUs -
npucenanne A0 80 pa3, BbipbiruBanue 10 40 pa3, BeIIpbIrMBaHue U3 npucena a0 30 pas, mosc,
MaHXETbl Ha 3aIlACThSAX, TOJIEHU Y TOJCHOCTOIHBIX CYCTAaBOB, JKHJIET): MPHUCEJAaHNE, BBHITPHITHBAHKE
BBEpX M3 MpHUCea, MOTyIpHUcea, NOJyIpUCceIa U BbINa/1a, IPbDKKY M1a 00enX HOrax.
MmuorokparHbie Opocku HaOuBHOTO Msda (1-2 Kr) Hag coOOi B MPBDKKE M JIOBJIS [MOCIIE MPU3EMIICHUSI.
Cros Ha paccTossauu 1-1,5 M OT cTeHsI (IKTa) ¢ HAOMBHBIM (0acKeTOOJILHBIM) MSTUOM B PyKaX, B TIPBDKKE
OpOCHUTH MSY BBEPX O CTCHKY, MPU3EMIIMTHCS, CHOBA MPBITHYTh U MOMMAaTh MY, MPU3EMIIUTHCS U CHOBA B
MIPBDKKE OPOCHUTH M T.J. (BBIMOJHSAIOT PUTMHUYHO, O€3 JMITHUX JOCKOKOB). TO ke, HO 0e3 KacaHus MSYOM
cTeHsl (¢ 14 neT- NpbLKKY 1a OJTHOU HOTe).
[IpbpKKM HA OJTHOM M HA 00EMX HOTraxX Ha MECTE U B JBIKCHUH JIMLIOM Briepes], 00koM U criiHO# Briepen. To
ke ¢ oTsromienueM. HanppiruBanue Ha TyMOY (CTI0)KEHHbIE THMHACTHYECKHE MAThI), TIOCTENIEHHO YBEITMUHMBas
BBICOTY M KOJMYECTBO MPBDKKOB monapsd. IIppDkku B TiyOMHY C THMHACTUYECKOW CTEHKH Ha
TMMHACTUYECKHe MaThl (it ManmbuukoB). CopeiruBanue (Beicota 40-80 cM) ¢ MOCIEAYIOUIMM MPBIKKOM
BBepX. [IpbDKKH Ma 0/THOM 1 00erX HOTax C MPEe0I0IeHUEM MPENSTCTBUM (HaOMBHBIE MSTIX U T.11.). [IpbDKKH C
MecTa BIepes, Ha3aj, BIpPaBO, BIEBO, OTTAIKUBAsACH 0OerMu Horamu. [IpbDKKM BBEpX C J0OCTaBaHHUEM
MOJIBEIICHHOTO MS4a, OTTAJIKUBAsACh OAHOM M oOerMu Horamu. To ke, HO nenasi pa3Oer B Tpu Iara.
[Ipeokku ¢ Mecta W ¢ paszdera ¢ JOCTaBaHMEM TEHHHUCHBIX (HAOMBHBIX, BOJICHOONBHBIX) MSUEH,
YKPEIUIEHHBIX Ha pa3HOM BBICOTE.
IIpbIKKK OTIOpPHBIE, MPBDKKU CO CKAKAIKOM, pa3HOOOpa3HbIe MOJICKOKU. MHOroKpaTHble PbDKKH ¢ MecTa
U C paz0era B COUETaHHHU C yapoM 1o Msay. ber mo kpyTeiM ckioHaMm. [Ipelkku depe3 pBbI, kKaHaBhl. ber
1o necky 0e3 o0yBu. ber 1o jecTHuIe BBEpX, CTyHasi Ha KaXIyI0 CTYIEHbKY.



VYrpaxHeHust sl pa3BUTUS KadyecTB, HEOOXOJMMBIX TPH BBHIIOJIHEHUM NpHEMAa M INepeaad Msya.
Crubanue u pasrubaHue pyK B JIy9e3aIsICTHBIX CyCTaBaX, KPYroBbl€ JBIDKEHHUS KUCTSIMHU, CKHUMaHUE U
pa3zKUMaHUE MajJblLEB PYK B MOJ0KEHUHU PYKH BIEPE], B CTOPOHBI, BBEPX (HAa MECTE U B COUETAHUU C
Pa3MYHBIMU [IEPEMEIICHUSIMH).

W3 ynopa, cTost y cTeHbl OJJHOBPEMEHHOE U TIONEPEMEHHOE CrMOaHue JTy4e3alsiCTHBIX CYCTaBOB (JIaAOHU
pacrnojararoTcsi Ia CTEHE, Majbllbl BBEPX, B CTOPOHbBI, BHU3, NaJIblbl BMECTE WM pPaCCTaBJIECHBI,
paccTosiHUE OT CTEHbI MOCTENEHHO YBEIWYMBAIOT). TO e, HO OmMUpasich O CTeHy nanbuamu. OT-
TAJIKUBAHME JIQJIOHSIMU U MaIbLIAMH OT CTEHBI ABYMs PyKaMU OJHOBPEMEHHO M MOINEPEMEHHO IPABON U
JIeBOM pyKOW. YHOp Jiexa - MepeBUKEHNE Ha pyKaxX BIPaBo (BJIEBO) IO KPYT'y, HOCKHA HOT' HA MECTE.
To e, Mo nmepeaBHKEHUE BIIPaBO U BJIEBO, OJHOBPEMEHHO BBINOJHSAS MPUCTABHBIC IIard pyKaMH U
fioramu (c 15 net). U3 ynopa npuces, pasrubasich Briepes BBEpX, EPEUTH B yIOp Jexka (IIpU KacaHUU
nojla pyku corHyTh). llepeaBukeHne Ha pykax B YIOpE JieKa, HOTM 32 TOJICHOCTOITHBIE CYCTaBbl
ynepxuBaer naptHep (¢ 14 mer mis maneunkoB). TeUTbHOE crubaHue kucted (K cede) u pasrudanHmue,
nep>ka HaOMBHOW MAY JABYMSI pyKaMH Yy JMIa (ABM)KEHHME HAllOMMHAET 3aKIIOUYMTENbHYIO a3y npu
BEpXHEH nepeiadye Msua).

MHuorokpatHsie Opockr HAOMBHOTO MsYa OT TPYAM ABYMsS pykKamu (BOepen W Haj coOoi) W JIOBIA
(oco0oe BHHMMaHHE YAETUTH 3aKIIOUUTEILHOMY ABWKEHHIO KHCTEH W maiblieB). bpocku HaOMBHOTO
MsA4Ya OT TpyAd ABYMS pyKamH (M3 CTOWKM BOJIEHOONMCTAa) Ha JAIbHOCTH (cOopeBHOBaHue). MHoOro-
KpaTHbIE Tiepenayn 0ackeTOoJpHOro (TaHa00JBEHOTO, (YyTOOJBHOTO) MsiYa O CTEHY M JIOBJSI €ro.
[Toouepennbie OpOCKH U JOBJST HAOMBHBIX U OaCKETOOJIBHBIX MsUEH, KOTOPBIE CO BCEX CTOPOH OpOCaroT
3aHUMarolIeMycs mapTHepbl. Benenne 0ackeT00IbHOTO Ms4a yaapoM O IUIOMIAJIKY. YTIPaKHEHHUS C TaHTe-
JISIMH JUTST KUCTEH PYK. YTIIPOKHEHUS C KHCTEBBIM dcnanaepoM. CKUMaHne TEHHUCHOTO (PE3MHOBOTO) MsTva.
MHorokpaTtHbie BOJICHOOJILHBIEC Mepeadyd HAOMBHOTO, TaHI0O0JLHOTO, (PyTOOIBHOTO, OACKETOOIHLHOTO
Ms4eil B crermy. MHOTOKpaTHbIE Mepefadyd BOJICHOOIBHOTO Msiua B CTEHY, IOCTENIEHHO YBEJIUYMBas
paccrosiHue 0 Hee. MHOTOKpaTHbIe Mepeiad BoJeii00IbHOro Msua Ha JAJIBHOCTH (C HaOpachIBaHUS
napTHepa).

Bbpockn HabuBHOTO Msiua Haj coOOi W HAONIOJICHUE 3a MAapTHEPOM (IBYMs, TPEMsi); B 3aBHCUMOCTH OT
NeNCTBUS MapTHepa (MapTHEPOB) M3MEHSTH BHICOTY IMOAOpachiBaHUS, OPOCOK Ha CBOOOJHOE MECTO, Ha
naptHepa u T.1. MHOTOKpaTHbIe OPOCKH U JIOBJISI HAOMBHOTO Ms4a BO BCTPEUHBIX KOJIOHHAX, B TPOIKax B
paMKax TPYNIOBBIX TaKTHYECKUX JICUCTBHHA (HampaBJICHHWs TEPBOM W BTOpPOHM mepemad). To ke, HO
OpOCKH TIpH TMEpPBOM M BTOPOIl mepenayax B COOTBETCTBUHM C CUTHAIOM. TO ke B paMKaX KOMaHJHBIX
JIENCTBUIL.

YopaxHeHus Ui pa3BUTHS KauecTB, HEOOXOIMMBIX MPH BBINOJHEHHH Mojay. KpyroBble IBHKEHUS
pYKamH B TUICUEBBIX CYCTaBax ¢ OOJBIION aMILTUTYION U MaKCUMAaJIbHON OBICTPOTOIA.

VYnpaxkHeHus: ¢ pe3MHOBbIMU aMopTh3aTtopaMu. CTosl CIIMHOM K TMMHACTUYECKOM CTEHKE B IMOJIOXKEHUU
HaKJIOHA BIEpel, PYKH Ha3aja (aMOpTU3aTOphl YKpPEIUICHBI Ha YPOBHE KOJIEHEH), MBMKEHHE PyKaMHu C
1aroM MpaBoi HOroil Brepen (Kak Mpu HIDKHEH npsmoi mopaue). CTos CMHOM K T'MMHACTHUYECKOH
CTEHKe (aMOpPTHU3aTOpP YKpeIUIeH IIa YpOBHE IIJIeY), PyKH 3a TOJIOBOMH, ABM)KEHUE PYKaMH M3-3a TOJIOBBI
BBepx U Brepen. To ke oaHoM pykoil (mpaBoii, neBoii). To ke, HO aMOPTU3aTOP YKPEIJIEH 32 HIKHIOKO
peiiKy, a 3aHMMArOIIUIiCd CTOUT y caMOM CTeHKU. [IBWKEHHMEe pyKOW BBepX, 3areM Brepea. Crosi Ha
aMOpTHU3aTOpE, PYKH BHU3Y - IIOJJHUMAHHUE PYK YEPE3 CTOPOHBI BBEPX, MOJAHUMAHUE MPSIMBIX PYK BBEPX
U oTBesieHne Hazaa. To ke, HO Kpyru pykamu. CTost IpaBbIM OOKOM K CTEHKE (aMOpPTH3aTOp YKperieH
Ha YpOBHE IJIeu), IBIKEHUE MTPaBoil pyKoil Kak MpH BepxHel OOKOBOI moaaye.

VYipaxxHeHus: ¢ HaOMBHBIM MsTYOM. Bpocku Msua IByMsI pyKaMH M3-3a TOJIOBBI ¢ MAKCUMAITBHBIM TIPOrMOaHHEM
IIpY 3amaxe. bpocku Msua CHU3Y OZHOM M IBYMsI pyKaMH. bpocku Msiua OHOM PYKOHM HaJl TOJI0OBOM: IIPaBOi
pyKoil BieBO, JieBOHl -BIpaBo. bpocku HabuBHOro msua (1 kr) uepes cerky, paccrosHue 4-6 m. C



HaOMBHBIM MSYOM B pyKax y crembl (2-3 M) B OTBET Ha CUTHAT OpPOCOK CHHU3Y, CBepXy. bpocok
raHA0OJIBHOTO MsT4a Yepe3 CeTKY M3-3a JIMIIEBOM JIMHUM B MIPe/eNax IUIONIAIKH U Ha TOYHOCTh B 30HBL. T0 xe,
HO T0CTIe IEPEMEIIIEHHUS OT CETKU.

VYrpaxHeHuss ¢ BOJICHOOJIBHBIM MSUOM (BBIIOJTHSIOT MHOTOKpaTHO moapsia). CoBepuieHCTBOBaHHE
YIApHOTO IBW)KCHHUS IMOJAa4YM 10 MUy Ha PE3UHOBBIX aMOPTHU3aTOpax B OTMOPHOM TIOJIOKEHHH H B
MIPBIKKE C MecTa, ¢ pazdera. [logaun ¢ MakcuMabHOM CUIION y TPEHUPOBOYHOM ceTKH (B ceTKy). [lomaun
Ms4a ciabeiieit pykoi.

VYrpayKHeHUsT TSl pa3BUTHS Ka4ecTB, HEOOXOIMMBIX TIPH BBINOJTHEHWH HAIAAIOMNX yapoB. bpocku  msaa
13-32 TOJIOBBI JIByMsI PYKaMH C aKTHBHBIM JIBI)KEHHEM KUCTEl CBEpXY BHH3 CTOSI HA MECTE M B TIPbDKKE (Opocarh
niepes co6oil B IIIOIAKy, TMMHACTUYEeCKUi Mar). Bpocku HabuBHOTO Ms4a (1 Kr) B MpPBDKKE M3-3a TOJIOBbI
TBYMsI pyKaMH 4epe3 ceTKy. VIMuTaIus mpsiMoro Hara/JaroIiero yaapa, Iepyka B pyKax MEIIOYKH C TIECKOM (710
1 kr). MeTanue TeHHHCHOTO WIIM XOKKEHHOTO Ms4a (IpaBoi U JIEBOM PYKO#) B 1€ Ha CTeHe (BbicoTa 1,5-2
M) WU Ha oy (pacctostaue 5-10 m) ¢ MecTa, ¢ pazdera, mocje IOBOPOTa, B MPHDKKE; TO JKE Yepe3 CETKY.
CopeBHOBaHKE Ha. TOYHOCTH METAHMSI MATBIX Mstdeid. COBEPIIIEHCTBOBAHHE YIAPHOTO JIBIKEHHS HAITa IAFOIINX
YAapOB M0 MYy, YKPEIUICHHOMY Ha PE3MHOBBIX aMOpTHU3aTopax. To e, HO y TPEHUPOBOYHOM CTEHKH. Y Iapbl
BBITIOJIHSIFOT IIPABOM M JIEBOM PYKOM ¢ MAKCUMAJIBHON CHJIOMN.

VYnaapel o Msidy, YKpeIuIeCHHOMY Ha aMOPTH3aTOPax, C OTATOIICHUSMH Ha KUCTH, MPEAIuIedbe, Horax
WJTU TIPU OTSTOIIECHUH Bcero Tena (KyprTka, mosic). CnpeiruBanre ¢ BBICOTHI (10 50 ¢M) ¢ MOCIEAYIOIM
MPEDKKOM M HAMJIAFOIINM yIapOM TI0 M9y Ha aMOpTH3aTtopax. MHOTOKpaTHOE BBIITOJTHEHUE HAIaIaro-
X YIAPOB C COOCTBEHHOTO TIOA0PAChIBAHMS, C TIO0PACHIBAHMS TTIAPTHEPA Y CETKU U W3 TVIyOUHBI TTOIIAIKH.
UepenoBanue OpOCKOB HAOMBHOTO MsYa M HAMAJAIOUIUX YIApOB 10 MUY, YKPEIUIEHHOMY Ha aMOPTH3aTOpax.
To >xe Opocku 1 yapbl 4epe3 CeTKy (C COOCTBEHHOTO TIOIOpACHIBAHKS).

B napax. C HabuBHBIM MsYOM B pyKax (1 Kr) NpbDKOK BBEpPX, 3aMax M3-3a TOJIOBBI IBYMS PyKaMH U B
OTBET Ha CHUTHAJ WM OPOCOK C CHJIBHBIM 3aKIIIOUUTENBHBIM JIBIKEHHEM KHUCTEH BHU3 BIIEpe]l, UJIM BBEPX
Briepes (Tu1aBHoO). To e, HO OpOCOK uepe3 CEeTKY; TO K€, HO OPOCOK BHU3 JBYMsI pyKaMH, BBEPX -0 HOU. B
OTBET Ha CUTHAJI OPOCOK HAOMBHOTO MsYa ABYMS pyKaMU I10 X0y HJIU C TIEPEBOJIOM (BIIPaBO, BJIEBO).
VYnpaxkHeHust Uil pa3BUTHsI KauecTB, HEOOXOAMMBIX NpH OJ0KHpoBaHMH. [IPbDKKOBBIC YIpaKHEHHS,
OIMCAaHHBIE paHee, B COYETAHUH C TIOJJHUMAHUEM PYK BBEpPX C KacaHHEM IOJBEIICHHOI0 HAOMBHOTO MsYa.
To ke ¢ kacaHueMm BOJICHOOJIBHOTO Ms4a, YKPEIJICHHOTO Ta PE3WHOBBIX aMOPTHU3aTOpax: ¢ MecTa, ocye
NepeMeleHns, Tocie MOBOPOTOB, MOCIE MOBOPOTOB U IEpeMElIeHH (pa3iuyHble COYeTaHHs), MOCTe
MIPBDKKA B TITyOUHY (CIIPHITHBAHUE).

Cros y crensl (1muTa) ¢ 0acKeTOONBFHBIM MSYOM B PyKax, HOAOPOCUTH MsY BBEPX, MOAMNPBITHYTh U JABYMS
pYKamH (J1aIOHSIMK ) OTOUTH €10 B CTEHY; PU3EMJIUBIINCE, TIOMMATh MsTY | T.J1. Msi4 0TOMBATH B BBICIIEH TOUKE
B3JIeTa. YYalllMiicsl pacnosiaraeTcs CIIMHOM K CTeHe - OpOCHTh Ms4 BBEpPX Hazajl, moBepHYThCs Ha 180° u B
MPbDKKE OTOMTH €ro B CTeHy. 10 jke, YTo MpenbLAyIIue Ba YIpaKHEHHS, HO M4 TMOA0pachiBacT MapTHED.
[TaptHep ¢ Ms4oM MOKET VBEJIMUMTL BBICOTY MOJOpAChIBAHMS, BBHIIONHATH OTBIICKAIONME W OOMaHHBIC
JIBIDKEHUS: 3aMaxX W JBIKEHHE Ha OpOCOK, HO B TOCJEIHMM MOMEHT MsY 33/IepXKUBAECT B PyKax M TYT Ke
N0/I0pachIBaeT Ha Pa3IMyYHYIO BBICOTY M T.I. TO jke, MOBOPOT OJIOKUPYIOILErO MO CUIHAy MapTHepa -
BHayaje Ma4 MoAOpackIBalOT MOCIE MOBOPOTA, 3aTEM BO BpeMs MOBOPOTA U JI0 IIOBOPOTA

[lepenBmwkeHre BIONb CETKHU JMIIOM K HEHM MPHUCTABHBIMH IlIaraMH TPaBbIM U JIEBBIM OOKOM BIIEpEl,
OCTaHOBKA M MPUHATHE MCXOJHOTO IMOJIOXKEHUs Ul OJ0KUpoBaHUs. To ke, HO B MOJIOKEHUH CHMHOU K
ceTke U ¢ moBopoToM Ha 180°. Toxe, 4To mpenplIyye 1Ba YIpaXHEHUs, HO Ma paccTossHuU 1-1,5M ot
CETKH; UCXOIHOE MOJIOKEHHE MPUHUMAIOT I0CIIe IIara K cetke. To ke, 4yTo MoCIeHUE TPH YIIPKHEHUs, HO
OCTaHOBKY M UCXO/IHOE MOJIOKEHHE MPUHUMAIOT 10 cUrHaiy. [lepeaBikeHue B10JIb CETKH, OCTAHOBKA U
MPBDKOK BBEPX C BBIHOCOM PYK Haj ceTkoi. To e, HO OCTaHOBKY M IPBDKOK BBIMOJIHSIOT 110 CUTHAIY.



[lepemernienns y CeTKH, OCTAHOBKA U MPBDKOK BBEPX, JAJIOHSIMHU KOCHYTHCS TIOABEIIEHHOTO HaJl CETKOM
HaOUBHOTO (BOJICHOOJILHOTO) MsT4a.

JIBo€ 3aHUMAIOLIMXCSI CTOSIT y CETKH JIMLOM K HEH Ha MPOTHBOIOJIOKHBIX CTOPOHAX IUIOLIAJIKU: OJUH
3aHMMAIOLIMIACS IBUTAeTCS MPUCTABHBIMU IIaraMH ¢ OCTAHOBKaMH M M3MEHEHHUEM HaIlpaBJICHUS, Ipyron
CTapaeTcsi NOBTOPUTH €ro JEUCTBHs. 10 K€, HO C IIPBDKKOM, CTapaThCsl HAJl CETKOM KOCHYTBHCS JIAZOHEN
napTHepa. YIpakHEHHs BJBOEM, BTPOEM Ha COIVIACOBAHHOCTH JICMCTBUI Ha OCHOBE IEPEUMCIEHHBIX
YIPaKHEHUH.

Hanamaronmii ¢ HaOMBHBIM MSTIOM TEPEMEIIACTCSl BJIOJIb CETKH, BBITIOJHSAET OCTAHOBKA M B TIPBDKKE
MoA0packIBaeT M9 Hajl cOOOH; OJIOKUPYIOMINIA JOJDKEH CBOCBPEMEHHO 3aHSATh MCXOJHOE IMOJIOKCHUE H
MPBITHYTh Ha OJIOK TaK, YTOObI JIAJOHN ObLIM HaJl CETKOW B MOMEHT, KOT/Ia HallaJatolNii BBITYCTUT MsY U3
pyk. Hananarorye BBITONMHSIOT OpOCKM U JIOBIIO HAOMBHOTO MsYa B PaMKax TI'PYMIOBBIX TAKTUYECKUX
NEHUCTBUM B HAaMaJeHUU, OJIOKUPYIONIUN BBHIOMPAET MECTO M OJOKUpYeT (3aKmounTenbHas (as3a, Kak B
npeabITyIIeM yrpaxaeHun). [Ipeapiyime 1qBa ynpaxHeHus, HO OJIOKUPYIONTUX Y CETKH Tpoe, OJIOKUPYIOT
TIBOE.

