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1.NMMOACHUTEJIBHAA 3AIINCKA
1.1 XapakTepucTHKa BHAA CIIOPTA.

Boneitbon — oauH u3 HamOoliee YBIIEKATEJNbHBIX W MAacCOBBIX BHUIOB CIIOPTA,
MOJIYYMBIIMX BCEHApOAHOE mpu3HaHue. Ero otauyaer Ooratoe U pa3HOOOpa3HOE
IBUTaTeNIbHOE cojaepxkaHue. UtoObl urpatb B BOJ€i00J, HEOOXOAUMO yMETh OBICTPO
Oeratb, MIHOBEHHO MEHSATh HANpaBJICHUE M CKOPOCTh JBUKEHHUS, BBICOKO TMPHITATh,
o0nagaTb CHUJIOW, JIOBKOCTBIO M  BBIHOCIHMBOCTBIO. OMOLMOHAIbHBIE HANPSKEHUS,
HCIIBITHIBAEMbIC BO BPEMsI UTPhI, BBI3BIBAIOT B OPraHU3ME 3aHUMAIOIIUXCS BBICOKHE CIIBUTH
B JEATEIBHOCTU CEPACUYHOCOCYAUCTON U NIbIXaTEeNIbHOU cucTeM. KauecTBeHHbIE H3MEHEHUS
OPOUCXOJAT W B JABUTaTelIbHOM amnmnaparte. [IppDKKU Npu nepenayax Msda, HamaJaroliux
ynapax ¢ OJOKMpPOBaHUM YKPEIUIAIOT KOCTHYIO CHUCTEMY, CYCTaBbl CTaHOBSATCS
MOABUKHBIMU, TTOBBIIIAETCS CUJIA U AJIACTUYHOCTH MBIIIIIL.

VYyeOubii mnan B [Iporpamme wu3naraercss sl STanoB HayalbHOW MOJATOTOBKH,
TPEHUPOBOYHBIX ITAINOB (3TAMOB HAYAJIBHOM U YIIIyOJIECHHON CIOPTUBHOM CHIEIUATN3ALIAN)

Ilpunyun cucmemnocmu TPETYyCMATPUBAET TECHYIO B3aMMOCBS3b COJIEPHKAHUS
COpPEBHOBATENBHOM JAESATENIBHOCTU U BCEX CTOPOH TPEHUPOBOYHOTO Tpoliecca: PU3NIECKOM,
TEXHUYECKOW,  TAKTHYECKOM,  IICHUXOJIOTHYECKOM,  HMHTErPajJIbHOM,  TEOPETUUYECKON
NOJATOTOBKH: BOCIIUTATEIbHON paboThI; BOCCTAHOBHUTEIBHBIX MEpOTPUSITHUH;
NEeJarornyeckoro 1 MEAUIUHCKOTO KOHTPOJIS.

Ilpunyun npeemcmeennocmu  ONPENENAET TOCIEIOBATEIIBHOCTh  U3JIOKEHUS
IpOrpaMMHOr0 MaTepuana MO 3TanaM MHOTOJIETHEH IMOArOTOBKM B TOAWYHBIX LHMKJIAX,
COOTBETCTBHUSI €r0 TPeOOBAaHUSM BBICIIETO CHOPTUBHOTO MAaCTEPCTBA.

Ilpunyun eapuamuenocmu NpeycCMaTPUBAET B 3aBUCUMOCTH OT dTara MHOTOJIETHEN
MOJIFOTOBKHM, WHAMBUAYAJbHBIX OCOOCHHOCTEH IOHOTO BoJeibonucra. BapuaTtuBHOCTH
OpOorpaMMHOr0  MaTepuana i [PAKTHYECKUX  3aHATUH,  XapaKTEePU3YIOIIUXCS
pazHooOpa3ueM TPEHUPOBOYHBIX CPEJICTB W HArpy3oK, HAMpaBICHHBIX I[a pEIICHUE
ONPEJICIICHHOW NEIarOrHYeCKOM 3a1auu.

1.2 Cneunduka opranuszanuu o0y4eHus.

[Ipu pa3zpaboTke MporpaMMbl YYUTHIBAIOTCS :
- (penepanpHBIC TOCYAAPCTBEHHBIE TPEOOBAHMS;
- TpeboBaHus PeaepaabHBIX CTAHAAPTOB CIIOPTUBHON MOATOTOBKH IO BUIY CIIOPTa
BOJIEH0OT;
- BO3pacTHBIE, TeHJEPHBIC U HHANBUAYaIbHbIE OCOOCHHOCTH 00YYAIOIINXCS PU 3aHITHSIX
BOJIEHO0IOM;
- 0COOCHHOCTH TIeTarOTHYECKON U BOCITUTATEBHON JEATEIHLHOCTH B 001acTu (pr3ndeckoi
KYyJbTYpbI U CIIOPTA;
- HaIrpaBJICHHOCTh U crienn(rka BU1a CriopTa BoiIeodom;
- OpraHM3aIlMOHHBIE W METOJWYECKHE TPeOOBaHUS K MHOTOJICTHHM KPYTJIOTOJAHYHBIM
3aHATUAM (PU3UYECKON KYJIbTYPOU U CIIOPTOM;
- CaHUTapHO-3NUAEMHUOJIOTHYECKHE TpeOOBaHUS K YCTPOMCTBY, COAEPXKAHUIO U
OpraHu3aluu pexuMa padoTHhl.

[Iporpamma nsis nercko-toHomeckux cnoptuBHbIX 1Ko (JJFOCII), pazpaborana Ha
OCHOBE HOPMATUBHO-IIPABOBBIX aKTOB, PETJIAMEHTUPYIOIINX JEATEIbHOCTD YUPEXKIACHUS U



peanu3aiuio JONOJIHUTEIBHBIX MPEANPOPECCUOHANIBHBIX IPOrpaMM B 00JIaCTH pu3uyeckol
KYbmypbl U CIIOPTA:

- @3 ot 29 nexabps 2012 rona Ne 273-D3 «O06 obpazosanuu B Poccuiickoit denepanuny;

- @3 ot 4 nekadps 2007 roga Ne 329-D3, nyHkT 6 crathu 33 «O ¢u3nUecKoi KyabType U
criopre B Poccuiickon denepanuny;

- IIpukaza MunuctepctBa ciopta P® ot 12 centsiopsa 2013 roga Ne 730 «O06 yTBepk1eHUN
(denepanbHbIX TOCYJAapCTBEHHBIX TPEeOOBAHMI K MHUHUMYMY COAEpP>KaHUS, CTPYKTYpE,
YCIOBUSIM peaju3aliy JTONOJHUTEIbHBIX MpeAnpodeccuOHaIbHBIX MPOrpaMM B 00J1acTu
(u3nuecKoi KyJIbTyphl U CIIOPTA U K CPOKAM OO0yUYEHHS MO 3TUM MPOrpaMMam»;