3TAIl HAYAJIbHOM MOJATrOTOBKH.

IlepBblii ¥ BTOPO# roibl NOArOTOBKHU

Texunka HanagaeHus
[lepemertienust ¥ CTOMKU: CTOMKM OCHOBHAs, HU3Kasl; X0/1b0a, Oer, nmepeMerieHre IprucTaBHbIMH LIaraMmu
JUIOM, OOKOM (IIpaBbIM, JIEBBIM), CITUION BIEpe]; JBOWHOW IIar, CKauoK BIIEpe]l; OCTaHOBKA IIaroMm;
COUYETaHNE CTOEK U MEePEMEIICHHUH, CTIOCOO0B TIEPEMEITICHU.
[lepenaun: mepegaya Ma4ya cBepXy ABYMs pyKaMu: MOJBEIICHHOTO Ha IIIType; HaJ coOoil - Ha MecTe U
rocje TMepeMelleHHs Pa3IUuYHbIMU crocobamu; ¢ HaOpachblBaHMsl TMapTHEpa - Ha MeCTe M TIocie
MepEeMEIICHHS; B Tapax; B TPEYroJbHUKE: 30HbI 6-3-4,6-3-2, 5-3-4,1-3-2; nepemauu B CTEIy ¢ M3MEHEHHEM
BBICOTBHI M PACCTOSIHUS - HA MECT€ U B COUYETAHWHU C NEpPEMEIIEHUSIMU; HAa TOYHOCTh C COOCTBEHHOIO
1o10pachbIBaHus U apTHepa.
OtOuBaHue Ms4ya KyJIakOM 4Yepe3 CETKYy B HEMOCPEICTBEHHOM OJM30CTH OT Hee: CTOs Ha IUIOIIAAKE U B
MIPBDKKE, [TOCTIe IEPEeMEIIICHUS.
[Tomaun: HwKHAA TIpsiMast (OOKOBast); Toja4ya Msya B Jiepskarese (ITOABEIICHHOTO Ha IIHYPE); B CTCHY -
paccrosiHue 6-9 M, OTMETKa Ha BBICOTE 2 M; 4€pe3 CETKY - PacCTOsAHUE 6 M, 9 M; U3-3a JIMIEBOU JIMHUU B
Ipeienbl IUIONIaIKH, PaBYIO, JEBYIO MOJIOBUHBI TUIOIIAIKH.
Hamanarore yrmapel: mpsMoil Hamagaroluii ynap; puTM pasdera B Tpu Iara; yAapHOE JBIKEHUE
KHCTBIO 1O Ms4Yy: CTOSl Ha KOJEHSX Ha THMHACTMYECKOM Mare, CTOsl Y CTEeHbl, Ha PE3HHOBBIX
aMOpTHU3aTOpax - CTOSI U B MPBDKKE; OPOCOK TEHHHCHOTO (XOKKEWHOT0) Ms4a 4yepe3 CETKY B MPBIKKE C
pazbery; ymap mo Ms4y B JepkaTerie 4epe3 CETKy B MpbDKKE ¢ pas30era; ymap 4epe3 CeTKy IO My,
MOIOPOIIEHHOMY MTAPTHEPOM; yAap C epeaadH.

TexHuka 3amThl
1. IlepememnieHuss U CTOMKU: TO K€, YTO B HAlaJCHWM, BHUMAaHWE HU3KUM CTOMKaM; CKOPOCTHbBIE
NepeMeNIeHNs Ha IUIOIIAJKE W BJIOJIb CETKU; COUETaHHE MEepPEMELICHHI C MepeKaraMyd Ha CIUHY U B
CTOpPOHY Ha Oefpo.
2. Ilpuem cBepxy ABYMsI pyKamu: MpUEM Msida Moclie OTCKOKa OT CTeHBI (paccTosiaue 1-2 M); mocne Opocka
IIAPTHEPOM YEpE3 CETKY (paccTosHUE 4-6 M); IPUEM HIDKHEW NPSIMON MOIauH.
[Iprem ByMSI pyKaMu CHHU3Y: TPUEM MOBEIICHHOTO Ms4a, HaOpOIIEHHOTO MapTHEPOM - Ha MECTE U IOCIe
MIepeMeIleHus]; B Mapax HampaBlisisl MY BIEpe]] BBEPX, Haj COOOH, OMH Ha MecTe, BTOPOH TepeMeIaeTcsy;
<OGKOHITIMPOBAHKE» CTOSI HA MECTE U B JIBIKEHHUU; IPUEM T10/1a4H U TIepBas repeiada B 30Hy HaraaeHHs.



brokupoBanue: oMHOYHOE OJIOKMPOBAHHME MOPOJIOHOBBIX, PE3MHOBBIX MSUCH «MEXaHWYECKUM OJIOKOM» B
30Hax 3, 2, 4; «iactaMu» Ha KHUCTAX - CTOSl HA IOJCTaBKE U B MPbDKKE; YIapOB IO M4y B Jep/Karese
(TIO/TBEILICHHOTO Ha IITHYPE).

TAKTHYECKASA IOAI'OTOBKA

TakTrka HamaneHust

WumButyanbHble NEHCTBHS: BEIOOP MECTa JUIsl BBIIIOJIHEHHS BTOPOI Mepeaaun y CeTKH; Ayl olauu; AJIs
OTOMBAHUS Ms4a Yepe3 CETKY, CTOs AByMsI CBEPXY, KYIaKOM, CHH3Y, CTOS, B MPBDKKE; BTOPas mepenada
U3 30HBI 3 UTPOKY, K KOTOPOMY Tepearoinii 0OpalleH JMIIOM; TTolada HIDKHSS MpsiMasi HA TOYHOCTH B
30HBI - 110 33/IaHUIO; [IEpeiadya Ms4a 4Yepe3 CETKY Ha «CBOOOIHOE» MECTO, Ha UIpoKa, c1ad0 BIIaJICIOIIETO
MIPUEMOM MsHa.

['pymmoBsie AeHCTBUS: B3aUMO/JICHCTBHE UTPOKOB 30H 4 M 2 C UTPOKOM 30HBI 3 MpHU MEPBOM mepenade;
UIPOKa 30HBI 3 ¢ UTPOKaMU 30H 4 U 2 mpu BTOPOU nepepaye; UTPOKOB 3aJHEH U NepeaHel IMHUN TpU
MepBOH Mepenaye; UrpoKoB 30H 6,5, 1 ¢ urpokom 301 3 (2) pu npueMe nojJauu.

KomaHtHBIE IEHCTBHSA: CUCTEMA UTPBI CO BTOPOW NEepeJayd UTPOKOM IMEPEAHEN JMHUU: IIPUEM MTOAAYN
W TepBas nepeaaya B 30Hy 3 (2), Bropas repenada Urpoky 30HbI 4 (2).

TakTHKa 3auTsI

WupyButyanbHble JeHCTBYS: BEIOOP MeCTa NPU MpUeMe MoJauu, IPY MpUeMe MsI4a, HalpaBJIEHHOTO COMEPHUKOM
Yepe3 CeTKy, MpH OIIOKMPOBAHMH (BBIXOJT B 30HY «yIapay), MPU CTPaXOBKE TMapTHEPa, MPHHUMAIOIIETO MU C
TI0/IauH, TIOCTIaHHOTO TIepeIaveil; BBIOOP criocoda nprieMa Msiya OT COTIEPHHKA - CBEPXY WM CHU3Y.

['pymnrioBeie 1eHCTBYS: B3aUMOJICHCTBHE UIPOKOB IIPY IIPUEME MTOJIa4YM U IIEpeladu: UTPOKOB 30H 1 1 5 ¢
UTPOKOM 30HBI 6; UTPOKA 30HBI 6 C UTPOKAMHU 30H S5 U 1; UTpOKa 30HBI 3 C UTPOKaMU 30H 4 U 2; UTPOKOB
30H 5,1,6 ¢ urpokamu 30H 4 u 2 1pu preMe MoJIauM U ¢ repeaadr (0OMaHbI); UTPOKOB 30H 4 U 2 ¢ HTPOKOM
30HBI 6.

3. KomaHgHbIE NEMCTBUS: PACIONIOKEHUE WIPOKOB IIPU NPHEME IMOJA4YM, NPU CHCTEME HIPbl «YIJIOM
BIIEpEI».

HUHTEI'PAJIBHAS ITIOAT'OTOBKA

UYepenoBanue yrnpaxHeHUH Ul pa3BUTUS (PU3NYECKUX KAUECTB B PA3JIMYHBIX COYETAHUSX.

UepenoBaHue ynpakHEHMH JUIi Pa3BUTUSL CKOPOCTHO-CHJIOBBIX Kauye€CTB C PpasiMYHbIMU CIIOCOOAMU
IIepEMEILIEHNH, NpueMa W Iepefaud, I0Jauyd, HamaJarolero yaapa M ONOKUpOBaHMs (MMHTALUH,
HOABOAAILIMMY YIPAKHEHUSIMH).

UYepenoBaHue M3y4EHHbIX TEXHMYECKMX IPUEMOB M MX CHOCOOOB B pA3IMUHBIX COUYCTAHUSIX;
VH/IMBUTyaJIbHBIX, TPYNIIOBBIX U KOMaHIHbIX ICHCTBUM B HAIQICHUH, 3ALUTE, 3allUTe-HaIlaJCHUH.
MHOrokpaTHO€E BBIIIOJHEHHE TEXHUUECKUX IIPUEMOB MOAPS; TO JK€ - TAKTUUECKUX IEHCTBUM.
IlogroroBurenbHble K BOseHO0my Urpbl: «Msd B Bo3ayxe», «Msu kanutany», «3ctadera y CTEHb»,
«/lBa Ms4a yepe3 ceTKy» (Ha ocHOBe uUrpsl «IInonep6o:1»); urpa B Bosieiibos 0e3 nojauu.

VYueOHble urpsl. rpel o npaBuiaMm MUHH-BOJIEH00I1A, KIIacCCHUECKOTo Boseiiboa. 3ajaHust B UIPbl 1O
TEXHUKE U TAKTUKE HAa OCHOBE U3YYEHHOI'0 Marepuasa.

Tperuii rog noAroTOBKM

TEXHUYECKASA IOAI'OTOBKA

Texnuka HanageHus

[lepememienuss M CTOMKHM: CTOMKM B COYETAaHMM C MEPEMEIIEHUS MM, COYETaHHE CIOCcOOOB
nepemMenieHuil (oM, O0KoM, CIMHOM BIiepena); ABOMHOM Iar Has3aj, cKayoK Ha3al, BIIPABO, BIIEBO,
OCTaHOBKA MPBLKKOM; COYETAHUE NTEPEMELLICHUI U TEXHUYECKUX IIPHEMOB.

[lepeqaun Ms4a: mepenaud B Mapax B COUETAaHUM C IEPEMELICHUSMHM B PA3IMYHBIX HAINPABICHUSX;
BCTpEYHasl Iepelaya MsA4a BIOJb CETKM M Uepe3 CETKy; Meperauyd M3 IIIyOMHBI IJIOMIAAKU IS
HalaJamolIero yaapa; rnepenada, crosl CIIMHOW IO HAlpaBJIEHUIO, CTOSI Ha MECTE B TPOWKE Ha OJHOU



JIMHUY, B 30HaxX 4-3-2,2-3-4; 6-3-2,6-3-4; nepenaya B mpbDKKe (BIIepe BBEPX), BCTPEUHAs Mepeiada B
MPBDKKE B 30Hax 3-4, 3-2, 2-3.

OTOuBaHUE KYJIAKOM Y CETKH B TIPBDKKE «HA CTOPOHY COTICPHUKAY.

[Tonaua HxHSA npsiMas moAada noaps 15-20 NoneIToK; B JIEBYIO M MPaBYIO MOJIOBUHY IUIOIIAAKH, B
TAITBHIO0 U OIIVKHIOIO OT CETKH IOJIOBUHY; COPEBHOBAHKE Ha OOJIbIIIee KOJIMYECTBO mMojiad Oe3 mpomaxa,
Ha TOYHOCTh M3 YMCIIA 3aJJAHHBIX; BEPXHAS MpsiMast 1ojava: 1Mo Msiuy B JepikaTelie, C MoA0pachiBaHUs Ha
paccrosiHie 6-9 M B CTEHY, Yepe3 CETKY; B IPEEbl IUIOMIAKH U3-3a JTULEBON JTUHUH.

5. Hanmaparomue yzaapbl: yaap OpsMoii 1o X0y IO Msiuy Ha aMOpTHU3aTopax; B JIepsKarene 4epe3 CeTKy; 1o
MST9Y, TI0IOPOIIICHHOMY ITapTHEPOM (METaTeIbHBIM YCTPOKUCTBOM); Y/Iap U3 30HBI 4 ¢ TIepe/Iaur U3 30HbI 3, y1ap
13 30HBI 2 C IEpeIadyu U3 30HBI 3, yAap U3 30HBI 3 ¢ Miepeaur U3 30HbI 2.

TexHrka 3aimThI

[lepemertieHns ¥ CTOMKU: CTOMKH B COYETAHUU C IEPEMEILICHUSIMU; IEPEMELLIEHUS] PA3IMUHBIMU CIIOCO0aMH B
COYETaHWU C TEXHMUYECKUMHU TIPUEMaMU B HAITaJICHUH 1 3allUTE.

[Tprem Msya cBepxy ABYMS .pyKaMmH: HaOpPOILIEHHOTO MapTHEPOM Yepe3 CETKY; B Mapax HamnpaBJIEHHOTO
yaapoM (paccrosiHue 3-6 M; IprueM MoJayu HUKHEHN IpsIMO.

[Ipuem cHU3y AByMs pyKaMu; HaOpOIIEHHOTO MapTHEpOM (B Mapax M uepe3 CeTKY); HalpaBJICHHOTO
ynapoM (B mapax W dYepe3 CETKy C IOJCTaBKH); BO BCTPEYHBIX KOJIOHHAX; B CTEHY M Haja COOOM
IIOOYEPETHO MHOTOKPATHO; ITPHEM MOAAYH HWKHEH, PSMOM, BEpXHEH ITPSIMOIL.

[Ipuem mstya cBepXy ABYyMsI pyKaMH C BBINAJIOM B CTOPOHY U NEPEKaToM Ha OelIpo U CIIMHY: ¢ HaOpachIBaHUS
MapTHEPA B IIapax; OT HIDKHEN MPSIMOM MTOJAYH.

BbiiokrpoBaHue: 0JMHOYHOE NPSMOTO HAMAIAIOIEro yaapa no Xoay B 30HaX 2,3,4 - yaap U3 30HbI 4 110 M4y B
nepkaresie, OJOKUPYIOIIMK Ha IOJICTaBKe, TO JKe, OJOKMPOBAaHHWE B TMPBDKKE; OJIOKMPOBAaHUE yaapa IO
MOI0pOoIIIEHHOMY MsT4y (OJIOKMPYIONITHIA Ha TIOACTAaBKe, Ha TUTOIIAJIKE), TO JKE€ yIap C MepeIaym.
TAKTUYECKASA NOAI'OTOBKA

TakTrka HaraaeHus

NuauBunyaibHbie JEHCTBUS: BBIOOpP MecTa JUIsl BTOPOW Tepeiayd, I0Jadyd BEpPXHEH NpsIMOi,
HaIaJaouIero yaapa; yepeioBaHie BEpXHEH U HIDKHEW 1ojad; BEIOOp crocoba oTOMBaHUS Ms4a dyepes
CeTKy — HalaJarolluM yaapoM, mepeaayeil B MpPbDKKE, KYTakoM, CHU3Y (JIMIOM, CIIMHOW K CETKe);
BTOpas mepeaada U3 30HbI 3 UTPOKY, K KOTOPOMY IMepeAaroinii oOpallieH CIIMHOM; 10/laya Ha UrPoKa,
;1200 BIIAJICIONIETO IPUEMOM MO IauH.

['pynmoBbie JOEHCTBUA: B3aUMOJICHCTBUE IpU IEPBOM Mepenade UrpoKoB 30H 3,4 W 2; mpu BTOPOU
nepenaye UrpokoB 30H 3,4,2; B3aMMOJICHCTBUE MPU MEPBOM Nepeaadye UrpokoB 30H 6, 5,1 u 3,4,2 npu
npreMe MOoJIauH.

Komanansie neiicTBus: cucreMa urpbl Co BTOPOil epeiauy UTPOKOB MepeHel TMHUY - IPHEM TOJauu U
nepBasi mepefavya B 30Hy 3, BTopas mepenada B 30HBI 4 U 2 (4epeqoBaHUE), CTOS JUIIOM U CHHHOM IO
HaMpaBJICHUIO TIEpeayun; MPHEeM M0JIaud B 30HY 2, BTOpasi epeiada B 30HY 3.

TakTuka 3amuTHI

1. UnmuBHyanbHbIe JEHCTBHS: BEIOOP MecTa Mpy MpUeMe HIDKHEH U BepXHEl Mmojaun; ornpe/eieHne MecTa u
BPEMEHH JIJIsl TIPhDKKA MPY OIOKUPOBaHUY;

CBOEBPEMEHHOCTh BBIHOCA PYK HaJ CETKOM; MpU CTPaxOBKe MAapTHEpa, MPUHUMAIOMIETO MU OT BEpXHEU
nojiau; oT 0OMaHHOM Tepenayuu; BEIOOp crocoba mpremMa Msda OT Mojadr (CBEpXY OT HIDKHEH, CHU3Y OT
BEpXHEH); BBIOOP Crocoba mpreMa Mst4a, MOoCIaHHOTO Yepe3 CETKY CONIEPHUKOM (CBEpXY, CHU3Y).
['pynmoBbie neiicTBUS: B3aMMOJICHCTBUE MIPOKOB BHYTPH JIMHUM (HAMaIEeHWUs W 3alUTHI) U MEKIy HUMH IpU
TprieMe TOJ[auK, HAMAJAIOILIETO Y/Iapa, B JJOUTPOBKE.



KoMananble neicTBHs: pacCTaHOBKA IIPU IIPHEME II0JIa4M, KOTZA BTOPYIO IEpefady BBIIOJIHAET UTPOK
30HBI 3; UTPOK 30HBI 2; UTPOK 30HBI 4, MEPEMEIIAIOIINNCA B 30HY 3; CHCTEMa UIPhl B 3alUTE YIIOM
BIIEpE]] C IPUMEHEHHEM I'PYIIOBBIX JEUCTBUH ISl TAHHOTO T0J1a 00y4YEHHUS.

HHTEI'PAJIBHAA ITIOATOTOBKA

UepenoBanue ynpaKHEHMH Ha pa3BUTHE KAayeCTB IPHUMEHUTEIBHO K H3YYEHHBIM TEXHHUYECKUM
IIPHUEMaM M BBIIIOJIHEHHUE 3TUX 7K€ IIPUEMOB.

UYepenoBanne TEXHUYECKUX IIPUEMOB B PA3JIMYHBIX COYETAHUSAX.

UepenoBaHue TAKTUUECKUX IEMCTBUI (MHIMBUyaJIbHBIX U KOJUIEKTUBHBIX) B HAllaICHUU U 3aIlIUTE.
MHOTrOKpaTHOE BBINOJIHEHUE TEXHUYECKUX ITPUEMOB - OJJHOTO U B COUYETAHUSAX.

MHOTroKpaTHOE BBINIOJIHEHUE TAKTUYECKUX JEHCTBUM.

[loaroToButenvHble Wrpbl: «J/IBa Msfdya uepe3 CETKy» C pa3IMYHBIMM 33/aHUAMH, ACTapeTbl C
MIEPEMEIIECHUSAMU U NIEpeAadaMHy U JIp.

VYue6Hsle urpsl. [ IpumeHeHre n3ydeHHbIX TEXHUYECKUX IIPUEMOB 1 TAKTUYECKHUX JEHCTBUIA B TIOJIHOM 00bEME;
CHCTEMA 3a/IaHUH 10 TEXHUKE U TaKTHKE.

Kanenmapubie urpsl. [IpruMeHeHHE W3YYEHHBIX TEXHUYECKUX MPHEMOB M TAaKTHYECKUX JICHCTBUM B
COpPEBHOBATEIIBHBIX YCIOBUSX.