- IIpukaza MunuctepctBa ciopta P® ot 12 cents6ps 2013 roga Ne 731 «O6 yTBepx’aeHUU
[lopsanka mnpuema Ha 0O0ydeHHE T1I0 JOMOJHUTEIBHBIM MpeAnpodhecCuOHATbHBIM
nporpamMmam B 00JaCTH (GU3HUECKON KYJIBTYPhI U CIIOPTaY;

- [Ipukaza MunuctepctBa ciopta PO ot 27 nekadps 2013 roga Ne 1125 «O6 yTBepxkaeHUU
OCOOEHHOCTEW OpraHM3alud W OCYLIECTBIEHUS 00pa30BaTENbHON, TPEHUPOBOUHOU U
METOJIMYECKOM JACSTEIBHOCTH B 00J1aCTH (PU3UUECKON KYJIBTYPBl U CIIOPTay;

- [loctanoBnenus ['maBHOrO rocynapcteeHHoro Bpada Poccuiickoit denepanuu ot 4 Mo
2014 roma Ne 41 «O6 yrBepxkaenun CanlluH 2.4.4.3172-14 «CaHuTapHo-
ANUAEMHUOJIOTUYECKUE TPEeOOBaHUSI K YCTPOMCTBY, COJEPKAHUIO M OpPraHU3AIMHU PEKUMA
paboThl  00pa3oBaTENbHBIX OpraHU3alMi  JOMOJHUTENIBHOIO 00pa3oBaHUs JeTe»,
3apeructpupoBano B Muntocte Poccuiickoit @enepanuu 20 aBrycrta 2014 roga Ne 33660

JIOCIL, sBnsisick oOpa3oBaTeabHONW OpraHM3allei JOMOJIHUTENBHOIO 00pa3oBaHMUs,
Ipu3BaHa CIIOCOOCTBOBATh CaMOCOBEPIIEHCTBOBAHUIO, IO3HAHUIO M  TBOPYECTBY,
(OpMUPOBAaHUIO 370pPOBOTO 00pa3za >KHU3HH, NPOPECCHOHATBHOMY CaMOOIPEIEICHHUIO,
pa3BUTHUIO (PU3NUECKUX, MHTEIUIEKTYaJIbHbIX U HPABCTBEHHBIX CLIOCOOHOCTEN, TOCTUKEHUIO
YPOBHS CIIOPTHBHBIX yCIIEXOB.

Wznoxennsii B Ilporpamme wMarepuan oOBEIMHEH B IIEJIOCTHYKO CHCTEMY
MHOTOJIETHEH MOATOTOBKM U MPEIOJIAraeT pelieHUue CIeAYIOUMX 00X 3a/1a4:
- COJICHCTBHE FapMOHUYHOMY (PU3MUYECKOMY U IICUXUYECKOMY Pa3BUTUIO, pa3HOCTOPOHHEH
(pu3nyeckol MOArOTOBKE, YKPEIJICHUIO 3JOPOBbS 3aHUMAIOLIUXCS;
- BOCIIUTaHHE CMEJbIX, BOJEBBIX, HACTOMYMBBIX, WHHUIMATUBHBIX, TPYJIOJIOOMBBIX H
JTUCUUIUIMHUPOBAHHBIX CIIOPTCMEHOB;

- 00yJeHHEe TeXHUKE U TaKTUKE BOJIeiOoIa.

[Iporpamma CIyXHUT OCHOBHBIM JOKYMEHTOM JUIsi 3(()EKTUBHOTO IOCTPOCHHUS
MHOTOJIETHEH MOJATOTOBKU pe3epBOB KBAIU(DPUIIMPOBAHHBIX BOJEHOOIMCTOB U COJCHCTBUS
YCIIEITHOMY PEUICHHIO 3a7a4 (PU3HMUECKOTO BOCIIUTAHUS JAETEl HIKOJIBLHOTO BO3pacTa.

Jns JIFOCI onpeniesieHbl CBOU 3a4a4H:

- IOATOTOBKA BCECTOPOHHE Pa3BUTHIX IOHBIX CIIOPTCMEHOB MAaCCOBBIX Pa3psiI0B U BBICOKOM
KBaJTU(UKALUY IS TOTIOJTHEHNUS COOPHBIX KOMaH]I pa3IMyHOrO YPOBHS: Kpasi, pailoHa,

- yIy4lIeHHE COCTOSHUS 3[J0OPOBBs, BKIIOUask PU3NUECKOE Pa3BUTHE, MOBBIICHUE YPOBHS
(¢u3nyecKkoi MOArOTOBICHHOCTH, MPO(UIAKTUKY BPEIHBIX IPUBBIYEK U MPABOHAPYIICHUMN.

B ocuoBy IIporpamMMbl TOJIOKEHBI HOPMATHBHBIE TpeOOBaHMS MO (HUIUIECKON U
TEXHUKO-TAKTUYECKOIN MOATOTOBKE, COBPEMEHHbIE HAyYHBIE U METOJNYECKUE PAa3pabOTKu
o BoJieidomy.

B Ilporpamme naHbl KOHKPETHBIE METOJWYECKHE PEKOMEHIALMU IO OpraHU3alUU U
IUIAHUPOBAHUIO TPEHHPOBOYHOM pPabOThl Ha pas3HbBIX ATamax IOATOTOBKH, OTOOpPY H
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KOMILJIEKTOBAaHUIO 3TaloB IMOATOTOBKA B 3aBHCHUMOCTH OT BO3pacTa, YpOBHS DPa3BUTHUSA
(¢u3nueckuXx M MCUXO(PU3MOIOTMYECKUX KA4eCTB U OT CHEHHUAIbHBIX CIIOCOOHOCTEHN
3aHUMAIOUIUXCS.

1.3. CtpykTypa cuCTeMBbI CIIOPTUBHOI MHOI'0JIETHEH MOATrOTOBKH (3TAIbI,
Nepuobl), MUHUMAJIbHBIN BO3PACT 3aHUMAKIIUXCS /sl 3a4NCIeHUs] HA 00y4YeHHue u
MHHHMAJIbHOE KOJIU4YeCTBO 3aHMMAIOIIMXCH B IPyNnax.

CnoptuBHasi MHOToJIeTHSASI ToAroToBka cnoptcMeHoB B JIFOCII siBasieTcst CIIOKHBIM
MHOTOJIETHUM TIPOLECCOM, PACCUUTAHHBIM Ha 8§ JeT paboThl, W MPEayCMATPUBAET
oInpejieieHHble TpeOOBaHMS K OOydarolMMCs BOJIEMOONIOM B COOTBETCTBHM C ATaramMu
MOJIFOTOBKH.

Oranbl TOJATOTOBKM B BHJE CHOpTa Bosie00n (GOpMHUPYIOTCS B COOTBETCTBUU C
denepanbHbIMU TOCYAAPCTBEHHBIMU TpeOOBaHUSIMHU, C y4eToM (¢enepaibHOro cTaHiapra
CIIOPTUBHOM MOATOTOBKU MO BUY CHOpTa BOJEHO0J, 0cOOEHHOCTEH (popMuUpOBaHUs TPyl
U ofpejiesieHHst 00bemMa HeeIbHON TPEHUPOBOUHOM HArpy3KH 00y4arommnXxcs.

Opranuzaiysi TpeHUPOBOYHBIX 3aHATHH 10 [Iporpamme ocymiecTBiIsieTcs Mo
CJIEIYIOIINM 3Tanam (mepruoaam) MoAroTOBKH:

- 3Tan Ha4aJIbHOM MOJrOTOBKA — 110 2 JIET;
- TPEHUPOBOYHBIN 3TaM (9TAN HAYAJILHOM CTIeIUaIN3aIliK) — J10 2 JIET;
- TPEHUPOBOYHBIN 3TN (ITAl YriayOJeHHON creruanu3anuu) — 10 3 JeT.

[Ipu nmpueme B JAIOCHI netu mpoxoAsT TECTUPOBAHME IO IMOKa3aTensiM oOIen
buznuecko u crnenuaibHOM PU3NYECKON MOATOTOBIEHHOCTH.

HaGop oOyuarommxcs oCylecTBIsEeTCs €KEroJHO 10 Havajia yueOHOro rofia B OTAEIbHBIX
ciydasix (MHIUBUIYaJIbHO) B TEUEHHE Y4EOHOTro roja.

[loBpilieHNE yPOBHS MOJATOTOBKH MO BOJIEHOOIY B COOTBETCTBUU C OMPEIEICHHBIMU
ATamamMu MpeayCMOTPEHO HOPMATHUBHBIMHU TpeOoBaHusAMH. TpeOoBaHHUS MO CHOPTHUBHOU
MOJITOTOBJICHHOCTH, (OPMUPOBAHUIO TPYII U OMNpEAeNieHus o0beMa HEeACIbHON
TPEHUPOBOYHOM HArpy3ku OOyYalOmUXCS C YYETOM ITamnoB (MEPHOJIOB) IMOJATOTOBKU (B
aKaJIeMUYECKHUX Yacax) MpeocTaBiieHbl B Tabmuie Ne 1.

[Tpuem B AFOCII ocymectBiusercs ¢ 9 ner. [Ipu 3ToM HEOOXOAMMO yUUTHIBATH, UYTO
TPEHUPOBOYHBIE HArPy3KH B TEUECHHE JIHS B HENEINIO HE JIOJKHBI MPEBBIIATH JOMYCTHUMBIX
HopM ( Tabsma Ne 1)

Dtanbl CIOPTUBHOU MOATOTOBKHU [IponoixkurensH | Munumanesbslii | HanmonHsiemocTs
OCTh 3TanoB (B|BO3pacT JUIS1 | TPYII (YETOBEK)
rojiax) 3a4YUCIICHUS B MUHHM.

rpynmnsl (JIeT)

Dtamn HavyajabHON MOATOTOBKHU 1 9 15

2 10 12

TpenupoBounblii |HavanbHoit 2 11-12 10
JTall (?Tam | cnenuann3anuu
CIIOPTUBHOM _

crermanM3amm) Yrnyonennonn |4 13 8
crenuaIn3alun




[locne xaxkmoro roma oOydeHHs Ha JTamax TMOATOTOBKH, JJIsl TMPOBEPKH pPE3yIbTaTOB
ocBoeHus [IporpamMmpl, BBITIOJIHEHHUS HOPMATHUBHBIX TpeOOBaHUM, OOydYarommecs CHaroT
HOPMATHUBBHI TPOMEKYTOUHOI AaTTeCTAIlMM, Ha OCHOBAHMM KOTOPOH OCYIIECTBIISIETCS
nepeBo] 00YJarOMIMXCs Ha CIEAYIOUIUI To/1 dTarna MoAroOTOBKY peanu3anuu [IporpaMMel.
JIss  TIpOBEpKM  PE3y/IbTaTOB OCBOCHHS HOPMATUBHBIX TpeOoBaHuii  IIporpammbr
oOyJaromrecs C1aloT UTOrOBYIO aATTECTALIMIO B KOHIIE BCEro Kypca 00y4eHusl.
Pe3ynpTaToM IpoOMeXyTOYHOM aTTeCTAIUH SBJISETCS MOBBINICHUE WU COBEPIICHCTBOBAHUE
y 00y4Jaromuxcst ypoBHs 001IeH U crienuaabHON (PU3NYECKOM MOTOTOBKHU.

2. Y4eOHbIi I1aH
2.1. [IpomoIKUTENBHOCTh U 00bEMBI peaju3ali NPOrPaMMbI 10 MPeAMETHBIM
obJs1acTsM.

Ha npotsxenun nepuoga o0yuyenus B JJFOCII obyuaronuecs: mpoXoasT HECKOJIbKO
BO3PACTHBIX ITANOB MOATOTOBKH, HA KaXKJIOM M3 KOTOPHIX MPEIYyCMAaTPUBACTCS PEIICHUE
OTIpEJICTICHHBIX 3a]1ay.

OO611as HaMPaBJICHHOCTh MHOTOJICTHEHN TTOATOTOBKH IOHBIX CIIOPTCMEHOB OT ATana K
ATaIy CleayoIas:

- IOCTETICHHBIN MEPeX0 ] OT O0yUCHHS TPUEMaM UTPhI U TAKTUUECKUM JEHCTBHIM K HX
COBEPIIICHCTBOBAHUIO HA 0a3e pocTa PU3HMUECKUX U TICUXOJIOTHIECKUX BO3MOXKHOCTEH;

- IJIJAaHOMEPHOE NpUOaBlieHNE BApUATUBHOCTHU BBIMOJIHEHUS TPUEMOB UTPHI U IIUPOTHI
B3aMMO/JICHCTBUS C MTAPTHEPAMH;

- IOCTENEHHOE, MJIAaHOMEPHOE yBelInYeHne 00beMa TPEHUPOBOUHBIX HATPY30K;

- IOBBIIIEHUE UHTEHCUBHOCTHU 3aHITHUH U, CIIEIOBATENIbHO, UCIIOJIb30BAHHE
BOCCTAaHOBHUTENIbHBIX MEPOTIPUITHI JIs1 TOAIepKaHUS HE0OX0IMMOM pabOTOCIIOCOOHOCTH
Y COXPAHEHHUS 37J0POBbsl 00yUYaIOIIHUXCSI.

C y4eToM U3NI0KEHHBIX BBIIIE 3a/1a4 TOJJOBOM YUeOHBIH TUIaH COCTABIISETCS U3
pacueta 46 HeaeIb 3aHITHH.

B ronoBom yueOHOM M1aHe Yachl pacipeeieHbl He TOJIBKO MO ToAaM U dTaram
oOy4YeHHsI, HO U Ha OCHOBHBIE Pa3/eIibl 10 MPEAMETHBIM 00JIACTSIM:

- TEOpUS M METOAUKA (PU3MUYECKON KYJIbTYPHI U CIIOPTA;
- o0mas (Qusnyeckas MOAroTOBKA;

- cienuaJibHas pu3nvecKkas MOArOTOBKA;

-- H30PaHHBII BU/I CHIOPTA.