TPEHUPOBOYHBIN ITAII (HAYaJAbHOM CIeNHAJTU3AIUHN)
IlepBblIii 1 BTOPO¥ IoAbI MOATOTOBKHU
TEXHUYECKAA ITOJAI'OTOBKA
TexHuka HamageHusI
[lepemenienus: MPHDKKKA Ha MECTE, Y CETKH, TOCIE TEPEMENICHI U OCTAaHOBKHU; COUYETAaHUE CIIOCOO0B
MepEMEIICHUI ¢ OCTAaHOBKAMH, MPBDKKAMHU, TEXHHUECKHUMH TTPHEMaMH.
[lepemaun cBepXy IByMs pyKamH: B CTEHY CTOS, CHIA, JIeKa, C M3MEHEHHUEM BBICOTHI M PACCTOSIHUSA, B
COUYETAaHUU C MEePEMEIICHUAMU; 11a TOYHOCTh C IPUMEHEHUEM MPHUCIIOCOOJICHHI; YepeIOBaHHUE 110 BHICOTE
M PACCTOSHUIO; M3 TIYyOMHBI IUIOIIAJIKK K CeTKe: B 30Hax 2-4,4-2,6-4,6-2 (paccrosnue 4 M), 5-2, 6-4
(paccrostHuE 6 M); CTOSI CIIMHOW B HAITPABJICHUU TE€PEIavn; C TMOCICAYIONIMM aJeHUEM U TepeKaToM Ha
Oeipo; BIIepel BBEPX B MPBDKKE HA MECTE M MOCIIC NTEPEMEIICHHS; OTOMBAaHHUE KYJIAKOM Y CETKH, CTOSI M B
TIPBIKKE.
[lonaun: HWKHUE - COPEBHOBAHUS HA TOYHOCTH IOIAJAHUS B 30HBI; BepxHss mpsmas moapsn 10-15
MOIBITOK, HA TOYHOCTH B TIPABYIO, JIEBYIO, NAJTLHIOK M OJMKHIOIO IMOJIOBUHY TUIOIIAIKH, COPEBHOBAHHMS
- Ha KOJIMYECTBO, HA TOYHOCTh; BEPXHsA OOKOBas Mo1ayva.
Hanaparone yaapbl: npsiMoi cuiibHENIIEH pyKo# U3 30H 4, 3,2 ¢ pa3lIM4HbIX 110 BBICOTE U PACCTOSIHUIO
nepenay y CeTKU U U3 TIyOMHBI MIOMIAIKK; IPSMO crabeiiiieil pykoit; ¢ IepeBOIOM BIPABO U3 30HBI
2 ¢ MOBOPOTOM TYJIOBHIIIA BIIPABO (15 TPaBIIIEH).
TexHuka 3amuTel

1 IlepemerieHns ¥ CTOMKH: CTOHKA, CKAYOK BIPaBO, BIIEBO, HA3a 1, [aJICHHS U epeKaThl Moce MaJeHuil - Ha
MecTe M T0Clie TEepeMEIIeHHH, coueTaHhe CIOCOOOB MEpEMEIIeHUH, MepeMelIeHn M MaJeHUH C

TEXHUYECKMMH NIPUEMaMH 3alLIUTBHI.
IIpuem msya: cBepxy ABYMS pyKaMH HMXKHEH Mojauu, BepxHed HpsMoil mojaauu (paccrosiHue 6-8 m);
IpUEeM MsYa CHU3Y JBYMsI pyKaMM HMDKHHX 1074, BEpXHEH NpsAMOH 1Mojauu, OT Mepeadn yepes CeTKy B
IIPbDKKE; HAlaJalollero yaapa B Iapax, 4epe3 CETKy Ha TOYHOCTb; CBEpPXY JBYMs pyKamMH C
MOCJIEMYIOIIMM TTaJIECHUEM, CHU3Y OJHOM PYKOHW C BBIIAJOM B CTOPOHY C MOCIEAYIOIIMM TMaJCHUEM U
nepekaroM 1a Oesipo (paBoii BIIPaBo, JIEBO BIIEBO); MPUEM OTCKOUYMBIIETO OT CETKU MsYa.

biokupoBanue: oauMHOYHOE B 30Hax 3,2,4, CTOS Ha MOJCTABKE, HaNAJAlOUMA ygap MO Msdy,
MoJOpOIIIEHHOMY TMapTHEPOM M C Iepesayud; OJOKUPOBAHHE B IPBDKKE C IUIOIIAJIKH; OJOKUpOBaHHE




HaMaJaoLIero yapa ¢ pasjinyHbIX Iepead MO0 BbICOTE; OJIOKMpPOBAHME yAapa C IEPEBOJOM BIPABO;
OJIOKMPOBAHKE TIOOYEPETHO YIAPOB MPSMBIX H C IEPEBOIOM.

TAKTUYECKAA ITOATI'OTOBKA

TakTuka HamaieHus

WumBuyanbHble JEHCTBUS: BBIOOp MeCTa Ui BBIIIOJHEHHMsS BTOpPOW Iepenaud (y CETKU JIMLOM U
CIIMHOW B HalpaBJICHUU Iepeayl, U3 IIyOuHbI IUIOLIAAKH - JIUIIOM); 10/1a4uu (crocoda, HarpaBiIeHUs);
Harmajamero yaapa (crmocoba W HampaBleHUs; MOJada Ha WIpOKa, ciabo BIAJCIONIEr0 MPHEMOM
M0J1a4H, BBIIICAIIErO Ha 3aMEeHY; BHIOOp criocoba OTOMBAaHUS Msya depes CeTKy (Tepenayeli CBepXy, CTOs
WIN B NIPbDKKE), CHU3Y (JIMLIOM, CIIMHOM K CETKe); BTopasi Iepeiauya uX 30HbI 3 B 30HY 4 WM 2, CTOS JIULIOM
U CIMHOW K HalaJarolleMy; BTOpas Iepelaya HalaJarolleMy, CHIbHEHWIIeMY Ha JIMHUM; WUMHTAIUs
Hana/aroulero yjaapa u «oOMaH»; IMUTALs BTOPOU Nepejauu U «0OMaH» 4epe3 CeTKYy.

['pymmoBbie AeHCTBUSA: B3aUMO/ICHCTBIE UTPOKOB MIEPEIHEN JIMHUM TIPUBTOPOH Tiepeayue (UrpoKa 30HbI 2 C
UTpOKamMu 30H 3 U 4); UTPOKOB 33 HEN U TIepeIHEN JTUHUU (UTPOKOB 30H 6, 5, 1 ¢ urpokom 30HbI 3 (2)
IIpH MEepPBOIi nepenaye).

3. KoMaHHble NEHCTBUS: CUCTEMa UIPbl CO BTOPOM IMepeAadyr Urpoka NepeaHel TMHUK (TpUeM Tojauu U
TiepBas nepeada B 30Hy 3 (2), BTopas niepeada Hana aroneMy, K KOTOpoMy Tepeaaroinii 00parieH JTUIoM
(crtuHOI).

TakTrka 3aimThl

WnuBunyanbHble AeWCTBUS: BIOOp MecTa MpU IpUeMe BEpPXHHUX Mojad IpsMoil U OGOKOBOM; mpu
OJIOKMpOBAHWM; TpPU CTPAXOBKE MapTHEpa, NPUHUMAIOLIEr0 Mojady, HaNaJaoluil  yaap;
OJIOKMPYIOIINX, HAMaJaoMX; BEIOOP crocoba mpreMa mojadd (HIWKHEH - CBepXy, BEPXHUX - CHH3Y,
CBEpXYy NBYMs PyKaMH C MaJleHHEM); crocoba mpueMa Msda OT OOMaHHBIX TMPUEMOB (B OIOPHOM
MOJIOKEHUH W C TaJICHUEM); crocofa MepeMelieHus W Ccrocoda mprueMa OT HaaJaloluX yIapoB;
OJIOKMPOBAaHUE ONPEACICHHOTO HaIlPaBJICHUSL.

['pymmoBble IEHCTBUSA: B3aUMOJICHCTBHE WTPOKOB 3aJHEH JMHUM MEXKTY COOOW TpHU TpHeMe TOayH,
HaMaJalIMX YAapoB, OOMaHHBIX IPUEMOB; B3aUMOJCHCTBUE WIPOKOB MEpelHell JHMHUU, He
Y4aCTBYIOIIUX B OJIOKMPOBAHUM C OIOKUPYIOIIMMU; UTPOKOB 30HBI 6 ¢ OJIOKUPYIOIIMM UTPOKOM 30HBI 3 U
CTPaxyIOUIMMHU UTPOKaMH 30H 4 U 2; UTPOKOB 30H 4 1 2 (COOTBETCTBEHHO) IPU MPUEME HaraJaromux
yZapoB U OOMaHOB.

KomangHble neicTBUS: PACHONOKEHWE WIPOKOB MpU IpHEME IM0Jayd, KOrja BTOPYIO Mepenayy
BBITIOJIHSET @) UTPOK 30HBI 3, 0) UTPOK 30HBI 4, @ UTPOK 30HBI 3 OTTSHYT Ha3a/l, B) UTPOK 30HBI 2 y CETKH, a
UTPOK 30HBI 3 OTTSHYT U HaXOJUTCS B 30HE 2, B MOJIOKECHHUIX «O» U «B» UTPOKHU 4 U 2 UAYT HA BTOPYIO
nepenavy B 30HY 3, a UTPOK 30HBI 3 COOTBETCTBEHHO B 30HY 4 U 2 Ui HamaJarollero yaapa; cucrema
UTPBI «YTJIOM BIEPE» C MPUMEHEHHEM I'PYINOBBIX JICHCTBUIA, U3y4EHHBIX B JAHHOM T'0/ly OOYUCHHUSI.
HUHTEI'PAJIBHAS ITIOATOTOBKA

UepenoBaHue Mo AroTOBUTEIbHBIX U MOIBOISAIINX YIPAKHEHUN K TEXHUYECKUM IIPUEMaM.

UYepenoBanue MOArOTOBUTENBHBIX YINPaKHEHUM JUISI pA3BUTHUS CIELUAIBHBIX KAYE€CTB M BBITOJHEHUS
N3YYEHHBIX TEXHUYECKUX ITPHEMOB.

UYepenoBannue M3y4eHHBIX TEXHUYECKUX ITPUEMOB B PA3JIMUHBIX COUYETAHWSX: B HAllaJCHUU, B 3allIUTE, B
HalaJeHNUH U 3alIUTe.

UepenoBaHue HM3y4EHHBIX TAKTUUECKUX JEMCTBHM: WHAMBUAYAJbHBIX, TPYNIOBBIX, KOMaHIHBIX - B
Hara/IeHuH, 3alluTe, B HallaJIeHUH U 3aIlUTE.

MHOroKkpaTHOE BBIIIOJHEHNUE U3YYEHHBIX TEXHUUECKUX IIPUEMOB - OTAEJIBHO U B COUETAHUSX.
MHOroKkpaTHOE BBIIIOJHEHUE U3YUEHHBIX TAKTHUECKUX JAEHCTBUIL.

VYueOHble WIphl C 3aJaHUSAMH Ha 00s3aTeNbHOE NPUMEHEHHWE H3YYEHHBIX TEXHHYECKHX IPHUEMOB H
TaKTUYECKUX JICUCTBHIA.



KoHTposibHBIE U KalleHAApHbIE UIPHI ¢ IPUMEHEHUEM HM3YyYEHHOI'O TEXHUKO-TAaKTUYECKOIO apceHasa B
COPEBHOBATEIILHBIX YCIOBUSX.

JTan cOBepUIEHCTBOBAHUSI CHOPTHUBHOIO MaCTEPCTBA

TEXHUYECKAS IIOAI'OTOBKA

TexHuuka HanajaecHus

[lepemerieHnsi:  COBEPILIEHCTBOBAHME  HABBIKOB  IMEPEMEIICHUS  Pa3IMYHBIMM  CriocobamMu  ma
MAaKCUMaJIbHOW CKOPOCTH, COYETAHHE C OCTAHOBKAMM, IPbLDKKAMHU, OTBETHBIE JICHCTBUS IA CUTHAJIBI,
COYETaHUE MEPEMEILICHUI C UMUTAlMEN TPUEMOB HaIlaICHUS.

Ilepenaun msiya: cBepXy ABYMsSI pyKaMHu pa3lIMYHbIE MO PACCTOSHUIO M BBICOTE B Mpe/esiax TPaHUIL

TJIOMIAIKY; U3 TIYOMHBI TUIOIIAIKK JIJIsl HAMaJaroero yaapa, pa3jindHble M0 BBICOTE U PACCTOSHUIO,
CTOSl JIUIIOM WJIM CIHIOW B HAMpaBJICHUU TEpeNaud; C OTBJICKAIONIUMH JCHCTBUSIMH (pyKaMH, Ty-
JIOBMILIEM, TOJIOBOM); B TPBDKKE IMOCIIE UMHUTALMK HaMaJaoniero ynaapa (OTKHIKA) Ha3ad B COCEIHIONO
30HY; C MOCJIETYIOIIMM MaJeHHEM - Ha TOYHOCTh W3 TITyOUHBI IJIOMIAIKU K CETKE.

[Momaun: BepxHsist psiMasi B JaJbHUE W OMDKHUE 30HBI, OOKOBasi mojayda, moapsia 20 MOmbITOK; B JIBE
MIPOJIOJIBHBIC 30HBI 6-3, 1-2, Ta CHIIy M TOYHOCTb; IUIAHUPYIOIIAs I0JIa4a, COPEBHOBAHMUE Ha OOJbIICe
KOJIMYECTBO BBITIOJHEHHBIX TPABUIBHO T0/1a4; YEpPEIOBaHHE CIIOCOOOB TOJAad TMPH MOJEIUPOBAHUH
CJIOKHBIX YCJIOBHH (Ha (poHE yTOMIIEHHUS | T.I1.); YepeOBaHHUE TI0/1a4 HA CUJTY U HAIICTICHHBIX.
Hamanarone ynapbl: npsMol Hamaaaromui yrnap (o Xony) cuibHeimed pykoi u3 30H 4, 3,2 ¢

Pa3MMYHBIX TIepead IO PACCTOSIHUIO (KOPOTKUE, CpPeIHHUE, JUTMHHBIC) W BBICOTE (HU3KHE, CpEIHUE,
BBICOKHE) C YAAJICHHBIX OT CETKU Iepesay, ¢ Mepeiauu B MpbhKKE Ha3aj (3a royioBy), ¢ Mepenay ¢ rnocie-
IYIOIUM MaJeHUeM; MMUTAIMS HamaJaloiero yaapa u nepeaada yepes ceTky (CKHUaKa) IBYMs pyKaMH
Y OJTHOM; HamaJaroIINi yaap ¢ IEPEBOIOM € MMOBOPOTOM TYJIOBHIIA B TY K€ CTOPOHY; yiap ciabeneit
PYKOI#1; yaap ¢ mepeaad Hazal (3a rojioBy), C YIaJEHHBIX OT CETKH Tiepeiad; OOKOBOM HaNadaroui yiap
CUJIbHEHIIIEH pYKO#l ¢ pa3UYHbIX Mepeaay 1Mo pacCTOSHUIO U BBICOTE, C YIAJICHHBIX OT CETKU Mepenay;
HaMaJalui yaap ¢ IepeBoJoM BJIEBO 0e3 MOBOpPOTa TYJIOBHUIIA U3 30H 3,4,2; HamaJaloINe yaaphl C
3aHell nuHuM U3 30H 6,1, 5; Hamagaromume yrnapbl W3-3a JMHUU HalaJeHUs C Nepeiadyd MapajuieibHO
JIMHUY HalaJICHUs; U3 30HbI HaNaJIeHus1 (OT CETKH).

TexHurka 3amThl

[lepemelnieHusi: COYETaHHE CTOEK, CIIOCOOOB MEpPeMEUIeHUI W MaJeHUil ¢ TEXHHYECKUMHU IpHeMaMu

UTpbl B 3allIUTE; COUETAHUE CHOCOOOB MEepeMelIeHU ¢ MPBDKKAMU, MepeMelleHrui ¢ OJIOKHUpOBaHHEM
(OIMHOYHBIM U TPYIIIOBBIM).

[Ipuem msua cBEpXy M CHU3Y JIBYMS PyKaMHu: OTOMBaHHE MsS4Ya COMKHYTHIMU KUCTSIMH HaJ TOJOBOH C
MOCJICYIOIUM TMaJeHUEeM M MEepeKaToM Ha CHHHY; IpUEeM MsS4Ya CBEPXY U CHHU3Y JIBYMS PYKaMu C
MaJieHueM B CTOPOHY Ha Oe/lpo U MepeKaToM Ia CIHHY; IpUeM OJHOM PYyKOil C MmajJeHrueM B CTOPOHY Ha
O0enpo W mMepekaToM Ha CHUHY (MpaBoil, JIEBOW); MpHUEeM CHU3Y IBYMsI pyKaMd M OJHON PYKOW C
MaJICHUEM BIIEpE/l Ha PYKU U MEPEKaToOM Ia Tpy/ib; YepeoBaHHe CIIOCOO0B MpreMa Msya B 3aBUCHMOCTH
OT HaIpaBJICHUS U CKOPOCTHU TOJIETa MsI4a, CPEJICTBA HANaACHUSI.

brokupoBanue: oJMHOYHOE MPSAMOro yAapa mo xonay (B 3oHax 4,2, 3), BBIMOJHIEMOTO C Pa3IAYHBIX
nepeay; HamnaJarluX yIapoB MO X0y, BBITIOJHAEMBIX U3 JBYX 30H (4,2) B U3BECTHOM HAINpaBIICHUH;
HaMmaJaoMX YyAapoB C TEpPEeBOJOM BIpPaBO M BJIeBO B 30Hax 3,4,2; B omHoi 3oHe (3,4,2), ynap
BBITOJTHSETCS B JIBYX HANpPaBICHHUAX C PA3IMYHBIX Tepeiad; TPYyInoBoe OJOKUpOBaHKE (BIBOEM) yIapoB
no xony (u3 30H 4,2,3) ¢ pa3JIMUHBIX Tepelay; yIapoB C MEPEBOJIOM BIIPAaBO M BIEBO (M3 30H 3,4,2);
yIapoB TIO XOJy B BYX HarpableHUsX (U3 30H 4-3,2-3,4-2); yaapoB B ABYX HampaBieHUIX (TIO X0y U C
NEPEeBOIOM); COUYETaHHE OJAMHOYHOTO U IPYNIIOBOrO OJOKMPOBAHUS: C BHICOKUX Iepeiay - IPyIIoBoe,
C HU3KHUX - OJUHOYHOE.



TAKTHYECKASA IOAI'OTOBKA

TakTyka HartaieHYs

WupmBuayanbHble JEMCTBUS: BBIOOp MecTa M YepeloBaHHE cCIOcOOOB TOjay, Mojady Ha CUILY H
HALIEJICHHBIX B JAJbHIO M ONIKHIOI 30HBI; BEIOOpP MecTa M IOoJada Ha UTPOKa, clabo BIIAJICIOLIETO
HaBbIKaMU IIpUEMa MsIua, BBIILIEIIIETO M0CJIE 3aMEHBL, B 30HY | IpH BBIXOJE C 3aJHEH JIMHUU U3 ITOU
30HBI; UMHTAIMS BTOPOHM Iepenaud W oOMaH (mepepada depe3 CeTKy) Ha MecTe (C NMpUMEHEHUEM
OTBJICKAIOIIMX JACUCTBUM) M B MPBDKKE, MMUTAIUS BTOPOM Mepenavyud BIIEpEeN M Iepenada Haza;
MMUTAIM [Iepelaun Ha3aj] U Nepeaya BIepel; MMUTAlUs HallaJdaollero yaapa 1 rnepeaaya B MpbhKKe
(oTkuAKa) BIEpen uepe3 30HY, Ha3ajl B COCENHIOK 30HY (OOKOM K CETKE); HamaJarolluil ynap depes
«cnaboro» OJOKUPYIOIIEr0; MMUTAIMS HaNaJarollero yjuapa M «CKHIKa» OJHOHM pPYKOM B 30HY
Hara/ieHusl.

['pyrmoBble neHCcTBYS: B3aMMO/ICUCTBHIE UTPOKA 30HBI 3 C UTPOKOM 30HBI 4, UTPOKA 30HBI 3 C UTPOKOM 30HBI 2
- B [IPbDKKE; CTOS HA IJIOUIAJIKE - C OTBJIEKAIOIIUMU JIEHCTBUSMU; UTPOKA 30HBI 2 C UTPOKOM 30HBI 3 B
MPBIKKE - OTKUJIKA, UTPOKA 30HBI 2 C UTPOKOM 30HBI 4 (C OTBJIEKAIOIIUMH JIEHCTBUSIMHU); UTPOKA 30HBI 2 C
Urpokamu 30H 3 u 4 (IpU CKPECTHOM IEpeMEIIEHUH B 30HaX); UTPOKOB 30H 2,3,4 B JOUIPOBKE NpHU
TIepBOH Tepeaue Ha y/ap; UTPOKOB 30H 5 U 1 ¢ UTPOKOM, BBIXOJSIIUM K CETKE M3 30HBI 6 (TIpu TepBOi
repeaye); Urpoka, BEIXOSAIIEro K CETKE U3 30HbI 1, ¢ UrpokaMu 30H 6 M 5 py BTOPOU Tiepeaaye Ha yaap
C 3aJIHEH JINHUM; UTPOKOB 30H 6,5 n 1 ¢ urpokamu 30H 3,2, 4 mpu mepBoy Inepenade s yaapa U
OTKHJIKH, 1711 BTOPOU Mepeauu; UTpoKa 30HbI 2 ¢ UTPOKaMU 30H 6 U 5 IIpW BTOPOI Mepenaye Ha yaap
C 3aJHell JIMHUU; UTPOKA, BBIXOJIIErO K ceTKe M3 30HbI 1(6) ¢ urpokamu 30H 4, 3 u 2 npu BTOpoOH
repeaaye.

3. KomaHnHble JACUCTBHS: CHUCTEMa WIPbl YEpe3 HWrpoka TNEpeaHEHd JMHUMA -TPUEM [OJayu
(TutaHUMpYyIOIIEH) U mepBas mepenavya B 30Hy 2, BTopas nepefada B 30HBI 3 U 4 (B IIPBDKKE U CTOS Ha
IUIOUIA/IKE C OTBJICKAIOIIMMHU JEHCTBUSAMMU); MEepBas repeaada B 30HY 2, BTOpasi Ha3ajl 3a rojioBy, I/ie
HanaJaroluUi yaap BbIIOJHSAET UTPOK 30HBI 3; B IOMTPOBKE M HECUJIBHOW MOJaue NepBas nepenadya B
30HY 4, 3, 2, T/Ie UIPOK BBINOJIHSET HaNaIaloUMid yaap; nepBas nepeaada B 30HBI 2, 3,4, rae Urpok
MMUTHPYET HAMaIaloIMK yIap U BBITIOJIHAET OTKUIKY: U3 30HbI 2 - B 30HbI 3, 4; U3 30HbI 3 - B 30HbI 4 U 2
CIIMHOM K HalaJaroleMy; CUCTEMa UTPbl YEPEe3 BBIXOIALIETO - MPUEM [0Ja4M U IIepBasi Iiepeaaya UrpoKy
30H 1(6), BeIIIEQIIEMY K CETKE, BTOpas IMepefadya HaraJaroueMy, K KOTOpOMY BBIXOISIINI oOpalieH
JUIOM (TpU HamajalolIMX AakKTUBHBI); B JOUTPOBKE I[epefauya Ha BBIXOJASALIETO W BBIOJHEHUE
TaKTUYECKUX KOMOHHAITHH.

TakTHKa 32U ThHI

WunuBuayanbHble JOeMCTBUS: BBHIOOpP MecTa M crocof0a MpueMa Msua OT HamaJaloluxX YIapoB
pa3IMYHBIMU crioco0aMu, Ha CTPaxoOBKe (B paMKaX WM3YyYEHHBIX T'PYNIOBBIX JEHCTBUIl); BEIOOp MecTa,
oTIpe/ieJIeHUE HAMPaBJICHUs yapa U CBOCBPEMEHHAs TIOCTAHOBKA PYK MPU OJJMHOYHOM OJIOKMPOBAHHH.
I'pynnoBbie nelicTBUS: B3aMMOJEHCTBHE UIPOKOB 30H 5 M 1 ¢ UTpOKOM 30HBI 6 B paMKax CUCTEMBI
«yTJIOM HazaJ» (Ha CTpaxoBKE W IpPU MpHEME Msya OT HalaJarolluX yIapoB); UTPOKa 30HBI 6 C
UIpOKaMu 30H | ¥ 5 B paMKax CHCTEMBI «YIJIOM Ha3ad»; UrpokoB 30H 3 u 2, 3 u 4; 2,3,4 npu
OJIOKMPOBaHMUHU MI'POKa 30HBI 4, HE YUAaCTBYIOIIETO B OJIOKUPOBAHUH C OJIOKUPYIOLIUMH UI'POKaMHU 30H 3
u 2 (mpueM Ms4a OT yAapa WM CTPaxOBKa); UTPOKA 30HBI 2, HE y4aCTBYIOUIEro B OJOKHMPOBAHUU C
OJIOKHMPYIOLIMMHU UTPOKaMH 30H 3 U 4 (IIpHUeM yzapa U CTpaxoBKa); UTPOKa 30HBI 3 ¢ OJIOKUPYIOIIUM
UTPOKOM 30HBI 2 WM 4; UTPOKa 30HBI 6 ¢ OIOKUPYIOUIMMH Urpokamu 30H 4 u 3, 2 u 3; 4, 3, 2 (pu
CHUCTEME 3alllUThl «YIJIOM BIIEpea»); KpalHUX 3alllUTHUKOB HA CTPAXOBKE C OJIOKUPYIOIIUMHU
UTPOKaMM; UTPOKOB 30H 1, 6, 5 ¢ OJIOKUPYIOIIMMH MpU MpUeMe MsA4Yell OT HamaJaloluxX yIapoB;
COUETaHHE IPYIIIOBBIX JEHCTBUI B paMKaX CUCTEM «YIJIOM BIIEPEI» U «YIJIOM Ha3am».



3. KomanaHble AeHCTBUA: PacloOkKEHUE WIPOKOB IpU IpUEME MOJayM, KOrza BTOPYHO Ieperaudy
BBINOJIHAET WIPOK NepenHed auHuu (30H 3,2,4); mpu mOpueMe I0Jaud, KOI/a BBIXOJ K CETKe
OCYIIECTBIISIET UI'POK 3aJHEN JMHUM (U3 30H 1,6,5) U3-3a UIpOKa; CUCTEMBI UIPHI - IIPU [IPUEME MsYa
OT COIIEpHHUKA «YyIJIOM BIEpel» (BapbHUPOBAaHUE TPYIIIOBBIX JEHCTBUN COOTBETCTBEHHO XapaKTepy
IIOCTPOEHHUSI UIPbl B HANAJEHUU CONEPHUKOM); MPU IpPUEME MsS4a OT CONEPHHUKA «YIJOM Haszamy,
KOI/Ia CTPaxoBKY OJOKHPYIOIIMX OCYIIECTBJISET KpailHUM 3alUTHUK (BapUaHThl TPYIIOBBIX AEH-
CTBUHI); coueTaHue (YepeIOBaHUE) CUCTEM UTPhI «yIJIOM BIEPEI» U «YIJIOM Ha3a».
HUHTEI'PAJIBHASA ITIOATOTOBKA

Pa3BuTue crneuuanbHBIX KayecTB B paMKax CTPYKTYPbl TEXHHUUECKHUX IPUEMOB U IMOCPEICTBOM
MHOTOKPATHOT'O BBITIOJTHEHHSI TEXHUUECKUX MPUEMOB B YIPA)KHEHUSX MOBBIIIEHHON HHTEHCUBHOCTH.
VYhopakHeHHsT Ha NEpPEeKIIOYEHHs B BBIIOJIHEHWM TEXHUUYECKUX I[IPUEMOB HamaJeHusT W 3allUThl
MOBBIIIEHHON WHTEHCUBHOCTU M JIO3UPOBKU C LIEJIbI0 COBEPIICHCTBOBAHMS HABBIKOB TEXHUYECKUX
MIPUEMOB U PA3BUTUS CHIEIMAIBHBIX KAaueCTB.

VYnpakHeHUsI Ta MEepeKIIOYEHUs] B BBINOJHEHMM TaKTHUYECKUX JCHCTBUII B HamaJeHWH U 3alure
MOBBIIIEHHON WMHTEHCHUBHOCTM M JO3MPOBKU C LEIbI0 COBEPIIEHCTBOBAHMS HABBIKOB TAKTHYECKUX
NEeUCTBU, TEXHUUECKUX MPUEMOB U Pa3BUTHUS CIIEIINATIbHBIX KaUeCTB.

VY4eOHbIe WTpHI: CHCTEMa 3aJaHUi B WTpe, BKIIIOYAIONIAs OCHOBHOW MPOTPaMMHBIM Marepuasl o
TEXHUYECKOM M TaKTHYeCKOW MOAroToBKe. 3anaHus IupGEepeHIUpyOTCs TaKkkKe C YYETOM HIPOBBIX
GYHKIMHA yyanxcsl.

KoHTponbHBIE UTPBI: MPUMEHSIOTCS B Y4eOHBIX IEJSIX, KaKk Oojiee BBICOKAsh CTYNEHb Y4eOHBIX UIp C
3a[aHUsIMH, IIPOBOAATCS PETySIPHO, KPOME TOTO, KOHTPOJIbHBIE UI'PHI HE3aMEHHMMBI IIPH MOATOTOBKE K
COPEBHOBAHUSIM.

6. Kanennmapnaeie urpel. YCTaHOBKM Ha UTpy, pa3dop urp. OTpakeHre B 3aJaHUAX, B YUCOHBIX
UTpax pe3yabTaTOB aHAJIN3a IPOBEACHUS UTP.

PexomeHnanuu mo opraHu3anu MNCUxXoJ10ru4yeckoi noaroroBku. TpedGoBanus mep
0€30MaCcHOCTH B Mpoliecce peajn3amum NporpaMmmal

[ICUXOJIOTNYECKAS ITOJAI'OTOBKA
[Icuxomornueckas MOArOTOBKA TMOJIPA3IEIICTCS Ha OOIIYI0 M K KOHKPETHOMY COpPEBHOBaHHWIO. Kakbrii
pa3zen IMCUXOJOTUYECKON IMOATOTOBKA HMMEET crenu(uyueckue 3amadyd, perieHre KOTOPBIX TpeOyer
KOMIIIEKCHOT'O IOJXO0/IA.
OO01masi MCUX0JIOrMYecKasi MOJAroTOBKA OCYIIECTBISIETCS B €IMHCTBE C (PU3MYECKOM, TEXHUYECKON U
TaKTUYECKOM TOJIrOTOBKOM Ha MPOTSHKEHUH BCETO MHOTOJICTHETO MEPHO/Ia CIOPTUBHOM TOJITOTOBKH, B €€
3aJ1a41 BXOIUT:
BOCITUTAaHKUE BBICOKOHPABCTBEHHOM JTIMYHOCTH CIIOPTCMEHA;
pa3BUTHUE MPOLIECCOB BOCIIPHUSATHS,
pa3BHUTHE BHUMaHUs: 00beMa, NHTEHCUBHOCTH, YCTOMUMBOCTH, paclpe/IeieHUs U ePeKITI0UeHHS;
pa3BUTHE TAKTUYECKOTO MBIIUICHUS, TAMSATH, IPECTABICHUS U BOOOPAKEHHUS;
pa3BUTHE CIOCOOHOCTH YIPABIISATH CBOMMU SMOIIUSMH;
pa3BUTHE BOJIEBBIX KAUYECTB.
Bocnuranue JJHYHOCTH CIOPTCMeHA U (opMHPOBaHKe CIOPTUBHOI0 KOJUIEKTHBA. B mporecce yueOHo-
TPEHHPOBOYHOI pabOTHI HE TOIBKO TOTOBST BBICOKOKBATU(DUITMPOBAHHOTO BOJEHOONMCTAa B TUIAHE €T0
(U3NYECKON, TEXHUKO-TAKTUYECKOW TMOATOTOBICHHOCTH, HO H BOCHHUTHIBAIOT €ro XapakTep,
HPaBCTBEHHBIE KayeCTBa, WICHHYIO YOEKICHHOCTh, KOJUIEKTHBHM3M, Ppa3HOCTOPOHHUE WHTEPECHI,
MOTHBAIUIO TIOJIOKUTEIHHOTO OTHOIICHHSI K CIIOPTY M JIPYrUe KauecTBa JUYHOCTU. BakHbIM (hakTopom



pa3BUTHS JIMYHOCTU CIY)KUT CaMOBOCIIUTaHHUE, OPraHU3alUs KOTOPOTO JOJDKHA HAaIpaBIsATHCS Tpe-
HEPOM.

Ocobennoctr (POPMUPOBAHUSI MOPATBHBIX YEPT U KAUECTB JIMYHOCTH BOJICHOOIMCTOB U UX MPOSIBICHUS
HaXOJATCSI B TECHOM CBSA3M C KOJUIEKTMBHBIM XapaKTEpPOM 3TOr0 BHJAa cropra. MHoroe 3aBHCHUT OT
COCTaBa KOJUICKTHBA; KaKkHe B HEM IPeoONIalafoT TpaIullMK, B3aMMOOTHOIICHHWS M CBsi3U. Pemienue
JTAHHOMW 3a/1a4l OPraHUYECKH CBSI3aHO C BOCIUTATEIHHON PabOTOM.

Pa3Butue mnpoueccoB Bocnpusitus. Crempduka Boseiibona TpeOyeT COBEPIICHCTBOBAHUS YMEHUSI
MOJIB30BAThCSA  MMEPUPEPUIECKUM 3pEHUEM, pa3BUTH TIIyOMHHOTO 3peHus (Tia3omepa),TOYHOCTH
BOCHPUSATHS IBMKEHUI, CIELIMAIN3UPOBAHHBIX BOCIIPUATHH.

TouHocTh rnazoMepa U nepudeprueckoe 3peHUe HaXOAATCS B MPSAMOM 3aBHUCHMOCTH OT COCTOSIHHS
TPEHUPOBAHHOCTH: B COCTOSIHUM CIIOPTUBHOM (POPMBI TOUHOCTH IJla30Mepa y BOJIEHOOJMCTOB BBIIIE,
NepephIB B 3aHATUSIX (2-3 Heenn) MPUBOIUT K €r0 YXYAIIEHHUIO.

[Ipu npoBeneHNN ynpaXHEHUH Ha Pa3BUTHE JAHHBIX 3PUTENIBHBIX BOCHPUSTUN BaXKHOE 3HAUEHHE MMEET
OCBEIIIEHHE U BIUsSHUE 1[BeTa. JIydie Ipyrux BOCOIPUHUMAETCS OCIbIi IBET, 3aTeM KENThIA U 3€JICHBIH.
[Ipu MTENbHOM BOCIIPUSTHH TEMHBIX 1IBETOB (KPAacHOT0, (PHOJIETOBOT0, CUHET0) YTOMJIEHHE HACTYIaeT
ObICTpee.

Jliia pa3BuTHs nepudepuyeckoro 3peHusl MoJjie3Hbl TaKue YIpaKHEHUs: BeJIeHHe, OpOCKH U JIOBJISI Ms4a
M0J1 KOHTPOJIEM TOJbKO Mepu(EepruyecKoro 3peHusi; ynpakHeHHs B Mepelradax - CMOTPETh Ha OJHOTO
MapTHEpa, a mepefady JAenarh IPyroMy; BO BpeMs Mepenad WIM HalaJarollero yjaapa KOHTPOJUPOBATh
M4 TO HEUTpalbHbIM, TO MEpU(PEpUUEcKUM 3peHHEM, B Mapax, TPOMKax-IByMs, TpeMsi Ms4aMH CO
CMEIIEHUEM BIIPaBO, BJIEBO, BIIEPE, HA3a/l.

[Ipu pa3BUTHM TOYHOCTU Tja3oMepa, «UyBCTBa AUCTAHLUW» IJIaBHOE TpeOoBaHUE - BapbUPOBaHUE
JMCTaHIK TIPY TIpHEMe Msiua, TP Mepejavax, rmojadax, pa3idyHbIX OpocKkax, HamaJalooumx yaapax u
T.0. [y 3Toro Hajmo OoJjblie MPOBOIAUTH IMEpefadyd Ma pa3HOE PAcCTOSHUE C Pa3HOM CKOPOCTHIO U
TpaeKTOpueil; moJau Msiua B LEb Pa3IMUHBIMU COCO0AMU M C PA3IMYHOIO PACCTOSIHUSA; Hala aromye
yaapbl [0 CHTHaJlly TpeHepa B pa3MyHbIE 30HBI IUIOLIAAKH. Boyiel0OIMCT JOKEH IMOCTOSHHO
MpUYYaTh ce0sl CIEeAUTH 32 U3MEHEHUSIMU TUCTAHIIMH.

Urpa B Bosei601 TpeOyeT OT KaXKIOro CropTcMeHa MaKCHMMalIbHOM CKOPOCTH pearupoBaHusi, BIOOpa
OTBETHOTO JieiicTBUS. Y BOJEHOOIMCTOB BpeMsl CIOXKHOM peaklMd OTPaXaeT COCTOSHHE UX
TPEHUPOBAHHOCTU. B COCTOSIHUMU CHOPTHUBHONM (POPMBI YMEHBIIIAETCS BPEMsl pearupoBaHUs U TOUYHOCTh
peaKuu CTAHOBUTCS CTa0MIIBHOM, YTO TOBOPUT O BBICOKOW UTPOBOI1 HAIEKHOCTH.

[Iyrem mnon0opa cHeMUaIbHBIX YIPHKHEHHWH W B TMPOLECCE WIPHl HANO CTPEMUTHCS pPa3BUBATH Y
BOJIEHOOJIMCTOB KOMIUIEKCHBIE CIIEIUANIM3UPOBAHHBIC BOCHPUSITHS: «IyBCTBO MS4a», «IyBCTBO CETKW,
«4YBCTBO IUIOIIAAKA», «1yBCTBO BPEMEHM.

Pa3Butue BHMMaHMs. YCIEUIHOCTh TEXHUYECKUX U TAKTUYECKUX JCHCTBUN BOJEHOOIMCTOB 3aBUCUT
OT ypOBHA pa3BUTUS 00BEMa, HHTEHCHBHOCTH, YCTONUMBOCTH, DPACHpENeNieHHs U MepeKTIoueHHs
BHUMAaHMSL.

Hano HayuuTh IOHBIX BOJICHOONMCTOB OBITH BHUMATENbHBIMH B Pa3sHOOOPA3HBIX YCIOBUSX, CO3/1aBaTh
Takue YyCIIOBMS, B KOTOPHIX HEOOXOJMMO OJHOBPEMEHHO BOCIPUHSITH HECKOJIBKO JTMHAMHYECKUX WM
CTaTUYECKUX OOBEKTOB (JI0 6); pa3BUTHE WHTEHCHUBHOCTH W YCTOWYMBOCTH BHUMAaHMs 4Ye€JIOBEKa B
OIIPEJENICHHOM CTETIEHU CBA3aHO C PA3BUTHEM €TO BOJIEBBIX KAUECTB.

JUia pacnpeleneHns M NEPEKIIIOUEHUs] BHUMAaHMS IOJIE3HBI YINPAKHEHUS C HECKOJIBKUMHU MsS4aMU U
Pa3TMYHBIMU [IEPEMEILEHUAMU; YIPOKHEHHS, T71e TpeOyeTcst ObICTpOE MepeKoueHe BHUMAHUS ¢ 00beKTa
na 00BEKT, C OJJHOTO JAEHCTBHS Ha JPYroe; pa3BUBaTh YMEHHE BBIJCIATh HANOOJIee BaKHbIE OOBEKTHI U
BTOPOCTEIICHHBIE.



Pa3BuTHE TAKTUYECKOr0 MBIILICHNS, NMAMSITH, MPEICTABJICHUS U BOOOpakeHUsi. Y BOJCHOOIMCTOB
HEOOXO0IMMO pa3BUBATh HAONIOJATEIIEHOCTD ~yMEHUE OBICTPO U NIPaBUIBHO OPUEHTUPOBATHCS B CIIOKHOM
UTPOBOM OOCTaHOBKE; COOOPA3UTENHLHOCT - YMEHHE OBICTPO M IMPAaBUJIBHO OLICHWBATH CJIOYKUBIIAECS
CUTYyalluW, yYUTHIBATH WX TIOCIEJCTBUS; WHUIIMATUBHOCTh - yMEHUE OBICTPO U CAMOCTOSITEIHHO
OTIPENIEATh TAaKTUYECKUE 3aMBICIIBI COTIEPHUKA W MPEABHUACTh PE3yJAbTaThl KaK €ro, Tak M CBOUX
JIEACTBHIA.

Pa3BuTHe CmOCOOHOCTH YNPABJIAATL IMOUMSAMH. OMOLMOHAJbHbIE COCTOSIHMS OKAa3bIBAIOT OOJIBILOE
BIIMSIHUE HA aKTUBHOCTH BOJICHOOIMCTOB Kak B MPOIECCEe y4EOHO-TPEHHUPOBOUYHBIX 3aHATUM, TaK M Ha
3G PEKTUBHOCTE COPEBHOBATEIILHON  JeATebHOCTH. (OOyYeHHE IOHBIX BOJICHOOJIMCTOB IpHEMaM
CaMOPEryJISIUM 3MOLIMOHATBHBIX COCTOSHUM TpeOyeT CHUCTeMaTHM4YeCKMX 3aHSATHH, 4TOOBl ydaluiics
MIOJTHOCTBIO OBJIAJIEN 3TUMHU IPUEMaMHU B Ipoliecce TPEHHPOBOUYHOM U COPEBHOBATEIBHOM JESITEbHOCTH.
Bocniutanue noseBbIX KauyecTB. BocnuraHue BOJIEBBIX KaueCTB - BAKHOE YCIOBUE MPEOJOJIEHHS
TPYAHOCTEH, C KOTOPBIMH CTaJKUBAETCS CIOPTCMEH B IPOILECCE TPEHHUPOBOUYHO-COPEBHOBATEIHHOMN
nesitenbHOCTH. CyIllecTBYeT JBa BHUJIA TPYIAHOCTEH - OOBEKTHBHBIE M CyOBEKTHBHBIE. OOBEKTUBHBIC
TPYAHOCTH - 3TO TPYAHOCTH, OOYCIOBIECHHbIE OCOOEHHOCTSIMU UIPhl B BOJIEHOO0J, a CyOBEKTUBHBIE -
0COOEHHOCTSMH JIMYHOCTHU CIIOPTCMEHA.

OcHOBHBIE BOJIEBbIE Kau€CTBAa, KOTOPBIMH JOJDKEH 001a/aTh BOJIEHOOIHCT - 3TO IeJIeyCTPEMIICHHOCTh
M HACTOMYMBOCTH, BBIICP)KKA M CaMOOOJaJlaHWe, PEUIUTEIHHOCTh M CMENIOCTh, WHHUIIMATHBHOCTH U
JCIUTUTMHAPOBAHHOCTD.

[leneycTpeMI€HHOCTh M HACTOMYMBOCTH BBIPAXKAIOTCS B SICHOM OCO3HAaHWU LI€Je W 3a/1ad, CTOSIINX
nepesl 3aHUMAIOLIUMUCS, AKTUBHOM M HEYKIIOHHOM CTPEMJICHHH K TMOBBIIIEHHIO CHOPTUBHOIO
MacTepCTBa, B TPYIOTIOOHH.

Beinepkka u camooOnazaHve BBIpKAIOTCS B MPEOJIOJICHUU OTPULATENBHBIX, HEOIaronpHusITHBIX
SMOILMOHAIIBHBIX COCTOSIHUH (Upe3MepHasi BO30yJUMOCTb, PacTEpPsHHOCTh, MOJIABICHHOCTh U T.I.), B
MIPEOJI0JICHUN HapaCTaIOIer0 YTOMIICHHUS.

PemntenbHOCTh M CMENOCTh BBIPAXKAIOTCA B CIIOCOOHOCTH CBOEBPEMEHHO HAXOIUTh M TNPUHUMATh
00/TlyMaHHbIE pEIICHUS B OTBETCTBEHHbIE MOMEHTBI UTPhI U 0€3 K0JIeOaH!s MPUBOUTH X B UCIOJIHEHUE.
[IpuMmeHsTh ynpakKHEeHUs, BBIIOJHEHUE KOTOPHIX CBSI3aHO C U3BECTHBIM PUCKOM U TpeOyromue mpe-
0JI0JICHHSI YyBCTBA OOSI3HU, KOJIEOaHUSI.

NHnnmaTiBHOCTS U JUCHUILTMHUPOBAHHOCTD BBIPAXKAIOTCA B CIIOCOOHOCTH CIIOPTCMEHA BHOCUTH B UIPY
TBOPUYECTBO, HE TMIOJJIaBaThCSA BIMSHUIO JPYrUX JIOACH W WX jAelctBuid. Urpok, oOmamaromuii
WHUIMATUBHOCTBIO, SIBIIIETCS OPraHU3aTOPOM, BElET 32 cOO0O0W KoMaHAy. A AMCHUILTUHUPOBAHHOCTD
BBIpAKAeTCSd B YMEHHM UTPOKA MOJUUHHUTH CBOW JCWUCTBHSA 3ajjadyaM KOJUICKTHBA, IJIaHY JIEHCTBHS Beeit
KOMaH/Ibl.