2.2. CooTHO1IEHNE 00HEMOB TPEHHUPOBOYHOI0 MpoLecca Mo pa3jaeaamM 00yueHus,
BKJIIOYAsl BpeMsl, OTBOJAMMOeE [IJISl CAMOCTOSITEJIbHOI PadoThI 00y4aomuxcsi, B TOM
Yyucie U 0 HHAUBUAYAJIbHBIM IUIAHAM.

B nponecce peanuzanum IIporpamMM 1O KOMaHAHBIM MIPOBBIM BHJAM CIIOpTa
HEOOXOIUMO TMPEIyCMOTPETh CJICAYIOIIEe COOTHOIICHHE OOBEMOB OOYdYCHHS 10
MPEAMETHBIM 00JIACTSIM IO OTHOIIEHUIO K 00IIeMy 00beMy y4eOHOTO IJIaHa:

- ONTUMaJIbHBIN O00BEM TPEHUPOBOUYHOM M COPEBHOBATEIBbHOW JI€SITEIHHOCTH
obyuaronuxcs (B oobemMe oT 60% 1m0 90% OT aHaTOTMYHBIX IIOKa3aTeseH,
yCTaHaBIUBAaEMbIX (peAepaibHbIMKU CTaHJIapTAMU CIIOPTUBHOM MOJTOTOBKU MO U30pPAHHOMY
BU]Y CIIOPTA);

- TeopeTruyecKas MnoAroroBka B oobeme He MeHee 10% oT oliero oobema yueOHOro

6



TUIaHa;

- obmas ¢uzmyeckas noarotoska B oovemMe oT 10% mo 20% ot obmero odbema
y4eOHOr o IUIaHa;

- cenaibHas uzndeckas noarotoska B oobseMe ot 10% 1o 20% ot obmero oobema
y4eOHOro IU1aHa;

- u30paHHbId BUJ criopta B o0beme He MeHee 45% orT obmiero odbemMa yueOHOro
TUTaHa;

- camocTosITeNbHass paboTa oOywaromuxcs B npenenax ao 10% ot oOmiero odvema
y4eOHOro IUIaHa;

- OpraHm3amus BO3MOXXHOCTH  TOCEIIEHUH  0oO0yJarmuMucs OQHUIHaTbHBIX
CIIOPTHBHBIX COPEBHOBAaHUI, B TOM 4YHCIIE MEXPETHOHAIBHBIX, OOMIEPOCCUHUCKUX U
MEXTyHapOIHBIX, IPOBOJIMMBIX Ha Tepputopun Poccuiickoii @eneparui;

- OpraHm3anmsi COBMECTHBIX MEPONPHUATHH ¢ JAPYrdMU 0Opa3oBaTeIbHBIMU U
(GU3KYTBTYPHO-CIIOPTUBHBIMU OPTaHU3AIUSIMHU;

- TIOCTPOEHHE coJiepkaHus [IporpaMMbI ¢ y4eTOM WHIUBUAYATHHOTO PA3BUTHS JICTEH,
a TaKXKe HaIlMOHAJBHBIX U KYJIBTYpPHBIX 0coOeHHOCTeHN cyObekTa Poccuiickoii denepariui.
Tabdanna Ne2
CooTHOmIEeHHE 00bEMOB TPEHUPOBOYHOI0 MPOIlECCa MO pa3aejaM 00y4eHUs HA dTanax

MOATO0TOBKH

No| Paznenbr oOydueHus

OTansl ITOATOTOBKH

HIT T
1- | 2- Oran Oran yriy0aeHHON
roJl | TOJ | HaYaIbHOU CTICTIHATH3AIIH
CTeTHann3a
TUH

1-rox | 2-rox | 3-rox | 4-rox | 5-6-rox

1 O01ee KOJIUYECTBO YACOB B 276 368 460 552 664 736 828

rofi, u3 pacyera 46 HezeJb,
YTO COCTABJISIET
ONTHMAJILHBII 00beM
TPEHUPOBOYHON 1
COpeBHOBATEJILHOI
nesitreabHocTH 10 @CCIT

2 KosmyecTBo yacoB B 6 8 10 12 1 4 16 1 8
HeJIeJI10
3 TeopeTnyeckasi IOAr0TOBKA 14 13 12 11 10 10 10
(%)
4| Obmaspwseckan |\ 20 | 18 | 15 | 12 | 12 | 12 10
noaroroBka (%)
5 CneuuanbHas puznueckas 15 15 18 19 19 19 20
noaroroska (%)
6| Mowmmiimmcnopr | 50 | 52 | 52 | 56 | 57 | 57 58
S p————
HMHCTPYKTOPCKas U CyJIeHcKas
IIpaKTHKa
-HHTErpajbHas moAd.
7 CamocrosiTenbHast pabora 1 2 2 2 2 2 2

(%)

Bceero (%) 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 100




[IpoaoKUTENBHOCT ~ OJHOTO  TPEHHMPOBOYHOIO  3aHATUS HpU  peau3aluu
[Iporpammel 1o BosieliOOIy H3MeEpsieTCs B aKaJeMHYeCKUX 4acax (45 MUHYT) ¢ y4eToM
BO3PACTHBIX OCOOCHHOCTEH U 3Tana (roja) MOArOTOBKU O0yYarOUUXCSl.

OcHOBHBIMH (pOpMaMU OCYLIECTBIEHUSI MHOTOJIETHEN MOJTOTOBKH SIBISIOTCA:
- TPYNIIOBbIE U MH/IUBUlyaIbHbIE TPEHUPOBOYHBIE U TEOPETUUECKUE 3aHITHS;
- TPEHUPOBOYHBIE COOPBHI;
- y4acTHE B CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSAX U MEPOIPUATHIX;
- HHCTPYKTOPCKasl U CyeicKas MpaKkTUKa;
- MEJIMKO-BOCCTAHOBUTEJIbHBIE MEPOIIPUSATHS;
- TECTUPOBAHUE U KOHTPOJIb.

OcHoBHOU  (GopMON  SBISIFOTCS TPEHUPOBOYHBIE 3aHATHS, TPOBOJAUMBIE O]

PYKOBOJICTBOM TpeHepa-MpernoiaBaresis o oOEnpUHITON CXeMe COrIaCHO PaciiCcaHuIo.

Pacnipenenenne epemenu B TOMOBOM Y4YeOHOM TUIaHE HA OCHOBHBIC pa3/Ieibl
MOJATOTOBKM IO TrojAaM OOy4YeHHUsS OCYIIECTBISETCS B COOTBETCTBUU C KOHKPETHBIMHU
3aJjla4aMHi MHOTOJICTHEH TPEHUPOBKH.