Db beKTUBHBIM CPEICTBOM BOCIUTAHUS MHUIIMATUBHOCTU SBIISIFOTCS ABYCTOPOHHHUE UTPHI, POBOIUMEIE
CO CIENUAIGHBIMU 33JaHUSIMA U B YCIOBHUSX, TPEOYIOIIMX OT WIPOKOB MAaKCHMAJILHOTO MPOSIBICHUS
MHUIMATUBHOCTH.

Bocnutanne IUCHMIUIMHUPOBAHHOCTH JIOCTHTAeTCs BCEeW OpraHu3alueil mporecca OOydeHus H
TPEHUPOBKH. B BoCHUTaHUN JUCHUILTMHUPOBAHHOCTH 0COOYIO POJIb UTpaeT KOJUIEKTHB U TpeHep. TpeHep
JOJKEH OBITh 00pa3IoM AUCIUTUTMHUPOBAHHOCTH M OPTaHU30BAHHOCTH.

Ilcuxo/ioruyeckasi MOAroTOBKA K KOHKPETHBIM COPEBHOBAHUSAM (UTPa) COCTOUT B CIEAYIOIIEM:

OCO3HAaHUE WUrpoKaMM 3ajady Ha MPEACTOSIIYI0 WIPY; U3YUYE€HHE KOHKPETHBIX YCIOBHM IPEACTOSIINX
COPEBHOBaHUi (BpeMsi U1 MECTO UTP, OCBEIIEHHOCTh, TEMIEpaTypa | T.II.); U3y4eHUE CHIIBHBIX U CIa0BIX
CTOPOH COTEpPHHKA M TOATOTOBKA K MEUCTBHUSIM C YYETOM 3THUX OCOOCHHOCTEH; OCO3HAHHME WM OIICHKa
CBOMX COOCTBEHHBIX BO3MOXXHOCTEH B HACTOSIIIMNA MOMEHT, MPEOJIOJICHHE OTPHIIATENHHBIX 3MOIIUH,
BBI3BAaHHBIX TMPEACTOAIICH Wrpol; (opMHUpPOBaHHWE TBEPION YBEPEHHOCTH B CBOMX CHIIAX U



BO3MOJKHOCTSIX B BBIIIOJIHEHUH TOCTAaBJIEHHBIX 3a7ad B mpejacrosimed urpe. Kaxapiii Bosneidommct
WCIIBITHIBACT TIEPE]] UIPOHM, JJa U BO BPEMsI UTPHI CIOKHBIE 3MOIIMOHAIBHO-BOJIEBBIE COCTOSIHUS,
KOTOPBIE OTPENCISAIOTCS TEPECTPONUKON TMCUXOIOTUIEeCKUX M (PU3UOJOTHIECKUX TPOIIECCOB B Opra-
Hu3Me. OHA BOJIEHOOIUCTH HCTIBITHIBAIOT SMOIMOHAIBHBIN MMOIBEM, YBEPEHHOCTh B CBOMX CHIIaX.
DTO TOBBIIIAET TOTOBHOCTh OpPraHM3Ma K BBINNOJHEHHUIO MPEICTOSIIUX CIHOPTHUBHBIX JACUCTBUU. Y
JIPYTHX MTPOKOB BO3HUKAET MEPEBO3OYKJICHUE WIIH allaTHs, HCYBEPECHHOCTh, OOSI3Hb MOPAKECHUS - BCE
3TO YXYJIIaeT TOTOBHOCTh OpraHM3Ma, CHHMXKA€T BO3MOXKHOCTU crioprcMeHa. OJHM BOJIEHOOHCTHI B
MIPOLIECCE TPEHUPOBKU JEMOHCTPUPYIOT BBICOKOE MAacTEPCTBO, & BO BPEMSI UT'PbI UX TOPOW TPYIHO Y3HATb.
Paznuuaror yeTsipe BU1a SMOIIMOHATIBHBIX, MPEICOPEBHOBATEIBLHBIX COCTOSHUM!

1) cocTosinrie 00€BOI TOTOBHOCTH;

2) nmpeacopeBHOBaTENbHAS JTUXOPA/IKa;

3) mpencopeBHOBaTENbHAS anaTtusi; 4) COCTOSHUE CaMOYCIIOKOCHHOCTH.

Cocrosinue 60€BOI TOTOBHOCTH SIBIISIETCSI CAMBIM OJIarONPUATHBIM U XapaKTEPU3YET BBHICOKYIO CTETICHb
TOTOBHOCTH CIIOPTCMEHOB K uUrpe. JIJisi JAHHOTO COCTOSTHUS XapaKTEPHBI CIISTYIOIINE 0COOCHHOCTH: OO
SMOIMOHATIBHBIA  MOJBEM, OOJPOCTh, BOOMAYIIEBICHUE, BHYTPEHHSI COOpPAaHHOCTH H  COCpe-
JOTOYEHHOCTD T1a MPEJCTOAIIEH CIIOPTUBHOW OOpbOe, HATMYME aKTHBHOTO CTPEMJICHHUS K JIOCTHKCHUIO
mo0esbl, YBEPEHHOCTh B CBOMX CHJIAX, OOOCTPEHHE TMPOIIECCOB BOCIPHSTHS, BHUMAHHS, MBIIIICHHS,
MamsITH, COOOpaXeHUsI U TpescTaBieHus. [IpeapurpoBas Tuxopaaka XapakTepusyeTcs MmpeodiiagaHueM
MPOIIECCOB  BO3OYXKJCHUS, YTO TIPOSIBISIETCS B CHJIBHOM BOJIHEHWH, HEYCTOWYMBOM AMOIMOHATHHOM
COCTOSIHMH, OBICTPOI CMEHE OJTHIX AMOIMIA JPYTHMMH, COBEPIIIEHHO MPOTHUBOIIOJIOKHBIMH TT0 COEPIKAHUIO,
B OTCYTCTBUM COCPEIOTOYEHHOCTH, B PACCESITHHOCTH, UMITYIbCUBHOCTH, Pa3/IPaKUTEIbHOCTH.

BHemine manHOe COCTOSIHME MPOSBISIETCS B APOXKAHUM PYK M HOT, MOTIMBOCTH, TOBBIIIEHHON pedeBoit
akTuBHOCTH u JAp. [lpempurpoBas amatusi mnpencTaBiseT cO0OM COCTOSIHHWE, MPOTUBOIIOJIOKHOE
COCTOSIHUIO TPEABUTPOBON JTUXOPAIKH. DTO MOHMKEHUE BO30OYAMMOCTH BBIPAXKAETCS B BSAJIOCTH BCEX
MICUXUYECKUX MPOILIECCOB, COIUIMBOCTH, OTCYTCTBHM >KEJaHHsS Y4acTBOBATb B WMIpe, B YMaJKe CHI U
HEBEPUHU B CBOU CUJIbI, B OCIA0JIEHUU MPOLECCOB BOCHPUATHS, BHUMAHUS, MBIIIJICHUS, CKOBAHHOCTH
JBWO)KEHUH, 3aMEeJICHHOCTH PEaKLuii, B YTHETEHHOCTH, HEOOLUTEeIbHOCTH. BHelHe TaHHOe COCTOsSHUE
MIPOSIBIIICTCS] B CHIKEHUU MBILIIEYHOTO TOHYCA, OJIETHOCTH JIMIIA, B U3SMEHEHUH PUTMA JbIXaHUS, OJIBIIIKE,
TMOSBJISIETCSL XOJIOJHBIN MOT, mepechixaeT poT U T.n. COCTOsIHME CaMOYCIIOKOCHHOCTH XapaKTepU3yeTcs
OTCYTCTBUEM TOTOBHOCTM K BOJIEBBIM HAIIPSHKCHUSIM, MEPEOIICHKON CBOMX CHJI WU BO3MOXKHOCTEH,
HEIOOLIEHKOM CHJI COMEpPHUKA, BAKHOCTU UIpbl U T.A. VMmeercs elie MHOXKECTBO HMPOMEXKYTOUHBIX
MIPeIbUTPOBLIX cocTosHui. [lpeoonenue oTpUIaTENbHBIX 3MOLMOHATBHBIX COCTOSHHNA U WX PEryiu-
pOBaHME MOTYT OBITh OCYIIECTBJIEHBI MPHU TOMOIIM CIEHUATBHBIX IPUEMOB, KOTOpBIE CBOJAATCA K
CIIENYIOIEMY: YYallUiicsi HE JOJDKEH BHEIIHE BbIpaXaThb CHJIBHOE BOJIHEHHE, HEYBEPEHHOCTD;
Ha000pOT, MUMHKOM, ABMKEHHUSIMU OH JOJDKEH CTapaThCsl BBIPA3UTh COCTOSHUE YBEPEHHOCTH, OOAPOCTH
U T.I.; IPUMEHEHHE B pa3MUHKE CHCHUATIbHBIX YIIPAKHEHUH, Pa3IMYHbIX TI0 CKOPOCTH, TEMITY, aMILUTUTYE,
MBIIIEYHOMY HaNpsDKEHUIO (B 3aBHCUMOCTH OT OCOOEHHOCTEW SMOIIMOHAIBHOTO COCTOSIHHS), KOTOpBIE
MOTYT CHHU3UTh H3JIMIIHEE BO30YKICHHUE WIU CISITh COCTOSIHUE TOAABICHHOCTH; MPOU3BOJIBHAL
peryssus AbIXaHHs TIPU MOMOIIH CHEIUAIBHBIX JBIXaTeIbHBIX YIPAKHEHUN PAa3IUYHBIX MO TIyOHHE,
WHTEHCUBHOCTH, YaCTOTE, PUTMY, ITPOJAOJIKUTEIILHOCTH;

MIPUMEHEHUE CIeIUATbHBIX MPUEMOB Maccaka U caMOMaccaXka, OKa3bIBAIOIIETO Ia CHOPTCMEHa
yCIIOKaWBarolllee Wik Bo30yKaaromiee BO3ACHCTBHE; B OJHUX CIydasX MY3bIKATbHOE COMPOBOKICHHE
CrocoOCcTByeT 0OApOMY, BECETOMY HACTPOSHHUIO, TMOBBINIAET IMOIMOHAIBHBIM TOHYC, B JPYIHX -
BO3JICHCTBYET YCIOKAMBAIOIIE; BO3JCHCTBHE TIPU TIOMOIIHU CIIOBA; OOMNBIIYIO POJb UTPAET MPUMEHEHHE
caMmoIIprKasa, CaMo000IPEHHsI, CaMOTIOOYKICHHUSI («51 BEIUTPAIOY, «SI TOOBIOCHY, «S1 TOTDKEH» U T.J1.).



VYcnex BBICTYIUIEHUS KOMaHIbl B COPEBHOBAaHMSAX BO MHOIOM 3aBUCHT OT YMEJIOTO YIIPaBJICHUS
KOMaHJI0H. Pexxum B mepuoJ]i TpEHHPOBOYHOH pabOTHI M COPEBHOBAHMM MMEET OOJIBIIOE 3HAYCHHE.
CB0OOIHBIN OT WP JI€Hb HAJI0O MAaKCUMAJIBLHO MCIOJIB30BATh IS OT/ABIXAa U BOCCTAHOBJICHUS, B UTPOBOU
JeHb Hajo u30erarth KakUX-TMOO HAlpsHKEHHBIX JEWCTBUH, MOJNTOr0O JIeKaHHsA, HPOBECTU JIETKYIO
TPEHHPOBKY € MsdoM. PasmMuHKa MMeeT OOJbIIoe 3HA4YeHHWE KakK Uil PEryisiiud HeOIaronmpUsTHBIX
SMOLIMOHAJIBHBIX COCTOSIHMM, Tak U Juid (OpPMUPOBAaHUS TOTOBHOCTM K UIPE U YCKOPEHUS
BpabaTbIBaeMOCTH. Pa3MHHKY CIIOPTCMEHBI JIOJDKHBI TPOBOJHUTH CAMOCTOSITENIBHO, HCXOIS W3
WHIMBUTYaJIbHBIX 0coOeHHOCTEH. Tak, HanprMep, MHEPTHOMY HIPOKY HY>KHO TOTOBUTH ce0st K urpe 20-30
MUH, ApyroMy -10 muH. OO0s3aTeNbHO BKIFOUUTH B Pa3sMHUHKY HECKOJIBKO TPYIIIOBBIX YHpPaKHEHHH.
3aKOHUYMUTH Pa3MHHKY HEOOX0MMO 3a 5-8 MuH 10 urpsl. OueHb BaKHO coOpaTh BCEX UTPOKOB BMecCTeE (C
3allacHBIMHU) M TIPOBECTH 2-3-MHUHYT-UYTro Oeceqy, B KOTOPOl HAallOMHHTH OCHOBHBIE ITOJIOKEHUS 00
Urpe, ckazath YTo-HUOYIb 0100pstoIIee, MOOMIH3YIOIIEE.

B mporecce urpsl BOZHMKAIOT MHOXECTBO MOMEHTOB, CHUTYallUM, KOTOpble TpeOYyIOT ONEepaThBHOTO
BMEIIaTeIbCTBA TPEHEpa: BHECTU HEKOTOpble KOPPEKTUBBI B JEHCTBUS MIPOKOB KOMaHJbl, KOTOPbIE
MOYEMY-TH00 OTXOJAT OT MPHHATBHIX YCTAHOBOK WM HE YUUTBIBAIOT MIPhl CONEPHMKA; AKLENTHPOBAThH
BHUMAaHHE CIIOPTCMEHOB Ia OIpeJeieHHbIe JEHCTBHS WIPOKOB CONEpPHHMKA KaKk B 3alllUTe, TaK U B
HamajeHuu U T.I. g 3TOro TpeHep MCHOJb3yeT 3aMEHY WUIPOKOB M IMEPEPBIBBI, MPEITyCMOTPEHHbIE
MIpaBUJIAMH UTPBI U IPYTHe IPUEMBI «TICUXOJIOTUYECKOH 3alUThD) B UTPE.

3aMeHbl MOTYT OBITh MPOU3BEAEHBI U MO PA3TMYHBIM MIPUYMHAM -IJIs1 OT/IbIXa UTPOKOB, IS YBEIUYEHUS
Wiy cOMBaHUS TEMIIA UTPBL, ISl CMEHbI TAKTUUECKUX JAECHCTBUH, IPU HEYBEPEHHOM UIpe CIIOpTCMEHA, IPU
HEOJTHOKPATHBIX OmuOKax U T.J. Ho mpu 3ToM HEOOX0aMMO cOOMIOIAaTh CIEAyIolee: HEe CISmyeT
370ynoTpeOJIATh 3aMEHAMHU U NPOBOJUTH MX O€3 OCHOBAHMS, TPEHEP MOJDKEH XOpOIIO 3HaTh CBOUX
UTPOKOB M OCOOEHHOCTH MX MOBEACHHS B PA3IMYHbIC IEPHO/IBI UTPBI U B PA3JIMUHBIX CUTYALUsAX, HUKOMM
o0pa3oM HeJOMyCTMMa 3aMeHa IpU OJHOKPATHBIX OIIMOKAaX, 3TO MOJKET BBbI3BaTb y CIOPTCMEHA
COCTOSIHUE HEYBEPEHHOCTH, HEPBO3HOCTU U T.II. IlepepbIBbI HEOOXOMMO MCHOIB30BATh I OTAbIXA, JUIs
M3MEHEHUS] TaKTUYECKOTO PUCYHKA MIPBI, IIPU MOTEPEe MHULMATUBBI WM PACTEPSIHHOCTH UIPOKOB, I
HOJHATHUS. MOPAIBHOIO JIyXa U T.J1. Bo Beex ciydasix pa3roBop TpeHepa CO CIOPTCMEHAMH, €r0 yKa3aHHs
JIOJDKHBI OBITh JJAKOHWYHBIMU, KPaTKUMU M IPKUMH, TOH JIOJDKEH ObITh YBEPEHHbIM U crIOKOWHBIN. Tpenepy
HHUKOI'Ja HE CIeAyeT KpHyaTh Ha UTPOKOB KOMAH/Ibl, 1aBaTh UM HAaroHsi, 0COOEHHO BO BPEMsI UTPBI.
CnokoiiHoe, pOBHOE, YBEpEHHOE IIOBEAECHHE TpEHepa SBISIETCd OJHUM M3 BaXXKHBIX MOMEHTOB,
HaIpaBJICHHBIX Ha CO3/IaHUE IICUXOJOIMYECKOH MOOMIM3AlMU KOMaH bl K MPECTOAIIEH Urpe, a TakxKe
B Ipoliecce caMoi Urpbl. B 3akimodyeHue cremyeT OTMETUTh, YTO BCS NICUXOJIOTMYECKas MOATOTOBKA JIOJKHA
MIPOBOJIUTHCS € YUETOM MHIMBUTYJIbHBIX OCOOCHHOCTEH BOJIEHOO0INCTOB

V. TpeGoBanusi Mmep 6€30I1aCHOCTH B Mpoliecce peajn3alu NPorpaMmbl.
TpeOoBanusi 0€30IIaACHOCTH NepPe] HAYAJIOM 3aAHATHIA:
Tpenep nonxen:
- 3apaHee NpoayMaTh TPEHUPOBOYHOE 3aHATHE;
- pacroJIo’KeHNe HHBEHTAps B CIIOPTUBHOM 3aJle, YTOOBI KaXKIbI MMEJ I0CTaTOYHO MecTa JUIs
BBITIOJTHEHUS 33/JaHUS.
Oo0yuaromuiicst 10J1KeH:
- CHSIThH IOBEJIMPHBIE YKPAIICHHs C OCTPBIMH YIIaMH Ha BpeMs ypoKa Bo n30exaHHe TPaBMOOIACHBIX
CUTYyaLUi.
- 1101 PYKOBOJICTBOM TpEeHepa MOArOTOBUTh HHBEHTaph U 000pyI0BaHHE, HEOOXOIUMBIE JUIS
IIPOBEJICHUS 3aHATUM;
- HaJIeTh CIIOPTUBHYIO ()OPMY U CMEHHYIO 00YBb C HECKOJIB3KOH I10/1011IBOIA;



- TIIATCJIIBHO HpOBepI/ITB OTCYTCTBI/IC HOCTOpOHHI/IX HpeI[MeTOB Ha IJI101maake,

- MpoBeCcTH (PU3UIECKYIO PA3MUHKY;

- YETKO HCIOJHSITH TpeOOBaHUS TpeHEpa

- TIPY BBITIOJTHEHUH YIIPaKHEHHUH coOII01aTh MHTEPBAJ U AUCTAHIIHIO;

- HpI/I YXYZ[IHGHI/II/I CaMO‘-IyBCTBI/IH HperaTI/ITL 3aHATHA U ITIOCTABUTH B UI3BCCTHOCTH TpeHepa;
- cOOMOIaTh  TUCIUILIMHY IO X0y BCETO 3aHSTHS;

- BHUMATEIBHO MPOCTYIIATh HHCTPYKTAX 10 MepaM O€30TIaCHOCTH IPH UT'PE B BOJICHOOIT

- IpY TIOJYYEHUU TPaBMbl HEMEJIEHHO COOOIIMUTD O CIYYUBLIEMCSI TPEHEPY;

- OpFaHI/I3OBaHHO HOKI/IHYTB MECTO HpOBeIleHI/Iﬂ 3aHATUA,

3a Heco0JII01eHNE MeP 0€30MACHOCTH 00YYAIOIIMIicS He JONYCKAETCS MJIH OTCTPAHSIETCS  OT
Y4aCTHSL B TPDEHHPOBOYHOM IpoIecce.

IlnaHbl AaHTUAONMHIOBLIX MepOl'[pl/lﬂTI/lﬁ

[lenpt0  aHTUJIOMMHTOBBIX  MEPONPUSTHA  SBIAETCS  MPOTUBOJCUCTBUE  TPUMEHEHHUIO
3aMpeIeHHbIX METOIOB U MPENapaToB Ha BCEX dTarax MoAr0OTOBKH.
AHTHIOTUHTOBBIE MEPOTIPHUSITHS BKITFOUAOT:
1. IlpenocraBnenue oOyyaromumcs HHGOpPMAIUK 000 BCEX aCTIEKTaX JOTMUHT — KOHTPOJIS:
- 3HAHWE AHTHUIONUHTOBBIX MPABWJI W TOCIEACTBUHN, CBS3aHHBIX C WX HApPYIICHUEM; 3HAHHS O
CcyOCTaHIIMSIX U METOJIaX 3allpelIeHHBIX B COPEBHOBATEIBHBIN M BHE COPEBHOBATEIBHBIN TEPUOJIHI;
3HAHUS IO UCTIOJIb30BAaHUIO0 OMOJIOTHYECKH aKTUBHBIX JJOOABOK B CIIOPTE U 00 OMACHOCTHU, CBSI3aHHOM C
WX TIPUMEHEHNEM;
- 03HAKOMJICHHE C OCHOBAMH MPOPUIAKTUUECKON pabOTHI 10 TPUMEHEHHUIO JTOTIMHTa 00yJarOITUMUCS,
- 03HAKOMJICHHE C COBPEMEHHBIMH NPUHIIMITIAMH TTPUMEHEHUS (apMaKOJIOTHISCKUX CPEICTB, OCHOBAM
AQHTUJOTIMHTOBOM TIOJINTUKH B CIIOPTE

Il1aHbI HHCTPYKTOPCKOM U CYIeHCKOM MPAKTHKHA

PaGora mo OCBOEHHIO HHCTPYKTOPCKHUX U CYACHCKUX HaBBIKOB IMPOBOJUTCS HA CHOPTUBHO-
037I0POBHUTEIHLHOM 3Tane B mocieAnue 3-4-i roJpl MOArOTOBKH, Ha yueOHO-TPEHHUPOBOUYHOM 3Talle B
KaXXJOM rojay mnoarotoBku. Takas pabota mpoBoautcs B gopme Oecell, CEMHUHAPOB, MPAKTUYECKUX
3aHATHUM, CAMOCTOSITENIBHOM pPAa0OTHI ydYalluxcs. Ydaligecss TOTOBSTCS K POJM  HHCTPYKTOPA,
ITOMOIIIHUKA TPEHepa JUIsl y4acTUsl B OpraHU3aliy U IPOBEACHUH 3aHITHUI, MACCOBBIX COPEBHOBAHMI B
kauectBe cyned. CopaepxaHue 3aHATUM Ha CIOPTUBHO-O3JOPOBUTEIBLHOM JTale oOIpenessere
3aBUCHUMOCTH OT TMOATOTOBJICHHOCTH 3aHUMAIOIIMXCS HAa OCHOBAaHMM Marepuana s ydeOHO-
TPEHUPOBOYHOTO FTarna.

IlepBoIit T

1. OcBoeHME TEPMHUHOJIOTUH, IPUHATOMN B BoJIeHOOII€.

2. OBnazieHNe KOMaHIHBIM A3BIKOM, YMEHUE OTAATh Paropr.

3. IlpoBeneHue ynpaxHEHUH 10 NOCTPOEHUIO U EPECTPOCHUIO TPYIIIIHI.

4. B xadecTBe JEKYpHOTO MOJTOTOBKA MECT ISl 3aHSTHI, MHBEHTaps U 000pyIOBaHUSI.

Bropoii roa.

1. YMmeHue BecTH HaONIONEHUS 3a YYAlIUMUCS, BBITOMHSIONIUMH TIPUEM WIPbI, HaXOAWUTh
OIITMOKHU.

2. CocraBrneHue KOMIUIEKCOB YIPAKHEHWA MO CHEMUATbHONW (U3UYECKON MMOATOTOBKE, IO
00yUeHUIO TIepeMEIEHUsIM, Tiepeaue U MpuemMy Ms4a, mojade HU U BepXHeH IpsIMOH.

3. CyneiicTBO Ha y4eOHBIX UTpaxX B CBOEH rpymie (10 YIPOIISHHBIM MTPAaBHUIIaM ).

Tperuii roa.



1. Bectu HaOmoieHNS 32 YYAIIUMUCS, BBITOJHSAIOIIMMH TEXHUYECKHE TIPUEMBI B JIBYCTOPOHHEH
urpe, u Ha COPEBHOBAHUSIX.

2. CocraBieHHE KOMIUICKCOB VIPAKHEHHA [0 CIEHUATbHOW (U3MYECKON IMOATOTOBKE,
00y4YEeHHIO TEXHUYECKUM IpUeMaM U TAKTHYECKUM JICHCTBUAM (Ha OCHOBE M3Y4E€HHOTO MPOTPAMMHOTO
Marepuaia JaHHOTO rojia 00ydeHust).

3. CyneiictBo Ha yueOHBIX WUrpax. BeimosHeHue oOs3aHHOCTEHl MEpBOro, BTOPOTO Cyldel u
BEJICHUE TEXHUYECKOTO OTYETA.

UYerBepThlii roA.

1. CocraBiieHne KOMIUICKCOB YIPKHEHUH IO (U3MYECKOH, TEXHUYCCKOM M TaKTUYCCKOU
MOAATOTOBKE HAa U3y4YEHHOM MPOTrpaMMHOM MaTepualie JaHHOTO rojia 00y4eHHUs.

2. IlpoBeneHre KOMIUIEKCA YIIPAXKHEHUH 10 GU3NIECKON U TEXHUYECKOU MOATOTOBKE.

3. CyneicTBO Ha Y4EOHBIX UTPAX U COPEBHOBAHUAX B OOIIE0Opa30BaATENbHBIX MIKOJAX, B CBOCH
CIIOPTUBHOM IIKOJIE MO MHHM-BOJEHOONy M Boiseibony. BrimonmHeHue oOs3aHHOCTEH INepBOro u
BTOPOTO CYZIEH, CEKpeTaps U CyJAei Ha JIMHUAX.

[1ATBI TOJT ¥ OCIEAYIOIIHNE .

1. CocraBieHne KOMIUIEKCOB YINPOKHEHHH MO (PU3NYECKON, TEXHUYECKOW M TaKTUUECKOU
MOATOTOBKE U IPOBEJCHHE UX C IPYMIIOH.

2. IlpoBeneHue MOATOTOBUTEIBHON W OCHOBHOM YacTH 3aHATUS IO HAdaJbHOMY OOY4YEHHIO
TEXHUKE UTPBHI.

3. IlpoBenenune 3ansATHII B 00111€00pa30BaTENBHON MIKOJIE 10 OOYYEHUIO HABBIKAM WT'PHI B MUHH -
BOJICHOOJI.

4. TlpoBeneHne COPEBHOBAHMI TT0 MUHH-BOJICHOOJTY 1 BOJIe00y B 00I1Ie 00pa30BaTEeIbHON U B
CBOCGH CIIOPTHBHOM IIKoJie. BeImomHeHne 00s3aHHOCTEH TJIABHOTO CyIbH, cekperapsi. CocraBiieHue
KaJICHJapsi Urp.

CucreMa KOHTPOJISI M 3a4eTHbIE TPeOOBAHMS

IIpoBeneHune MPoOMeKYTOYHOM M UTOTOBOM aTTeCTAIIUU

dopma MpPOBEACHUS MNPOMEKYTOUYHOM U HTOroBoi arrectrauuii omnpenenserca JHOCIL
CaMOCTOSITEJIBHO U MPOBOJUTCS B COOTBETCTBUU C IMOJOXKEHHUEM O MPOBEICHUH MPOMEKYTOUHOU U
UTOTOBOM aTTECTALINi, YyTBEPXKICHHBIM IIPUKA30M TUPEKTOPA.

[Ipu mpoBeaeHNH TPOMEKYTOYHOM M UTOTOBOM aTTecTaluii 00yJaroIUXCsl YUUTHIBAIOTCS PE3YAbTaTh
OCBOEHHS ITPOrPaMMBI 110 KaXI0# MpeaAMEeTHON 00IacTH.

Ha ocHoBaHuu pe3ynbTaToB MPOMEXKYTOUYHOM, a TaKKe C Y4eTOM pe3yJabTaTOB BBICTYILICHUS Ha
O(UIMANIBHBIX CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSX IO BUIY CIOPTa BOJIEHOON OCYIIECTBISETCS IMEPEeBOJ]
oOyyaronuxcs Ha CIeIyIoIuid 3Tan (roj1) MOATOTOBKH.

HroroBy arrecranuio cIaroT 0Oydaroluecs MO OKOHYAHUM OOYyUeHUs JOTMOTHUTEIbHOU
npeanpodeccuoHaNbHON MPOTrPaMMBI.

IIpomexkyTOUHYI0O aTTeCTAUMIO CHAIOT oO0ydJarompecs TpPHU YCIOBHHM TOJOXKUTEIbHON
JTUHAMHUKH POCTa CIIOPTUBHBIX PE3YNIbTaTOB U PE3YNIbTATOB MPHU MEPEeBOJE OOyUJaIOUXCA C OJHOTO
sTama oO0y4eHHs Ha APYrou ocymectiusercsa. [IpomexxyrodyHas v WTOTOBas aTTECTAllMU MO OOIIeH
¢buznueckoil U cnenuaabHON (HU3HUECKOl MOArOTOBKE IPOBOAUTCS HE MEHEE JIByX pa3 B TEUEHHE To/ia
1o rpaduKy BHYTPEHHEr0 KOHTPOJIS.

Pe3ynbTarthl cpaum HOPMATHBOB TMPOMEKYTOYHOW aTTecTallid OQOPMIISIOTCS MPOTOKOJIAMU U
yTBepkaatTcs npukazom aupexropa JFHOCILL.



OtnenbHble OOydarommuecs, HE JOCTUTIINE YCTAaHOBJIEHHOTO BoO3pacTa Jisi IepeBojia B TPYIIy
CJICAYIOIIETO roJja 00y4eHHs, HO BBINOJHUBIINE HOPMAaTHUBHBIE TPeOOBAHUS O YPOBHIO TIOJATOTOBKH,
IIEPEBOJIATCS JIOCPOYHO B IPYIIbI, COOTBETCTBYIOUIME YPOBHIO IOArOTOBKU. JlOCpOUYHBIN IEepeBOJ
00yJaromuxcs OCYIIECTBIISICTCS B COOTBETCTBHU ¢ mpuka3oM aupekropa JAFOCHI u Ha ocHOBaHUH
pelIeHUs [1eJarornyeckoro COBETA, a TaK e pa3pellieHuH Bpaya.

OOyuarommMcsi, He BBITIOJHUBIIMM TpeabsBiisieMble [IporpaMmoii TpeboBaHuUS Ha dTarle MOATOTOBKH
COOTBETCTBYIOILEr0 rojia 00y4eHus, MPeI0CTaBIIAETCS BOZMOXKHOCTh OJIUH Pa3 MPOJA0JIKUTE O0yueHUe
IIOBTOPHO Ha JAHHOM 3Talle OJArOTOBKU COOTBETCTBYIOIIETO Io/1a O0y4eHUsl.

[To okonuanuu oOydenust o [Iporpamme oOyuaroreMycsi (BbITYCKHHKY) BBIAACTCS JOKYMEHT
yCTaHOBJIEHHOTO 0Opa3ia. O0pa3el JOKyMeHTa YTBEepkAeH nmpukazoM aupexropa JHOCI.

Pacnipenenenne BpeMeHM B y4yeOHOM IJIaHE HAa OCHOBHBIE pa3/ieibl TPEHUPOBKH IO Trojam
00yueHus OCYILIECTBISETCS B COOTBETCTBUH C KOHKPETHBIMU 3a7jJauaMi MHOTOJIETHEHN MOATOTOBKHU.

B kaxxqom sTane nocTaBieHbl 33/1a4l C YIETOM BO3pacTa 3aHUMAIOLIUXCA U UX BO3MOKHOCTEM,
TpeOOBaHUN TNOJArOTOBKM B NEPCIEKTUBE BOJIEHOOJMCTOB BBICOKOTO Kjacca JUisi KOMAaHJ BBICHIMX
pa3psioB.

OTan HayaJdbHOW MOJITOTOBKH.
OCHOBHOW MNPHUHIUI TPEHUPOBOYHON pabOThl — YHUBEPCAIBHOCTh MOJrOTOBKU YYalTUXCS.

3agauu:

- VKpeIUICHWE 3JIOPOBbS H  COJICHCTBUE TMPABWIBHOMY (HU3NYCCKOMY pPa3BHTHIO U
pPa3HOCTOPOHHEH (HU3MYECKOM IMOATOTOBICHHOCTH, YKPEIUICHHIO OIOPHO-IBUTaTSIBHOTO arapara,
pa3BUTHE OBICTPOTHI, JIOBKOCTH, THOKOCTH;

- o0y4yeHHe OCHOBAM TEXHMKH MEpEeMEIIeHHs] U CTOEK, MpHUeMy M Iepeaaye Msua; HadallbHOe
oOyueHue TaKTUYECKUM JIEHCTBUSAM, MNPHUBUTHE CTOMKOTO HHTEpeca K 3aHITUAM BOJIEHOOJIOM,
MpUYYEHHUE K UTPOBOI OOCTaHOBKE;

- MOJTrOTOBKA K BBINOJIHEHNIO HOPMAaTUBHBIX TPEOOBaHMI MO BHIaM MOJITOTOBKH.
TpeHnpoBoYHbIH ATan (9Tan CHOPTUBHOM CHEIMATU3AIUU ).

OCHOBHOHM TPUHITMI - YHHUBEPCAJIHLHOCTH MOJATOTOBKH C AJIEMEHTAMHU UTPOBOM CIEIMATU3AIINH.
3amaun:

- YKpeIUIeHHE 370pOBbS U 3aKaJMBaHUE OpraHU3Ma 3aHUMAIOIIUXCS, COACHCTBUE MPaBUILHOMY
(hbM3UYECKOMY Pa3BUTHIO; TOBBIIIEHUE YPOBHs 00MmIeld (U3MUECKOW IOATOTOBICHHOCTH, Pa3BHTHE
CHeNUaIbHbIX (U3UYECKUX CIIOCOOHOCTEH, HEOOXOJMMBIX IPU COBEPIICHCTBOBAHWW TEXHUKH U
TaKTHKH;

- IPOYHOE OBJIAJCHUE OCHOBAMH TEXHUKH M TAKTUKU BOJICHO0JIa;

- MPUYYEHHE K COPEBHOBATEIBHBIM YCIOBUSIM;

- ompefeNieHUue KaxJAOMy 3aHUMAIOLIEMYCsl UTPOBOI (DYHKIIMM B KOMaHJE U C y4E€TOM 3TOTO
WHIUBUAYyaIA3a1Hs BUAOB MOITOTOBKY;

- oOydyeHHe HaBBIKaM BEJCHHs THEBHUKA, CHCTEMaM 3allUCH WIP M aHaIM3y IMOJIYy4YEeHHBIX
JTAHHBIX;

Ha srare coBeplieHCTBOBAaHHUS CIIOPTHBHOI'O MacTEPCTBA:

MOBBIICHUE PYHKIIMOHAIBHBIX BO3MOYKHOCTEH OpraHi3Ma CliOpTCMEHOB;

COBEpILIEHCTBOBAHKE CIIEIIMATBHBIX (PU3NUCCKUX KAYECTB, TEXHHUKO-TAKTUICCKOH U
MICUXOJIOTUYECKOM MMOATOTOBICHHOCTH; CTA0MIBHOCTh JIEMOHCTPAIIMU BHICOKUX

CTIIOPTHBHBIX PE3YJIbTaTOB Ha PETHOHAIBHBIX M BCEPOCCHUCKUX O(DUIIHATBHBIX

CIIOPTHBHBIX COPEBHOBAHHUSIX; MOJIJICP)KAHNE BBICOKOTO YPOBHS CIIOPTUBHOM MOTHBAIMH;, COXPAHCHHE
3JI0POBBSL.

Ha sTtane BbICIIIEro CiopTUBHOIO MacTEpCTRA:




JOCTHKEHHE PE3yIbTAaTOB YPOBHS CIIOPTUBHBIX COOPHBIX KoMaH[ Poccuiickoit

d)e;[epauml; IOBBIIICHHUE CTAOMILHOCTH ACMOHCTpAallMi BBICOKUX CIIOPTUBHBIX

PE3yIBTATOB BO BCEPOCCHICKIX M MEKYHAPOIHBIX O(DUIINATHHBIX COPCBHOBAHHUSIX.

s 0TOOpa CIOPTCMEHOB K 3TaIly CIOPTUBHOM MOATOTOBKH, UCIIOIB3YETCsl CUCTEMA CIIOPTUBHOTO

ot0opa, MpeCTaBIIAONMAast COOOM MEeTICBOM MOUCK B OTIPEICIICHNE

MEPCIHCKTUBHOCTU CIIOPTCMCHA

M €ro TOTOBHOCTU K JOCTUIKCHHIO BBICOKUX CIIOPTHBHBIX PE3YJIIbTATOB.

V1. YcaoBus peanu3anum J0N0JTHUTEIbHONH 00pa3oBaTe/IbHON NPOrpaMMbl CIIOPTUBHOM

noAroTOBKH
MaTepI/laﬂbHO-TeXHH‘leCKl/le YciaoBusA peajiu3aliuu HporpaMMu

TpeboBanust K MaTepHaTbHO-TEXHUUYECKUM YCIOBUSM pealu3ald 3TaroB CHOPTUBHOM

MOATOTOBKH IMpeIycMaTpUBalOT (B TOM 4YHCJIE Ha OCHOBAHMU JIOTOBOPOB, 3aKJIIOYEHHBIX B
COOTBETCTBUM C TpPaXJAAHCKUM 3aKOHOJATenbCcTBOM Pocculiickoli @Penepanuu, CymeCTBEHHBIM
YCIIOBUEM KOTOPBIX SIBJISIETCSI MPAaBO IOJIb30BAHUS COOTBETCTBYIOIIEW MATEpPUAIbHO-TEXHUYECKOU
6a30if 1 (1K) 00bEKTOM HHPPACTPYKTYPHI):

HaJIMYMe TPEHUPOBOYHOTO CIIOPTUBHOTO 3aJ1a;

HaJIM4ue TPEHAXEPHOTO 3aJ1a;

HaJM4Yue pa3eBalioK, AyIIEBbIX;

HaJIM4ue MEIULUHCKOTO MYHKTa, 000pyJOBaHHOTO B COOTBETCTBUH C MpHKa3oM MuH3apaBa
Poccun ot 23.10.2020 N 1144n "OO yTBEepXKACHUHM TMOPSIKAa OpPraHU3ANMH OKa3aHUs
MEJUIIMHCKON MOMOIIM JUIaM, 3aHMMAIOIIUMCs (PU3NYECKON KYNbTYpOH U CIIOPTOM (B TOM
yyclie TpU TOATOTOBKE W TMPOBENECHUU (PU3KYIbTYPHBIX MEPONPUATUH U CHOPTUBHBIX
MEpOMPHUATHIT), BKIIOYas MOPAJOK MEIULIUHCKOTO OCMOTpa JIMI, KEJIAIOUUX MPOUTH
CHOPTUBHYIO MOATOTOBKY, 3aHUMAThCS (PU3NUYECKON KyIbTYypOil M CIIOPTOM B OpraHHU3aIUsIX U
(M) BBIMOJHUTH HOPMATUBBI HCIBITAHWKA (TecToB) Bceepoccuiickoro (QU3KyIbTypHO-
cnoptuBHoro komiuiekca "['otoB k Tpynmy u ob6opone" (I'TO)" m dopm meaummHCKUX
3aKJIIOUEHUN O JIOMYCKEe K YYacTUIO (U3KYJIBTYPHBIX M CIIOPTUBHBIX MEPONPUSATHSIX"
(3apeructpupoBan Muntoctom Poccun 03.12.2020, peructpanuonssiii N 61238).

obecrieueHre 00OpyJOBaHHEM U  CIOPTUBHBIM  HMHBEHTapeM, HEOOXOJUMBIMHU  JIJIs
MIPOXOKCHHSI CIIOPTUBHOM MOATOTOBKU



OBECIIEYEHHUE OBOPYJOBAHUEM U CIIOPTUBHbBIM MHBEHTAPEM,

HEOBXOJANMbIMUA

JIJISI MIPOXOXKJIEHAA CIIOPTUBHOM MMOATOTOBKHA

N HaumenoBanue Enmunwnia KonuuectBo nu3nennii
n/m U3MEpeHus
JlJis ciopTHBHOM AMCUHUIUIMHBL "BOJICHO0"

1. |bapwep nerxoarneTnyuecKuit LITYK 10
2. |TanTenu maccuBHbIe (0T 1 10 5 KT) KOMILJIEKT 3
3. | [ocka TakTHdeckas HITYK 1
4. |KopauHa s msdei HITYK 2
5. |Marsl ruMHacTH4ECKHE HITYK 4
6. | Msu BoCHOOIBHBIM HITYK 30
7. | Msu HabuBHOM (MequunHO0M) (BecoM ot 1 110 3 kr) LITYK 14
8. | Msu TeHHUCHBIH HITYK 14
9. |Msu byrOOoNBHBIH HITYK 1
10. |Hacoc mns HakaunBaHUS MsTYell B KOMIUIEKTE C UTIIaMHU HITYK 3
11. |IIpotexTop st BOIEHOOIBHBIX CTOCK MITYK 2
12. |Cekynmomep HITYK 1
13. | Cerka BoneitbonbpHAs C aHTEHHAMHA KOMILJIEKT 2
14. | Cxakanka rHMHacTHYECKas MITYK 14
15. | Cxameiika TMMHACTHYECKAS MITYK 4
16. | Croiiku KOMILIIEKT 1
17. | Tabmo mepexkugHOE MTYK 1
18. | DcmiaHgep pe3nHOBBIN JIEHTOYHBIH MTYK 14




OBECIHEYEHUE CIIOPTUBHOM SYKUITUPOBKOM

CHOpTI/IBHaH OKHIIMPOBKA, I€pcaaBacMas B MHAUBUAYAaJIbHOC ITOJIb30BAHUC

N | HaumenoBanue | Equn | Pacuerna OTanbl CHOPTUBHOM MOATOTOBKHU
/1 nI1a s
M3Mep | eAMHMIA Oran VYuebHo- Oran Dramn BBICHIETO
eHus HauyaJlbHOW | TPEHUPOBOYHBIN | COBEPILIEHCTBOBA CIIOPTUBHOT'O
IOJIrOTOBKH JTar (3Tamn HUS CIIOPTUBHOTO MacTepcTBa
CIIOPTUBHOM MacTepcTBa
CHelHATU3AIIH)
KOJ | CPOK |KONHWY| CPOK KOJINY CpPOK | KOIIMYECT CpOK
WYEC | DKCIUT | €CTBO | OKCILTyaT | €CTBO | OKCILTyaT BO JKCILTyaT
TBO | yaTarl anuu anuu aruu
1507} (rtet) (JteT) (teT)
(itet)
J1st CIOPTHBHOM TUCITUTIINHBI "BoJIei60m"
Koctiom Ha
1. |cmopTuBHBI MTYK | o0yJarom | - - 1 2 1 2 1 2
napaJiHbIi erocs
Koctiom
CIIOPTUBHBIN Ha
2. ITYK | o0ydJarom | - - 1 1 1 1 1 1
TPEHUPOBOIHEI
o erocst
74
KpoccoBku st Ha
3. N map | oOy4aro - - 1 1 1 1 1 1
BoOJIEHOOIa P yHarom
erocst
KpoccoBku Ha
4. |nerxoariernye | map |oOydwaromr| - - - - 1 1 1 1
CKHe erocst
Ha
5. |Hakonemnwku | map |oOydwaromr| - - 1 1 1 1 1 1
erocst
Ha
6. |Hocku map |oOywaromr| - - 2 1 2 1 2 1
erocst
dukcarop
TOJIEHOCTOITHOT Ha
KOMII
7. |ocycraBa KT oOyuwaromy | - - 1 1 2 1 2 1
(TOJIGHOCTOITHH erocst
K)
®dukcartop Ha
KOJIEHHOI'O KOMII
8. oOywarom | - - 1 1 2 1 2 1
cycraBa JIEKT
erocs
(HaKOJICHHHUK )
9 ®dukcartop KOMIT Ha 5 1 5 1
" |JIyde3arsicTHOT | JIEKT | 00ydYaroll




0 CycTaBa erocst
(HaITyILCHUK)
Ha
10. | dyrOonka mTyK | o0yvaromr | 1 1 2 1 2 1 2 1
erocst
[opTel Ha
11. g%";’lzme mryx |obymatom | 1 | 1 | 2 1 2 1 2 1
JUISI FOHOLLIEH eroca
[opTel Ha
12. ?f;‘l’zz‘)“;‘;z wryk | o6yuatom | 1 1 2 1 2 1 2 1
pS— erocst

YKoMIJIEKTOBAHHOCTH OpraHu3anuu neaarorudecKuMu, pyKoBOASIIIMMI U MHBIMHU
pabdoTHUKAMH

VYpoBeHb KBaMM(UKAIMK JIMI, OCYIIECTBISIOMMX CIOPTHBHYI TOATOTOBKY, JIOJDKEH
COOTBETCTBOBaTh TpeOOBAaHUSM, YCTAHOBICHHBIM TpodeccuoHaabHbIM cTaHmapToMm "Tpenep-
MpenoAaBaTeNb’, YTBEPKJIECHHbIM Ipukasom MunTtpyaa Poccum ot 24.12.2020 N 952
(3apeructpupoBan ~ Mwunoctom  Poccum  25.01.2021,  peructpammonnsii N 62203),
npodeccuoHaNbHBIM cTaHgapToM "Tpenep", yTBepKIEeHHBIM TpuKazoM MunTpyna Poccum ot
28.03.2019 N 1911 (3apeructpupoBan Muntoctom Poccun 25.04.2019, peructpanmnonnsiit N 54519),
npodeccuoHaNbHBIM cTaHAapToM "CHenuanucT N0 HHCTPYKTOPCKOW W METOAMYECKOW padoTe B
obmactn (HU3MYECKON KyJabTypbl W cropta', yTBEpKICHHBIM NpuKazoM MuHntpyna Poccum ot
21.04.2022 N 2371 (3apeructpupoBad Muntoctom Poccun 27.05.2022, peructpannonubiiit N 68615),
win EnuHbIM KBaM(UKALIMOHHBIM CIPABOYHUKOM JIOJDKHOCTEH pPYKOBOAMTENEH, CIEIUAINCTOB U
cinyxamux, pasgen "KBammdukalnnoHHbIE XapaKTEPUCTUKH JODKHOCTEM paOOTHUKOB B 00JIACTH
¢buznueckoil KyabTypsl M CHOpTA", YTBEpKIEHHBIM INpuKa3oM Munzapascoupa3Butusi Poccun ot
15.08.2011 N 916n (3apeructpupoan Muntoctom Poccun 14.10.2011, peructpanuonnsiii N 22054).