STAIl HAYAJIBHOM IOJITOTOBKH

3a1auy ¥ IpPEeUMYIIIECTBEHHAs HAMPABICHHOCTh TPEHUPOBOYHOTO MpoIlecca:

1. OT6op neteit cOCOOHBIX K 3aHITHIM BoJeiiboa.

2. ®opMuUpOBaHUE CTOWKOTO UHTEpPECA K TPEHUPOBOYHBIM 3aHSATHSIM BOJICHOOIOM.

3. BcecTopoHHee rapMOHHUYECKOE Pa3BUTHE PUINICCKUX CITOCOOHOCTEH, YKpETUIeHne
3JI0POBbSI, 3aKaJTMBaHNE OPraHU3Ma.

4. BociutaHue CrenUalbHBIX CIOCOOHOCTEH (TMOKOCTH, OBICTPOTHI, JIOBKOCTH) IS
YCIIEIIHOTO OBJIAJICHHUS HAaBBIKAMU UTPHI.

5. O0yuyeHre OCHOBHBIM MPUEMaM TEXHUKU UTPHI U TAKTUIECKUM JCHCTBUSIM.

6. IlpuBuTHE HABBHIKOB COPEBHOBATEIbHOW JEATENFHOCTH B COOTBETCTBUU C
IpaBUIaMH BoJIeboIa.

TPEHUPOBOYHBIN ITAII
(1o 2-x et oOydeHus — ATall HayaJdbHOM CIIeIUaIN3alliH ).
3a1auy ¥ IPEUMYIIECTBEHHAs HANPABICHHOCTh TPEHUPOBOYHOTO Mpoliecca (3Tamn
HayaJbHOU cHenuyaanu3aium):
1. [ToBbIieHue 061N PU3NIECKON TTOATOTOBIEHHOCTH.
2. CoBepIIeHCTBOBAHUE CIICIIUATBLHON (PU3UUECKON MOATOTOBICHHOCTH.
3. OBnazeHue BCEMU OCHOBHBIMU TEXHUYECKUMU MIPUEMAMU HAa YPOBHE YMEHUH U
HaBBIKOB.
4. OBnazeHre UHIUBUAYAJIbHBIMA U KOMAHIHBIMU TAKTUYECKUMHU JICHCTBUAMMU.
5. OBnaneHne OCHOBaMU TaKTHUKU UTPBI.
6. Bocnuranue HaBBIKOB COPEBHOBATEIbHON JEATEIBHOCTH 10 BOJIEHOOITY.
TPEHUPOBOYHBIN DTAII
(o 4-x met oOy4eHwus — dTan yriIyOJIeHHOW CTIeTIHATA3AIIHH ).
3a1auy ¥ IPEeUMYIIECTBEHHAs HANPABICHHOCTh TPEHUPOBOYHOIO Mpoliecca (3Tamn
YIIyOJICHHOW crenuanu3aiuu):
1. JlanpHeliiee COBEPIICHCTBOBAHUE TEXHUKHU UTPbI U €€ BAPUATUBHOCTH.
2. Pa3zBuTue crieMaibHBIX (PU3NUECKUX KaueCTB.
3. IloBblllieHKE YPOBHSA O0IIEH U ClIEHATIBHON (PYHKIIMOHAIBHOU
MOATOTOBJIEHHOCTH.




4. OcBoeHHE TOITYCTUMBIX TPEHHUPOBOYHBIX HATPy30K.

5. HakoruieHne COpeBHOBATENBHOIO OIBITA B COPEBHOBAHUAX PA3HOTO YPOBHS.
2.3. O0beMbI MAKCMMAJIbHBIX TPEHUPOBOYHBIX HATPY30K

Ne| Paznenbl oOyuenus
OTanbl IOJArOTOBKHU
HIT i)
1-ron | 2-rox | DTan HayaabHOM Ortan yriy0iaeHHON
crenManaru3alumn cnenyaanu3anuu
1-ron 2-Toj 3-Tox 4-ron 5-6-Tox
OO0miee KOIMYIECTBO 312 | 416 520- 520- 624-936 | 624-936 | 624-936
qacoB B o, u3 624 624
pacuera 46 Henenb,
YTO COCTaBJISACT
ONTHMAJIBHBIN 00beM
TPEHUPOBOYHOM U
COPEBHOBATEJIBLHON
OCATCIBbHOCTH I1I0
OCCII
Konmyectso gacos B 6 9 10-12 10-12 12-18 12-18 12-18
HEJIEITIO
Kommaectso 3-4 | 34 4-6 4-6 6-7 6-7 6-7
TPCHUPOBOK B HECACIIIO
Komnunuectso 156- | 156- 234- 234- 310-364 | 310-364 | 310-364
TPCHUPOBOK B TOX 208 | 208 286 286
2.4. MuHUMaJIbHBbIE MTOKa3aTeJ/IM COpeBHOBAaTE/IbHOM Harpy3KHu.
TpeboBanuss K yYacTUIO B CIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUAX OOYYArOITUXCH,

cooTBeTCTBYIOT [10710KE€HNI0 O COPEBHOBAHMSX U MIpaBUjIaM BUa CIIOPTa BOJICHOOII:

- COOTBETCTBHUE BO3pacTa M Moja y4aCTHUKA,

- IPOXO’KJICHUE TIPeABAPUTENHLHOTO 0TOOpa Ha copeBHOBaHusAX JJFOCILI;

- HaJu4#he COOTBETCTBYIOIIETO MEIUIMHCKOTO 3aKIIOYEHHUS O JOMYCKE K Yy4YacTHIO B

CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSX;

- COOJIOZIEHUE OOIIEPOCCUICKUX AHTUAOIMHTOBBIX MPABWJI W AHTHIONUHIOBBIX TMPAaBHII,

YTBEPKIAECHHBIX MEKAYHAPOIHBIMU AaHTUJONTMHIOBBIMU OpPraHU3aLUSIMU.

IIJIAHUPYEMBIE ITIOKA3ATEJIN

COPEBHOBATEJIbHOM JIESATEJBHOCTH 11O BUJY CIIOPTA BOJIEMBO.JI

Bunsr
COpPEBHOBaHUM -
(urp) DTanbl U roJibl CIOPTUBHON MOATOTOBKHU
Dtamn HavyanbHOU TpeHupoBOUHbIN 3Tall (3TAIl CIIOPTUBHOU
MOATOTOBKHU crielranu3anum)
o rona Csblnie rosa Jo nByx ser CablLIE IBYX JIET
KoHTposnbHbIe 1-3 1-3 5-7 3-5




OTtOopouHbIe - - 1-3 1-3
OCHOBHEIE 1 1 3 3
Bcero urp 20 20 - 25 60 - 70 50 - 60

2.5 I'onoBoii yueOHbIil IU1aH Ha 46 HeaeJ b TPeHUPOBOUYHBbIX 3aHATHH B JIFOCIII.

Ne| Pa3znmesbl
MOATOTOBKH

Iranbl MOATOTOBKH

HavajabHoli MOATOTOBKH

TpeHHPOBOYHBII

hi(y) Cabiiie
OJIHOTO OJIHOTO
roja roja

JTan
HavyaJIbHOU
CreuaIn3aiu

ITan
YrIyOJICHHOU Crennann3aii

1-rox 2-roj

1-rox

2-roj

3-roa

4-ron

5-6-roa

yac | % yac | %

Jac

%

yac % yac

% yac | % qac

%

1 | Teopernueckas
MOJAroTOBKA

39 14 48 13

55

12

61 11 66

10 73 10 | 83

10

Oo0mas puznyeckas
2 | moaroroBka

55 20 66 18

69

15

66 12 80

12 88 12 | 83

10

CrnenuanapbHast
usnueckasn
3 | moaroroBka

41 15 55 15

83

18

105 | 19 127

19 140 | 19 | 166

20

N30paHHbIi BUI

4 | cnopra:

- TEXHUYEecKas MOJ.,
- TaKTUY€CKas MO/,
- ydacTHe B
COPEBHOBAHMSAX,
HHCTPYKTOpPCKas U
cyJelckas mpakTHKa
-UHTETpajbHasi IO,

138 | 50 192 | 52

244

52

309 | 56 378

57 420 | 57 | 480

58

5 | CamocTosiTeIbHAsI
paboTra (pabora 1o
MHJMBUYaTbHbIM
IUIAHAM U B
KaHUKYJSIPHBIH
epuos)

11 2 13

Oo011ee KOJUYECTBO
TPEeHHPOBOYHBIX YACOB B
roa (ua 46 HeseJib)

276 | 100 | 368 | 100

460

100

552 | 100 | 664

100 | 736 | 100 | 828

100

KouaunyecTBo yacoB B
HeaeJ 10

10

12

14 16 18

KoaunvecrBo TPEHUPOBOK
B HeJEJI10

Oo1ee KOJUYECTBO
TPEHHPOBOK B I'ojl

138 184

184

230

276 276

276

6 MuHuMaIbHbIE
00beMBbI
COpeBHOBATEJbLHOI
HArpy3KM:

7| TpeHUpPOBOYHbIE
cOopbI

Be160pouHO € ydeTom KajeHAaps CIOPTHBHO-MAaCCOBBIX MEPOIPUATHI

8 MeauiuHCKOe
o0cJie1oBaHue
(K0JIM4eCcTBO pa3)

CIIpaBKa CIIpaBKa

1

1 2

2 2

9| IIpomexyrounas

Omun pa3 B 101 (110 yTBEPXKICHHOMY TUIaHY)

arrecTanus
1 HroroBas OmuH pa3 B KOHIIE OCBOEHHS IIPOrPAMMEI CIIOPTHBHOM HOATOTOBKH
0 aTTecTanus

10




2.6 I'onoBoii yueOHBIH IVIAH pacnpeae/ieHUsl YaCOB HA 3Talle HAYAJIbHOH
NOATOTOBKHU 1-10 roga o0y4eHus .

MCECCAIbI BCC
ro

N¢ Paznennl

ceHts10 OKTSIO HOSIOpPb exab SIHBapb eBpaJib Mapt | ampe Mai HIOHb HIOJTb aBrycr
OAFOTOBKH P pe | Ackalp pb | QeBp p p Yy

TeopeTuueckas
MOAT0TOBKA

Tcuxonornuecka 4 4 4 6 2 4 4 4 3 3 1 39
s

2| O6wmas
usnyeckas
MOAr0TOBKA 6 6 6 4 4 4 6 6 4 4 5 55

CrnenuainbHas 4 4 4 3 3 4 4 4 4 4 3 41
usnyeckas
MOJAroTOBKA

4| U30paHHbIii BHI
cropra:

- Tex.noxr., 13 14 14 12 13 12 14 14 13 14 5 138
- Taxr. mox.;

- yJacTHe B
COPEBHOBAHUSAX,
HHCTD. ¥ Cy/leHicK.
HpaKTHKA
-MHTerpaanaﬂ II.

CaMoCTOSITeIbH 1
as pabdora
(pabora no
HHJ.bHBIM
IUIAHAM U B
KaHUKYJISIPHBIN
Tepuos)

O01ee KOJIMYECTBO 28 28 28 25 23 24 28 28 24 23 15
TPEHUPOBOYHBIX 276
4yacoB B roj (Ha 46
HEJIEIb)

6 MuHUMAIbHBI
€ 00beMbl

CcOpeBHOBATe/b
HOW Harpy3Ku,
M3 HUX:

I'opoBoii yueOHBINH IJIAH pacnpeae/eHUs] 4aCOB HA ITane HAYAJIbHOM
NMOJATOTOBKH 2-T0 roja 00y4eHusl.

MCCILbI BCC
ro

Paznennl

MOATOTOBKH .
ceHTsI0 | okTs0p | HOAOpH | nekabp | sHBapb | (eBpanb MapT | ampe | Mai UIOHB HIONb aBrycT

Teoperuueckas
1| moaroroBka
TIcuxonoruueckas 4 4 4 6 6 4 4 4 4 4 4 48

2| Oomas
uznueckasn
MOATr0TOBKA 8 8 8 4 4 6 6 6 6 6 4 66

3| ConenuajibHas
usuyeckas 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 55
MOAr0TOBKA

11




4| W30paHHbIii BUA
cnopra:

- Tex.mor.,

- Takr. mox.;

- y4acTue B
COPEBHOBAHUSIX,
MHCTD. U CyJeHCK.
MpaKTHKa
-MHTerpajbHast 1.

17

18

17

18

18

16

21

19

20

18

10

192

CamocTosiTeJIbHA
s1 pa6ora (pabora
1o
WHIMBHYaJIbHBIM
IUIaHaM U B
KaHUKYJISIPHbIHA
Tepuon)

O011ee KOJIMYECTBO
TPEHUPOBOYHBIX
4yacoB B roj (Ha 46
HeJeNb)

34

34

36

34

34

32

36

34

36

34

24

368

6 MuHEMATbHBI
€ 00beMbl
COpeBHOBATEJIb
HOIi HArpy3KH,
M3 HUX:

I'onoBoii yueOHbI IUIaH pacnpeae/ieHHs YaCOB HA TPDEHUPOBOYHOM JTale

(HayaJabHOU cnenuaau3anuu) 1-ro roga odyueHms.

N{ Pa3znesnt
MOArOTOBKH

MECSIIbI

BCC
Iro

CeHTsI0
jus

OKTAOp

HOSA0PH

niekabp

SAHBAPh

(eBpanb

MapT

arpe
b

Mai

HIOHb

HIOJIb

aBTyCT

1| Teopernueckas
TOATr0TOBKA
Ilcuxonoruuecka
s

55

2| O6masn
uznueckasn
MOATr0TOBKA

69

3| CneumajibHas
uznueckas
MOJAr0TOBKA

83

4| WU30paHHbIi BUA
cnopra:

- Tex.moar.,

- Takrt. mox.;

- yqacTue B
COPEBHOBAHMUSAX,
MHCTP. U Cy/IEHCK.
MIPaKTHKA
-MHTETpajIbHas II.