Jliia mpoBefieHusl y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUN M y4acTHsl B OQHUIIMAIBHBIX CIIOPTUBHBIX
COPEBHOBAHUSX Ha Y4eOHO-TPEHHUPOBOYHOM 3Tame (3Tane CIOPTUBHOM crenuaau3aluu), sTamax
COBEpILEHCTBOBAHUSI CIIOPTUBHOTO MACTEPCTBA UM BBICHIET0 CIIOPTUBHOTO MAcCTEPCTBA, KpOME
OCHOBHOTI'O TpEHepa-IpenoaaBarelis, IO0IMYyCKaeTcsl MPUBJICUEHUE TPEeHepa-IpenoaaBaTesst N0 BUAaM
CHOPTUBHOM MOATOTOBKU C y4eToM crelnu(uKku Buaa croprta "Bojeitbon", a Takke Ha BCEX dTamax
CHOPTUBHOM MMOATOTOBKM MPHUBJICUYEHUE HHBIX CHEIUAIUCTOB (MPU YCIOBUU HMX OJHOBPEMEHHOM
paboThl ¢ OOYYAIOIIMHUCS).

HenpepbiBHOCTh NpOo(hecCHOHATBHOTO Pa3BUTUS TPEHEPOB-IpernoaBareneil obecreunBaeTcs
OCBOEHME JONOJIHUTEIbHBIX MPO(EeCcCHOHATBHBIN IpOrpaMM He pexe, ueM 1 pas B 3 rofa.

K HHBIM yCIOBHSIM peanu3anuu JOTNOJIHUTENbHOW 00pa3oBaTebHOM MporpaMmbl CIIOPTUBHON
MOJATOTOBKH OTHOCHUTCSI TPYJOEMKOCTb JIOTIOJIHUTEIBHON 00pa30BaTebHON MPOrpaMMbl CIIOPTUBHOM
MOJATOTOBKM (00BEMBbI BPEMEHM Ha €€ peajn3aliio) ¢ 00ecreuyeHHEeM HEeNpepbIBHOCTH Y4eOHO-
TPEHHPOBOYHOIO Tpollecca, a TakXkKe MOPSIIOK U CPOKH (OPMHUpPOBAHUSA Y4eOHO-TPEHUPOBOUHBIX
TpyI.

. JlononHuTenbHas oOpa3oBaTenbHas nporpamma CIIOPTUBHOM MOATOTOBKH
paccuuThIBaeTCs Ha 52 HEAEIH B O,

VY4eOHO-TPEHUPOBOYHBIM MpollecC B  OpraHU3allid, peaJu3ylolleld JIOTIOJIHUTENbHYIO
00pa3oBaTesIbHYIO IPOrpaMMy CIIOPTUBHOM MOATOTOBKH, J0JIKEH BECTUCh B COOTBETCTBUU C T'0OJIOBBIM




y4eOHO-TPCHHUPOBOYHBIM ~ IUTAHOM  (BKJIIOYAss  TEPHOJ] CAMOCTOSATEIBHOW  TOJITOTOBKH  TIO
HHAUWBUAYAJIbHBIM IIJIaHAM CHOpTI/IBHOﬁ IIOATrOTOBKHU 1A oOecrieyeHns HCIIPCPBIBHOCTU yqe6H0-
TPEHUPOBOYHOTO MIPOLIECCA).

[Ipu BKIIOYEHHH B Y4e€OHO-TPEHHUPOBOYHBIN IPOLIECC CAMOCTOSITEIBHON IOATOTOBKH €€
MPOJOJDKUTENBHOCTh cocTaBisieT He MeHee 10% u He Gosnee 20% oT oOIIEro KOJMYECTBAa YacoB,
IIPEYyCMOTPEHHBIX TOJIOBBIM  y4EOHO-TPEHHMPOBOUHBIM IUIAHOM OpraHu3allly, peaau3yrolen
JOTIOJTHUTEIBHYIO 00pa30BaTEIbHYIO IPOTPAMMY CITIOPTHBHOM MTOATOTOBKH.

J [IpogomKUTENPHOCT  OAHOTO  Y4€OHO-TPEHHUPOBOYHOTO 3aHSATHS IPH  peau3aliu
JOTIOJTHUTEIHHON 00pa30BaTeIbHOM MPOrpaMMBbl CIIOPTUBHOM MOJITOTOBKH YCTAaHABIMBACTCS B Yacax U
HC JOJKHA IMPEBbIIIATL:

Ha dTare HavaabHOM MOATOTOBKH - ABYX YaCOB;

Ha y4eOHO-TPEHHUPOBOYHOM 3Tare (3Tarne CIOPTUBHON CIIEUAIN3AIIH) - TPEX YacoB;

Ha JTare COBEPIICHCTBOBAHMUS CIIOPTUBHOTO MAacTEPCTBA - YETHIPEX YacOB;

[Tpu npoBeneHnn Gosee OAHOTO Y4eOHO-TPEHHUPOBOYHOTO 3aHATHS B OJUH JCHb CyMMapHas
IPOIOIDKUTEIBHOCTD 3aHATHH HE JOJDKHA COCTABILITH 00JIee BOCBMH YacoB.

B dacoBoii 00beM y4eOHO-TPEHUPOBOYHOTO 3aHATHSI BXOAAT TEOPETHUECKUE, MPAKTUIECKHUE,
BOCCTaHOBUTEJIbHbBIE, MEIUKO-OMOJIOTrMUECKUE MEPOTIPUSITHSL, HHCTPYKTOPCKas U CyaeiicKasi IpaKTHUKa.

° Pabora mo HHIUBUIYAJIIbHBIM IIJIaHaAM CHOpTHBHOﬁ IMMOATOTOBKH MOXKET OCYIICCTBIIATHCA
Ha JTammax COBCPHICHCTBOBAHMA CIIOPTHBHOI'O MACTEPCTBA M BBICIICTO CIHOPTHMBHOIO MACTEpPCTBA, a
TaKkKe€ Ha BCEX JTalax CHOPTUBHOM MOATOTOBKM B IMEPHOJ MPOBEIACHHS Y4eOHO-TPEHHPOBOYHBIX
MepOHpI/IﬂTI/II\/'I M y4aCTHA B CIIOPTHUBHBIX COPCBHOBAHUAX.



NudopmanuonHo-Meroanyeckue ycaosus peaanzannu [Iporpammsi.
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	ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
	Этап начальной подготовки
	Физическая культура и спорт в России. Задачи физической культуры и спорта, их оздоровительное и воспитательное значение. Характеристика волейбола.
	Сведения о строении и функциях организма человека. Костная и мышечная системы, связочный аппарат, сердечнососудистая и дыхательная системы человека.
	Влияние физических упражнений на организм человека. Влияние физических упражнений на увеличение мышечной массы, работоспособность мышц и подвижность суставов, развитие сердечнососудистой и дыхательной систем.
	Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Гигиенические требования к местам физкультурно-спортивных занятий. Понятие о травмах и их предупреждении. Первая помощь при ушибах, растяжении связок. Общие гигиенические требования к занимающимся волейбо...
	Правила игры в волейбол. Состав команды. Расстановка и переход игроков. Костюм игроков. Начало игры и подача. Перемена подачи. Удары по мячу. Выход мяча из игры. Счет и результат игры. Права и обязанности игроков. Состав команды, замена игроков. Упрощ...
	Места занятий и инвентарь. Площадка для игры в волейбол в спортивном зале, на открытом воздухе. Оборудование и инвентарь для игры в волейбол в спортивном зале и на открытом воздухе. Сетка и мяч. Уход за инвентарем. Оборудование мест занятий в закрытом...
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации).
	Физическая культура и спорт в России. Формы занятий физическими упражнениями детей школьного возраста. Массовый народный характер спорта в нашей стране. Почетные спортивные звания и спортивные разряды, установленные в России. Усиление роли и значен...
	Состояние и развитие волейбола. Развитие волейбола среди школьников. Соревнования по волейболу для школьников. Оздоровительная и прикладная направленность волейбола. История возникновения волейбола. Развитие волейбола в России. Международные юношески...
	Сведения о строении и функциях организма человека. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения. Общие понятия о строе ИИ организма человека, взаимодействие органов и систем. Работоспособность мышц и подвижность суставов. Понятие о спортивн...
	Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Общие санитарно-гигиенические требования к занятиям волейболом. Использование естественных факторов природы (солнца, воздуха и воды) в целях закаливания организма. Меры общественной и личной санитарно-гигие...
	Нагрузка и отдых как взаимосвязанные компоненты процесса упражнения. Характеристика нагрузки в волейболе. Соревновательные и тренировочные нагрузки. Основные компоненты нагрузки.
	Правила соревнований, их организация и проведение. Роль соревнований в спортивной подготовке юных волейболистов. Виды соревнований. Положение о соревнованиях. Способы проведения соревнований: круговой, с выбыванием, смешанный. Подготовка мест для сор...
	Основы техники и тактики игры в волейбол. Понятие о технике игры. Характеристика приемов игры. Понятие о тактике игры. Характеристика тактических действий. Анализ технических приемов и тактических действий в нападении и защите (на основе программы д...
	Основы методики обучения волейболу. Понятие об обучении технике и тактике игры. Характеристика средств, применяемых в тренировке. Классификация упражнений, применяемых в учебно-тренировочном процессе по волейболу. Обучение и тренировка как единый пр...
	Планирование и контроль тренировочного процесса. Наблюдение на соревнованиях. Контрольные испытания. Индивидуальный план тренировки. Урок как основная форма организации и проведения занятий, организация учащихся.
	Оборудование и инвентарь. Тренажерные устройства для обучения технике игры. Изготовление специального оборудования для занятий волейболом (держатели мяча, мяч на амортизаторах, приспособления для развития прыгучести, дополнительные сетки и т.д.). Р...
	Установка игрокам перед соревнованиями и разбор проведенных игр. Установка на предстоящую игру (на макете). Характеристика команды соперника. Тактический план игры команды и задания отдельным игрокам. Разбор проведенной игры. Выполнение тактическог...
	ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	Физическая подготовка слагается из общей и специальной подготовки. Между ними существует тесная связь.
	Общая физическая подготовка направлена на развитие основных двигательных качеств - силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости, а также на обогащение юных волейболистов разнообразными двигательными навыками. Средства общей физической подготовки...
	Из всего многообразия средств общей физической подготовки в занятиях с юными волейболистами преимущественно используются упражнения из гимнастики, акробатики, легкой атлетики, баскетбола, гандбола, подвижные игры.
	Удельный вес общеразвивающих упражнений в занятиях различен на отдельных этапах тренировочного процесса. Общеразвивающие упражнения в зависимости от задач урока можно включать в подготовительную часть занятия, в основную и, отчасти, в заключительную....
	Специальная физическая подготовка направлена на развитие физических качеств и способностей, специфичных для игры в волейбол. Задачи ее непосредственно связаны с обучением детей технике и тактике игры. Основным средством специальной физической подгот...
	Одни упражнения развивают качества, необходимые для овладения техникой (укрепление кистей, увеличение их подвижности, скорости сокращения мышц, развитие мышц ног и т.д.), другие направлены па формирование тактических умений (развитие быстроты реакци...
	Систематическое применение подготовительных упражнений ускоряет процесс обучения техническим приемам волейбола и создает предпосылки для формирования более прочных двигательных навыков.
	Общая физическая подготовка (ОФП)
	В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления группой; упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры.
	Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая - для мышц рук и плечевого пояса, вторая - для мышц туловища и шеи; третья -для мышц ног и таза.
	Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого разбега ...
	Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад; соединение нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации.
	Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и метаниях.
	Бег: 20,30,60 м, повторный бег - два-три отрезка по 20-30 м (с 12 лет) ипо40м(с 14 лет), три отрезка по 50-60 м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60м(с 13 лет), 100м(с 15 лет). Эстафетный бег с этапами до 40м (10-12 лет), до 50-60 м (с 13 лет). Бег с г...
	Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с места; тройной прыжок с места; в длину с разбега.
	Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; на дальность; метание гранаты (250-700 г) с места и с разбега; толкание ядра весом 3 кг (девочки 13-16 лет), 4 кг (мальчики 13-15 лет), 5 кг (юноши 16 лет); метание копья в цель и н...
	Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные -от 3 до 5 видов.
	Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, гандбол, футбол, бадминтон и др. Основные приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. Подвижные игры: «Гонка мячей», «...
	Специальная физическая подготовка (СФП)
	Бег с остановками и изменением направления. «Челночный» бег на 5,6 и 10 м (общий пробег за одну попытку 20-30 м). «Челночный» бег, но отрезок вначале пробегают лицом вперед, а затем спиной и т.д. По принципу «челночного» бега передвижение приставными ...
	Бег (приставные шаги) в колонне по одному (в шеренге) вдоль границ площадки, по сигналу выполнение определенного задания: ускорение, остановка, изменение направления или способа передвижения, поворот на 360 , прыжок вверх, падение и перекат, имитация ...
	Подвижные игры: «День и ночь» (сигнал зрительный, исходные положения самые различные), «Вызов», «Вызов номеров», «Попробуй, унеси», различные варианты игры «Салочки», специальные эстафеты с выполнением перечисленных заданий в разнообразных сочетани...
	Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое выпрямление ног со взмахом руками вверх; то же с прыжком вверх; то же с набивным мячом (двумя) в руках (до 3 кг). Из положения стоя на гимнастической стенке- одна нога сильно согнута, другая оп...
	Упражнения с отягощениями (мешок с песком до 10 кг для девушек и до 20 кг для юношей, штанга - вес устанавливается в процентах от массы занимающегося и от характера упражнения - приседание до 80 раз, выпрыгивание до 40 раз, выпрыгивание из приседа до ...
	Многократные броски набивного мяча (1-2 кг) над собой в прыжке и ловля после приземления. Стоя на расстоянии 1-1,5 м от стены (щита) с набивным (баскетбольным) мячом в руках, в прыжке бросить мяч вверх о стенку, приземлиться, снова прыгнуть и поймать ...
	Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом вперед, боком и спиной вперед. То же с отягощением. Напрыгивание на тумбу (сложенные гимнастические маты), постепенно увеличивая высоту и количество прыжков подряд. Прыжки в глубину с гимн...
	Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. Многократные прыжки с места и с разбега в сочетании с ударом по мячу. Бег по крутым склонам. Прыжки через рвы, канавы. Бег по песку без обуви. Бег по лестнице вверх, ступая на каждую ступеньку.
	Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и передач мяча. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые движения кистями, сжимание и разжимание пальцев рук в положении руки вперед, в стороны, вверх (на месте и ...
	Из упора, стоя у стены одновременное и попеременное сгибание лучезапястных суставов (ладони располагаются па стене, пальцы вверх, в стороны, вниз, пальцы вместе или расставлены, расстояние от стены постепенно увеличивают). То же, но опираясь о стену ...
	Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (вперед и над собой) и ловля (особое внимание уделить заключительному движению кистей и пальцев). Броски набивного мяча от груди двумя руками (из стойки волейболиста) на дальность (соревнование...
	Броски набивного мяча над собой и наблюдение за партнером (двумя, тремя); в зависимости от действия партнера (партнеров) изменять высоту подбрасывания, бросок на свободное место, на партнера и т.д. Многократные броски и ловля набивного мяча во встреч...
	Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач. Круговые движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной быстротой.
	Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнастической стенке в положении наклона вперед, руки назад (амортизаторы укреплены на уровне коленей), движение руками с шагом правой ногой вперед (как при нижней прямой подаче). Стоя спиной к г...
	Упражнения с набивным мячом. Броски мяча двумя руками из-за головы с максимальным прогибанием при замахе. Броски мяча снизу одной и двумя руками. Броски мяча одной рукой над головой: правой рукой влево, левой -вправо. Броски набивного мяча (1 кг) чере...
	Упражнения с волейбольным мячом (выполняют многократно подряд). Совершенствование ударного движения подачи по мячу на резиновых амортизаторах в опорном положении и в прыжке с места, с разбега. Подачи с максимальной силой у тренировочной сетки (в сет...
	Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов. Броски   мяча из-за головы двумя руками с активным движением кистей сверху вниз стоя на месте и в прыжке (бросать перед собой в площадку, гимнастический мат). Броски наби...
	Удары по мячу, укрепленному на амортизаторах, с отягощениями на кисти, предплечье, ногах или при отягощении всего тела (куртка, пояс). Спрыгивание с высоты (до 50 см) с последующим прыжком и нападающим ударом по мячу на амортизаторах. Многократное вып...
	В парах. С набивным мячом в руках (1 кг) прыжок вверх, замах из-за головы двумя руками и в ответ на сигнал или бросок с сильным заключительным движением кистей вниз вперед, или вверх вперед (плавно). То же, но бросок через сетку; то же, но бросок вни...
	Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. Прыжковые упражнения, описанные ранее, в сочетании с подниманием рук вверх с касанием подвешенного набивного мяча. То же с касанием волейбольного мяча, укрепленного па резиновых амортизато...
	Стоя у стены (щита) с баскетбольным мячом в руках, подбросить мяч вверх, подпрыгнуть и двумя руками (ладонями) отбить его в стену; приземлившись, поймать мяч и т.д. Мяч отбивать в высшей точке взлета. Учащийся располагается спиной к стене - бросить ...
	Передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и левым боком вперед, остановка и принятие исходного положения для блокирования. То же, но в положении спиной к сетке и с поворотом на 180 . Тоже, что предыдущие два упражнения, но па расс...
	Двое занимающихся стоят у сетки лицом к ней на противоположных сторонах площадки: один занимающийся двигается приставными шагами с остановками и изменением направления, другой старается повторить его действия. То же, но с прыжком, стараться над сетк...
	Нападающий с набивным мячом перемещается вдоль сетки, выполняет остановки и в прыжке подбрасывает мяч над собой; блокирующий должен своевременно занять исходное положение и прыгнуть на блок так, чтобы ладони были над сеткой в момент, когда нападающий ...
	Техника нападения
	Перемещения и стойки: стойки основная, низкая; ходьба, бег, перемещение приставными шагами лицом, боком (правым, левым), спипой вперед; двойной шаг, скачок вперед; остановка шагом; сочетание стоек и перемещений, способов перемещений.
	Передачи: передача мяча сверху двумя руками: подвешенного на шпуре; над собой - на месте и после перемещения различными способами; с набрасывания партнера - на месте и после перемещения; в парах; в треугольнике: зоны 6-3-4,6-3-2, 5-3-4,1-3-2; передач...
	Отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от нее: стоя на площадке и в прыжке, после перемещения.
	Подачи: нижняя прямая (боковая); подача мяча в держателе (подвешенного на шнуре); в стену - расстояние 6-9 м, отметка на высоте 2 м; через сетку - расстояние 6 м, 9 м; из-за лицевой линии в пределы площадки, правую, левую половины площадки.
	Нападающие удары: прямой нападающий удар; ритм разбега в три шага; ударное движение кистью по мячу: стоя на коленях на гимнастическом мате, стоя у стены, на резиновых амортизаторах - стоя и в прыжке; бросок теннисного (хоккейного) мяча через сетку в п...
	Техника защиты
	1.  Перемещения и стойки: то же, что в нападении, внимание низким стойкам; скоростные перемещения на площадке и вдоль сетки; сочетание перемещений с перекатами на спину и в сторону на бедро.
	2. Прием сверху двумя руками: прием мяча после отскока от стены (расстояние 1-2 м); после броска партнером через сетку (расстояние 4-6 м); прием нижней прямой подачи.
	Прием двумя руками снизу: прием подвешенного мяча, наброшенного партнером - на месте и после перемещения; в парах направляя мяч вперед вверх, над собой, один на месте, второй перемещается; «жонглирование» стоя на месте и в движении; прием подачи и пер...
	Блокирование: одиночное блокирование поролоновых, резиновых мячей «механическим блоком» в зонах 3, 2, 4; «ластами» на кистях - стоя на подставке и в прыжке; ударов по мячу в держателе (подвешенного на шнуре).
	ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	Тактика нападения
	Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи у сетки; для подачи; для отбивания мяча через сетку, стоя двумя сверху, кулаком, снизу, стоя, в прыжке; вторая передача из зоны 3 игроку, к которому передающий обращен лицом; подача ...
	Групповые действия: взаимодействие игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 3 при первой передаче; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при второй передаче; игроков задней и передней линии при первой передаче; игроков зон 6,5, 1 с игроком зоны 3 (2) при приеме ...
	Командные действия: система игры со второй передачи игроком передней линии: прием подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая передача игроку зоны 4 (2).
	Тактика защиты
	Индивидуальные действия: выбор места при приеме подачи, при приеме мяча, направленного соперником через сетку, при блокировании (выход в зону «удара»), при страховке партнера, принимающего мяч с подачи, посланного передачей; выбор способа приема мяча ...
	Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и передачи: игроков зон 1 и 5 с игроком зоны 6; игрока зоны 6 с игроками зон 5 и 1; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2; игроков зон 5,1,6 с игроками зон 4 и 2 при приеме подачи и с передачи...
	3. Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, при системе игры «углом вперед».
	ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА
	Чередование упражнений для развития физических качеств в различных сочетаниях.
	Чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств с различными способами перемещений, приема и передачи, подачи, нападающего удара и блокирования (имитации, подводящими упражнениями).
	Чередование изученных технических приемов и их способов в различных сочетаниях; индивидуальных, групповых и командных действий в нападении, защите, защите-нападении.
	Многократное выполнение технических приемов подряд; то же - тактических действий.
	Подготовительные к волейболу игры: «Мяч в воздухе», «Мяч капитану», «Эстафета у стены», «Два мяча через сетку» (на основе игры «Пионербол»); игра в волейбол без подачи.
	Учебные игры. Игры по правилам мини-волейбола, классического волейбола. Задания в игры по технике и тактике на основе изученного материала.
	Третий год подготовки
	ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	Техника нападения (1)
	Перемещения и стойки: стойки в сочетании с перемещениями, сочетание способов перемещений (лицом, боком, спиной вперед); двойной шаг назад, скачок назад, вправо, влево, остановка прыжком; сочетание перемещений и технических приемов.
	Передачи мяча: передачи в парах в сочетании с перемещениями в различных направлениях; встречная передача мяча вдоль сетки и через сетку; передачи из глубины площадки для нападающего удара; передача, стоя спиной по направлению, стоя на месте в тройке ...
	Отбивание кулаком у сетки в прыжке «на сторону соперника».
	Подача нижняя прямая подача подряд 15-20 попыток; в левую и правую половину площадки, в дальнюю и ближнюю от сетки половину; соревнование на большее количество подач без промаха, на точность из числа заданных; верхняя прямая подача: по мячу в держател...
	5. Нападающие удары: удар прямой по ходу по мячу на амортизаторах; в держателе через сетку; по мячу, подброшенному партнером (метательным устройством); удар из зоны 4 с передачи из зоны 3, удар из зоны 2 с передачи из зоны 3, удар из зоны 3 с переда...
	Техника защиты (1)
	Перемещения и стойки: стойки в сочетании с перемещениями; перемещения различными способами в сочетании с техническими приемами в нападении и защите.
	Прием мяча сверху двумя .руками: наброшенного партнером через сетку; в парах направленного ударом (расстояние 3-6 м; прием подачи нижней прямой.
	Прием снизу двумя руками; наброшенного партнером (в парах и через сетку); направленного ударом (в парах и через сетку с подставки); во встречных колоннах; в стену и над собой поочередно многократно; прием подачи нижней, прямой, верхней прямой.
	Прием мяча сверху двумя руками с выпадом в сторону и перекатом на бедро и спину: с набрасывания партнера в парах; от нижней прямой подачи.
	Блокирование: одиночное прямого нападающего удара по ходу в зонах 2,3,4 - удар из зоны 4 по мячу в держателе, блокирующий на подставке, то же, блокирование в прыжке; блокирование удара по подброшенному мячу (блокирующий на подставке, на площадке), то...
	ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (1)
	Тактика нападения (1)
	Индивидуальные действия: выбор места для второй передачи, подачи верхней прямой, нападающего удара; чередование верхней и нижней подач; выбор способа отбивания мяча через сетку – нападающим ударом, передачей в прыжке, кулаком, снизу (лицом, спиной к...
	Групповые действия: взаимодействие при первой передаче игроков зон 3,4 и 2; при второй передаче игроков зон 3,4,2; взаимодействие при первой передаче игроков зон 6, 5,1 и 3,4,2 при приеме подачи.
	Командные действия: система игры со второй передачи игроков передней линии - прием подачи и первая передача в зону 3, вторая передача в зоны 4 и 2 (чередование), стоя лицом и спиной по направлению передачи; прием подачи в зону 2, вторая передача в зо...
	Тактика защиты (1)
	1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме нижней и верхней подачи; определение места и времени для прыжка при блокировании;
	своевременность выноса рук над сеткой; при страховке партнера, принимающего мяч от верхней подачи; от обманной передачи; выбор способа приема мяча от подачи (сверху от нижней, снизу от верхней); выбор способа приема мяча, посланного через сетку сопе...
	Групповые действия: взаимодействие игроков внутри линии (нападения и зашиты) и между ними при приеме подачи, нападающего удара, в доигровке.
	Командные действия: расстановка при приеме подачи, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 3; игрок зоны 2; игрок зоны 4, перемещающийся в зону 3; система игры в защите углом вперед с применением групповых действий для данного года обучения.
	ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА (1)
	Чередование упражнений на развитие качеств применительно к изученным техническим приемам и выполнение этих же приемов.
	Чередование технических приемов в различных сочетаниях.
	Чередование тактических действий (индивидуальных и коллективных) в нападении и защите.
	Многократное выполнение технических приемов - одного и в сочетаниях.
	Многократное выполнение тактических действий.
	Подготовительные игры: «Два мяча через сетку» с различными заданиями, эстафеты с перемещениями и передачами и др.
	Учебные игры. Применение изученных технических приемов и тактических действий в полном объеме; система заданий по технике и тактике.
	Календарные игры. Применение изученных технических приемов и тактических действий в соревновательных условиях.
	ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП (начальной специализации)
	Первый и второй годы подготовки
	ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (1)
	Техника нападения (2)
	Перемещения: прыжки на месте, у сетки, после перемещений и остановки; сочетание способов перемещений с остановками, прыжками, техническими приемами.
	Передачи сверху двумя руками: в стену стоя, сидя, лежа, с изменением высоты и расстояния, в сочетании с перемещениями; па точность с применением приспособлений; чередование по высоте и расстоянию; из глубины площадки к сетке: в зонах 2-4,4-2,6-4,6-2 ...
	Подачи: нижние - соревнования на точность попадания в зоны; верхняя прямая подряд 10-15 попыток, на точность в правую, левую, дальнюю и ближнюю половину площадки, соревнования - на количество, на точность; верхняя боковая подача.
	Нападающие удары: прямой сильнейшей рукой из зон 4, 3,2 с различных по высоте и расстоянию передач у сетки и из глубины площадки; прямой слабейшей рукой; с переводом вправо из зоны 2 с поворотом туловища вправо (для правшей).
	Техника защиты (2)
	1 Перемещения и стойки: стойка, скачок вправо, влево, назад, падения и перекаты после падений - на месте и после перемещений, сочетание способов перемещений, перемещений и падений с техническими приемами защиты.
	Прием мяча: сверху двумя руками нижней подачи, верхней прямой подачи (расстояние 6-8 м); прием мяча снизу двумя руками нижних подач, верхней прямой подачи, от передачи через сетку в прыжке; нападающего удара в парах, через сетку на точность; сверху ...
	Блокирование: одиночное в зонах 3,2,4, стоя на подставке, нападающий удар по мячу, подброшенному партнером и с передачи; блокирование в прыжке с площадки; блокирование нападающего удара с различных передач по высоте; блокирование удара с переводом ...
	ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (2)
	Тактика нападения (2)
	Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи (у сетки лицом и спиной в направлении передачи, из глубины площадки - лицом); подачи (способа, направления); нападающего удара (способа и направления; подача на игрока, слабо владеющ...
	Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии привторой передаче (игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 4); игроков задней и передней линии (игроков зон 6, 5, 1 с игроком зоны 3 (2) при первой передаче).
	3. Командные действия: система игры со второй передачи игрока передней линии (прием подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая передача нападающему, к которому передающий обращен лицом (спиной).
	Тактика защиты (2)
	Индивидуальные действия: выбор места при приеме верхних подач прямой и боковой; при блокировании; при страховке партнера, принимающего подачу, нападающий удар; блокирующих, нападающих; выбор способа приема подачи (нижней - сверху, верхних - снизу, св...
	Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии между собой при приеме подачи, нападающих ударов, обманных приемов; взаимодействие игроков передней линии, не участвующих в блокировании с блокирующими; игроков зоны 6 с блокирующим игроком зоны...
	Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, когда вторую передачу выполняет а) игрок зоны 3, б) игрок зоны 4, а игрок зоны 3 оттянут назад, в) игрок зоны 2 у сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в зоне 2, в положениях «б» и «в» иг...
	ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА (2)
	Чередование подготовительных и подводящих упражнений к техническим приемам.
	Чередование подготовительных упражнений для развития специальных качеств и выполнения изученных технических приемов.
	Чередование изученных технических приемов в различных сочетаниях: в нападении, в защите, в нападении и защите.
	Чередование изученных тактических действий: индивидуальных, групповых, командных - в нападении, защите, в нападении и защите.
	Многократное выполнение изученных технических приемов - отдельно и в сочетаниях.
	Многократное выполнение изученных тактических действий.
	Учебные игры с заданиями на обязательное применение изученных технических приемов и тактических действий.
	Контрольные и календарные игры с применением изученного технико-тактического арсенала в соревновательных условиях.
	ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (2)
	Техника нападения (3)
	Перемещения: совершенствование навыков перемещения различными способами па максимальной скорости, сочетание с остановками, прыжками, ответные действия па сигналы; сочетание перемещений с имитацией приемов нападения.
	Передачи мяча: сверху двумя руками различные по расстоянию и высоте в пределах границ площадки; из глубины площадки для нападающего удара, различные по высоте и расстоянию, стоя лицом или спипой в направлении передачи; с отвлекающими действиями (рука...
	Подачи: верхняя прямая в дальние и ближние зоны; боковая подача, подряд 20 попыток; в две продольные зоны 6-3, 1-2, па силу и точность; планирующая подача, соревнование на большее количество выполненных правильно подач; чередование способов подач п...
	Нападающие удары: прямой нападающий удар (по ходу) сильнейшей рукой из зон 4, 3,2 с различных передач по расстоянию (короткие, средние, длинные) и высоте (низкие, средние, высокие) с удаленных от сетки передач, с передачи в прыжке назад (за голову), ...
	Техника защиты (3)
	Перемещения: сочетание стоек, способов перемещений и падений с техническими приемами игры в защите; сочетание способов перемещений с прыжками, перемещений с блокированием (одиночным и групповым).
	Прием мяча сверху и снизу двумя руками: отбивание мяча сомкнутыми кистями над годовой с последующим падением и перекатом на спину; прием мяча сверху и снизу двумя руками с падением в сторону на бедро и перекатом па спину; прием одной рукой с падение...
	Блокирование: одиночное прямого удара по ходу (в зонах 4,2, 3), выполняемого с различных передач; нападающих ударов по ходу, выполняемых из двух зон (4,2) в известном направлении; нападающих ударов с переводом вправо и влево в зонах 3,4,2; в одной з...
	ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (3)
	Тактика нападения (3)
	Индивидуальные действия: выбор места и чередование способов подач, подач на силу и нацеленных в дальнюю и ближнюю зоны; выбор места и подача на игрока, слабо владеющего навыками приема мяча, вышедшего после замены, в зону 1 при выходе с задней линии и...
	Групповые действия: взаимодействие игрока зоны 3 с игроком зоны 4, игрока зоны 3 с игроком зоны 2 - в прыжке; стоя на площадке - с отвлекающими действиями; игрока зоны 2 с игроком зоны 3 в прыжке - откидка, игрока зоны 2 с игроком зоны 4 (с отвлекающи...
	3. Командные действия: система игры через игрока передней линии -прием подачи (планирующей) и первая передача в зону 2, вторая передача в зоны 3 и 4 (в прыжке и стоя на площадке с отвлекающими действиями); первая передача в зону 2, вторая назад за г...
	Тактика защиты (3)
	Индивидуальные действия: выбор места и способа приема мяча от нападающих ударов различными способами, на страховке (в рамках изученных групповых действий); выбор места, определение направления удара и своевременная постановка рук при одиночном блоки...
	Групповые действия: взаимодействие игроков зон 5 и 1 с игроком зоны 6 в рамках системы «углом назад» (на страховке и при приеме мяча от нападающих ударов); игрока зоны 6 с игроками зон 1 и 5 в рамках системы «углом назад»; игроков зон 3 и 2, 3 и 4; ...
	3. Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, когда вторую передачу выполняет игрок передней линии (зон 3,2,4); при приеме подачи, когда выход к сетке осуществляет игрок задней линии (из зон 1,6,5) из-за игрока; системы игры - при пр...
	ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА (3)
	Развитие специальных качеств в рамках структуры технических приемов и посредством многократного выполнения технических приемов в упражнениях повышенной интенсивности.
	Упражнения на переключения в выполнении технических приемов нападения и защиты повышенной интенсивности и дозировки с целью совершенствования навыков технических приемов и развития специальных качеств.
	Упражнения па переключения в выполнении тактических действий в нападении и защите повышенной интенсивности и дозировки с целью совершенствования навыков тактических действий, технических приемов и развития специальных качеств.
	Учебные игры: система заданий в игре, включающая основной программный материал по технической и тактической подготовке. Задания дифференцируются также с учетом игровых функций учащихся.
	Контрольные игры: применяются в учебных целях, как более высокая ступень учебных игр с заданиями, проводятся регулярно, кроме того, контрольные игры незаменимы при подготовке к соревнованиям.
	6. Календарные игры. Установки на игру, разбор игр. Отражение в заданиях, в учебных играх результатов анализа проведения игр.
	ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	Психологическая подготовка подразделяется на общую и к конкретному соревнованию. Каждый раздел психологической подготовки имеет специфические задачи, решение которых требует комплексного подхода.
	Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с физической, технической и тактической подготовкой на протяжении всего многолетнего периода спортивной подготовки, в ее задачи входит:
	воспитание высоконравственной личности спортсмена;
	развитие процессов восприятия;
	развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, распределения и переключения;
	развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения;
	развитие способности управлять своими эмоциями;
	развитие волевых качеств.
	Воспитание личности спортсмена и формирование спортивного коллектива. В процессе учебно-тренировочной работы не только готовят высококвалифицированного волейболиста в плане его физической, технико-тактической подготовленности, но и воспитывают его х...
	Особенности формирования моральных черт и качеств личности волейболистов и их проявления находятся в тесной связи с коллективным характером этого вида спорта. Многое зависит от состава коллектива; какие в нем преобладают традиции, взаимоотношения и с...
	Развитие процессов восприятия. Специфика волейбола требует совершенствования умения пользоваться периферическим зрением, развития глубинного зрения (глазомера),точности восприятия движений, специализированных восприятий.
	Точность глазомера и периферическое зрение находятся в прямой зависимости от состояния тренированности: в состоянии спортивной формы точность глазомера у волейболистов выше, перерыв в занятиях (2-3 недели) приводит к его ухудшению.
	При проведении упражнений на развитие данных зрительных восприятий важное значение имеет освещение и влияние цвета. Лучше других воспринимается белый цвет, затем желтый и зеленый. При длительном восприятии темных цветов (красного, фиолетового, синего...
	Для развития периферического зрения полезны такие упражнения: ведение, броски и ловля мяча под контролем только периферического зрения; упражнения в передачах - смотреть на одного партнера, а передачу делать другому; во время передач или нападающего ...
	При развитии точности глазомера, «чувства дистанции» главное требование - варьирование дистанции при приеме мяча, при передачах, подачах, различных бросках, нападающих ударах и т.д. Для этого надо больше проводить передачи па разное расстояние с раз...
	Игра в волейбол требует от каждого спортсмена максимальной скорости реагирования, выбора ответного действия. У волейболистов время сложной реакции отражает состояние их тренированности. В состоянии спортивной формы уменьшается время реагирования и ...
	Путем подбора специальных упражнений и в процессе игры надо стремиться развивать у волейболистов комплексные специализированные восприятия: «чувство мяча», «чувство сетки», «чувство площадки», «чувство времени».
	Развитие внимания. Успешность технических и тактических действий волейболистов зависит от уровня развития объема, интенсивности, устойчивости, распределения и переключения внимания.
	Надо научить юных волейболистов быть внимательными в разнообразных условиях, создавать такие условия, в которых необходимо одновременно воспринять несколько динамических или статических объектов (до 6); развитие интенсивности и устойчивости внимани...
	Для распределения и переключения внимания полезны упражнения с несколькими мячами и различными перемещениями; упражнения, где требуется быстрое переключение внимания с объекта па объект, с одного действия на другое; развивать умение выделять наиболее...
	Развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения. У волейболистов необходимо развивать наблюдательность -умение быстро и правильно ориентироваться в сложной игровой обстановке; сообразительность - умение быстро и правильно оцениват...
	Развитие способности управлять эмоциями. Эмоциональные состояния оказывают большое влияние на активность волейболистов как в процессе учебно-тренировочных занятий, так и на эффективность соревновательной деятельности. Обучение юных волейболистов при...
	Воспитание долевых качеств. Воспитание волевых качеств - важное условие преодоления трудностей, с которыми сталкивается спортсмен в процессе тренировочно-соревновательной деятельности. Существует два вида трудностей - объективные и субъективные. Об...
	Основные волевые качества, которыми должен обладать волейболист - это целеустремленность и настойчивость, выдержка и самообладание, решительность и смелость, инициативность и дисциплинированность.
	Целеустремленность и настойчивость выражаются в ясном осознании целей и задач, стоящих перед занимающимися, активном и неуклонном стремлении к повышению спортивного мастерства, в трудолюбии.
	Выдержка и самообладание выражаются в преодолении отрицательных, неблагоприятных эмоциональных состояний (чрезмерная возбудимость, растерянность, подавленность и т.п.), в преодолении нарастающего утомления.
	Решительность и смелость выражаются в способности своевременно находить и принимать обдуманные решения в ответственные моменты игры и без колебания приводить их в исполнение. Применять упражнения, выполнение которых связано с известным риском и требу...
	Инициативность и дисциплинированность выражаются в способности спортсмена вносить в игру творчество, не поддаваться влиянию других людей и их действий. Игрок, обладающий инициативностью, является организатором, ведет за собой команду. А дисциплинир...
	Эффективным средством воспитания инициативности являются двусторонние игры, проводимые со специальными заданиями и в условиях, требующих от игроков максимального проявления инициативности.
	Воспитание дисциплинированности достигается всей организацией процесса обучения и тренировки. В воспитании дисциплинированности особую роль играет коллектив и тренер. Тренер должен быть образцом дисциплинированности и организованности.
	Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям (игра) состоит в следующем:
	осознание игроками задач на предстоящую игру; изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и место игр, освещенность, температура и т.п.); изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к действиям с учетом этих особенностей; ...
	1) состояние боевой готовности;
	2) предсоревновательная лихорадка;
	3) предсоревновательная апатия; 4) состояние самоуспокоенности.
	Состояние боевой готовности является самым благоприятным и характеризует высокую степень готовности спортсменов к игре. Для данного состояния характерны следующие особенности: общий эмоциональный подъем, бодрость, воодушевление, внутренняя собранно...
	Внешне данное состояние проявляется в дрожании рук и ног, потливости, повышенной речевой активности и др. Предъигровая апатия представляет собой состояние, противоположное состоянию предъигровой лихорадки. Это понижение возбудимости выражается в вял...
	применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказывающего па спортсмена успокаивающее или возбуждающее воздействие; в одних случаях музыкальное сопровождение способствует бодрому, веселому настроению, повышает эмоциональный тонус, в других ...
	Успех выступления команды в соревнованиях во многом зависит от умелого управления командой. Режим в период тренировочной работы и соревнований имеет большое значение. Свободный от игр день надо максимально использовать для отдыха и восстановления, в ...
	В процессе игры возникают множество моментов, ситуации, которые требуют оперативного вмешательства тренера: внести некоторые коррективы в действия игроков команды, которые почему-либо отходят от принятых установок или не учитывают игры соперника; акц...
	Замены могут быть произведены и по различным причинам -для отдыха игроков, для увеличения или сбивания темпа игры, для смены тактических действий, при неуверенной игре спортсмена, при неоднократных ошибках и т.д. Но при этом необходимо соблюдать сл...
	Спокойное, ровное, уверенное поведение тренера является одним из важных моментов, направленных на создание психологической мобилизации команды к предстоящей игре, а также в процессе самой игры. В заключение следует отметить, что вся психологическая п...
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