24

22

23

24

24

24

25

24

24

24

244

CamocTosiTeJ bH
asi padora
(pabora no
HHIUBUIYaTbHBIM
IUIAHAM U B
KaHUKYJSIPHBIH
Tepros)

O0mee
KOJIMYECTBO
TPEHUPOBOYHBIX
4acoB B roj (Ha
46 Henelnp)

44

44

46

40

40

40

46

44

46

44

26

460

6| MuHuMaabHbIE
00BeMBI
COpeBHOBATEJILH
oii HArpy3KH, u3
HHUX:

12




I'opoBoii yueOHbIH IUIaH pacnpeae/eHUsl YaCOB HA TPEHHMPOBOYHOM JTale

(HaYaJIBLHOM cleMaIu3aluu) 2-1o roga o0y4eHus.

Paznennn
MOATOTOBKH

MECSIIEI

BCCTO

ceHTs10
pb

OKTSIOp

HOSI0pB

nekabp

SHBaph

(epann

Mapr

arpe
b

Mai

WIOHb

HIOJIb

aBTyCT

Teoperuueckasi
MOAr0TOBKA
IIcuxonoruuecka
s

61

Oo6mas
uznueckas
MOJAr0TOBKA

66

CneuunanbHas
usnyeckas
MOJAroTOBKA

10

10

11

10

12

12

105

W36pannblii BUA
cropra:

- Tex.mmopr.,

- Takr. mop.;

- yJacTHe B
COPEBHOBAHUSAX,
HHCT. ¥ Cy/leficK.
HpaKTHKA
—MHTerpaanaﬂ II.

27

29

30

30

32

30

30

31

29

31

10

309

CamocTosiTeJIbH
as pabdora
(pabora no
HHJMBUYaTbHBIM
IUIAHAM U B
KaHUKYJISIPHBIN
Tepuon)

11

OO611ee KOJIMIeCTBO
TPEHUPOBOYHBIX
4yacoB B roj (Ha 46
HEJIeJIb)

52

54

56

52

50

48

54

52

54

52

28

552

6

MuHuMaNbHBI
€ 00beMbl
COpeBHOBaTeIb
HOW Harpy3KH,
M3 HUX:

I'opoBoii yueOHBIN IJIAH pacnpeae/ieHUs] YaCOB HA TPEHUPOBOYHOM JTale
(yrayOJeHHoOM cnienuaau3anuu) 3-ro roga o0y4eHusl.

N

Paznennl
MOATOTOBKHU

MCCAILbI

BCCTO

CeHTsI0
pb

OKTA0p

HOSI0pb

nexkabp

SHBAPh

(heBpanb

Mapr

arpe
1B

Mai

HIOHb

HIOJIb

aBTyCT

Teoperuueckas
MOATr0TOBKA
INcuxomnoruuecka
S

66

O6mas
uznueckasn
MOATr0TOBKA

80

CrnenuajibHas
uznueckasn
MOAT0TOBKA

12

12

12

12

12

10

12

12

12

12

127

13




4| W30paHHbIii BUA
cnopra:

- Tex.mogr.,

- Taxr. nox.;

- ydacTtue B
COPEBHOBAHUSIX,
MHCTD. U CyJeHCK.
MpaKTHKa
-MHTErpajibHasl II.

32

34

32

38

36

36

38

36

38

35

23

378

CamocTosiTeJIbH
as pabdora
(pabora no
HHUBUYaJIbHBIM
IUIaHaM U B
KaHUKYJISIPHbIHA
Tepuon)

13

O011ee KOJIMYECTBO
TPEHUPOBOYHBIX
4yacoB B roj (Ha 46
HeJeNb)

62

64

62

64

60

56

64

62

64

62

44

664

6 MuHEMATBHBI
€ 00beMbl
COpeBHOBATEJIb
HOIi HAarpy3kH,
M3 HUX:

I'onoBoii yueOHbI IUIaH pacnpeae/ieHHsl YaCOB HA TPDEHUPOBOYHOM JTale

(yray0JsieHHOM cienuaan3anuu) 4-ro roga o0y4eHus.

Paznennt
MOJAT0OTOBKH

MECSIIbI

BCCTO

CEHTSI0
jus

OKTSIOp
b

HOSI6pb

nekabp
b

SAHBapb

(eBpainb

MapT

arnpe
b

Mai

HIOHb

HIOJIb

aBTyCT

1| Teopernueckas
TOATr0TOBKA
Ilcuxonoruuecka
s

73

2| Ob6masn
uznueckas
MOATr0TOBKA

10

10

10

10

88

3| CneumajibHas
uznueckasn
MOJAr0TOBKA

13

13

13

13

13

11

13

13

13

13

12

140

4| WU30paHHbIi BUA
cnopra:

- Tex.mmoar.,

- Takr. noxn,;

- ydacTHe B
COPEBHOBAHMUSAX,
MHCTP. U CyJIEHCK.
MIPaKTHKA
-HHTErpajbHas 1.

37

39

38

41

42

39

40

40

40

40

24

420

CamocTosiTeJ bH
ast padora
(pabora no
HHIUBUIYaTbHBIM
IUIAHAM U B
KaHUKYJSIPHBIH
TIepHo.I)

15

OO011ee KOJIMYeCTBO
TPEHUPOBOYHBIX
4acoB B roj (Ha 46
HeJIeIb)

70

72

70

72

70

62

68

68

68

68

48

736

6 MuHUMAIbHBI
e 00beMbl
COpeBHOBaTeIb
HOW HArpy3KH,
M3 HUX:

14




I'onoBoii yueOHbIH IUIaH pacnpeae/ieHUs YaCOB HA TPEHUPOBOYHOM JdTale

(yriy0JieHHOM cnienuaan3anum) S-ro roga o0y4eHus.

Ni Paznennl
MOATOTOBKHU

MCECCAIbI

BCCTO

ceHTs10
jus

OKTSIOp
b

HOSIOpB

nekabp
b

SHBaph

(espans

Mapr

arpe
b

Mai

WOHb

HIOJIb

aBrycr

1| Teopernueckas
MOATOTOBKA
IIcuxonoruuecka
s

10

10

83

2| O6wmas
uznueckas
MOJAr0TOBKA

10

10

83

3| CnenmanbHas
usnyeckas
TOATOTOBKA

15

16

15

16

15

14

16

15

16

15

13

166

4| U30paHHbIi BHI
cropra:

- Tex.mmogr.,

- Takr. mop.;

- yyacTtHe B
COPEBHOBAHUSAX,
HHCTD. U Cy/eHicK.
HpaKTHKA
-l/lHTel"paJ'IbHaﬂ II.

42

43

44

47

46

39

48

47

48

47

29

480

CamocTosiTeJIbH
as pabdora
(pabora no
l/lH}lHBH}lyaHbelM
IUIAHAM U B
KaHUKYJISIPHBIN
Tepuos)

16

OO611ee KOJIMIeCTBO
TPEHUPOBOYHBIX
4yacoB B roj (Ha 46
HEJIeJIb)

78

80

78

80

76

66

80

78

80

78

54

828

6 MuHMMAJTBHBI
€ 00beMbl
COpeBHOBaTeIb
HOW Harpy3Ku,
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[IporpaMmma mnpenHa3HaueHa [Jii TPEHEPOB-NPENOJaBaTeliel W JAUPEKTOPOB, U
SBJISIETCS. OCHOBHBIM JOKYMEHTOM TPEHHUPOBOYHOM, METOAUYECKOM M BOCHUTATEIbHOU
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pabotsl B JIFOCII. OHa packpbIBacT BeCh KOMILIEKC MPEIMETHBIX 00JIacTeil 00yUeHHs U
TPEeHUPOBOYHBIX 3aHsATUHM B JJFOCIL.
TEOPETUYECKASA ITOATI' OTOBKA.

JdTan HA4YaJIbHOI MOATOTOBKU

Quzuueckas Kynomypa u cnopm 6 Poccuu. 3anaun GU3NUECKO KyabTyphl U CIIOPTa, UX
037I0pPOBUTEJIBHOE M BOCIIUTATEILHOE 3HAUCHHE. XapaKTepHUCTUKa BOJIeHOoIa.

Ceeodenuss o cmpoenuu u @Qyukyuax opeanusma udenogexka. KocTHas M MblIeUHAS
CUCTEMBI, CBI30UYHBIN anmnapart, CEpJCYHOCOCYAUCTAS U JbIXaTeNIbHAS CUCTEMbI YEJIOBEKA.

Brusnue ¢usuueckux ynpasxcnenuu Ha opeanusm uenosexa. BnusiHHEe (PU3MUECKUX
yIPaXXHEHUH Ha YBEJTMYEHHE MBIIIIEUHON MacChl, Pa00TOCTIOCOOHOCTh MBIIII] U IMOABUKHOCTh
CyCTaBOB, Pa3BUTUE CEPJICUHOCOCYIUCTON U JIBIXaTEIILHON CUCTEM.

lucuena, epauebHbIL KOHMPONL U CAMOKOHMpPONb. | 'MTUEHUYECKUuEe TpeOOBaHUS K
MecTaM (PU3KYJIbTYPHO-CIIOPTUBHBIX 3aHATHH. [loHATHE O TpaBMax W UX MPEAYIPEKICHUU.
[TepBast momoip npu ymubdax, pacTsiKEeHUH CBsA30K. OOIIue rurneHnYeckue TpedoBaHus K
3aHUMAKIMUMCsT  BoJieiiOonoM. OOmmit pexum aHsS. [urueHnyeckue TpeOOBaHUA K
WHBEHTAPIO, CIOPTUBHOM OJICK]IC U OOYBH.

Ilpasuna uepwr 6 eonetibon. CoctaB KomaHnabl. PaccraHoBka M Mepexoja HUIPOKOB.
Koctiom urpokoB. Hauano urpel u nogaua. Ilepemena nomaun. Yaapel no mady. Beixon
Msua u3 urpel. Cuer u pesynbTat urpsl. [IpaBa u 00s3aHHOCTH UTPOoKOB. COCTaB KOMaH/IbI,
3aME€Ha UTPOKOB. YTIPOILIECHHbIE MpaBiia Urpbl. Cyaeiickas TEPMUHOJIOTHSL.

Mecma 3ausamuii u uneenmapeo. Ilnomaaka Jyist UTPHl B BOJICHOO B CIIOPTUBHOM 3aJie,
Ha OTKPBITOM Bo3ayxe. O0OpynoBaHME U MHBEHTAph JIJISI UTPHI B BOJIEHOON B CIOPTUBHOM
3aje ¥ Ha OTKpbITOM Bo3ayxe. CeTka M Ms4. Yxoj 3a uHBeHTapeM. O00pyaoBaHHE MECT
3aHATUH B 3aKPBITOM 3aJI€ U HA OTKPBITOM MJIOIIAJIKE.

TpeHMPOBOYHBIN 3TAI (3TAN CIOPTUBHOM CHIEIMAJIU3AUHA).

Quzuueckas xymmypa u cnopm 6 Poccuu. ®opmbl 3aHATHA (QHU3HUECKUMU
VIPOKHEHUSIMU JIETEN IMIKOJBHOTO BO3pacTta. MaccCOBBIM HApPOJHBIM XapakTep CIOpTa B
Haiie ctpane. [loueTHble CIOPTUBHBIE 3BaHUSI M CIIOPTUBHBIE Pa3ps/ibl, YCTAHOBICHHBIE B
Poccun. Ycunenue ponu u 3HaYeHHS (DU3MUECKOW KYJIBTYphl B MOBBIIMICHHUH YPOBHS OOIIEH
KyJIbTYpPbl U TPOJICHHUH TBOPYECKOTO JOJTOJIETHS JHOJAeH. BaxHenne mnoCTaHOBICHUSA
[IpaBuTenbCTBA MO BOMpPOCaM Pa3BUTHs (PU3UUECKON KyIbTYPHI M CIIOPTA B CTPAHE U pOCTa
JOCTIDKEHUN POCCUHCKHUX CIIOPTCMEHOB B OOpHOE 3a 3aBOCBAHME TEPEIOBBIX TO3UIUIN B
MHPOBOM CIIOpTE.

Cocmosnue u pazsumue 6onetibona. Pa3Butue BomeidoONIa Cpenyd IIKOJHLHHUKOB.
CopeBHOBaHUSI 10 BOJEWOOTY /ISl IIKOJGHUKOB. (O3M0pOBUTENbHAS W MPUKIIAJIHAS
HaMpaBJIEHHOCTh BoJieiidona. Vcropusi Bo3HMKHOBEHUs BoseiOoma. PasButue Boneitbona B
Poccun. MexayHapoaHble IOHOIIECKHME COPEBHOBAaHUWS TIO BoOJEHOOy. XapaKTepucThka
CWIBHEHINIMX KOMaHJ TI0 BOJICHOONYy B Hamield cTpaHe W 3a pyOekoM. MexXITyHapoHbIe
COPEBHOBAHWUSI IO BOJICHOOITY.

Ceedenus o cmpoeruu u QyHkyusx opearuzma denosexa. OpraHbl MUICBAPCHUS U
oOMeH BemecTB. Opranbl BbiesieHus. OOIME MOHSATHS O CTPOCHUHM OpraHU3Ma 4YeslOBEKa,
B3aMMO/JICHCTBUE OPraHOB M cucTteM. PaboTOCIIOCOOHOCTh MBI U MOABHKHOCTh CYCTaBOB.
[lonsiTie 0 cOPTUBHOM PAOOTOCIIOCOOHOCTHU, (PYHKIIMOHAIBHBIX BO3MOXKHOCTSIX UYEJIOBEKa
MIpU 3aHSTUAX crOopToM. BinsHue Guznueckux ynpakHeHU Ha paboTOCIOCOOHOCThH MBIIIIL,
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HAa pa3BUTHE CEPACUYHOCOCYTUCTOM cUCTeMbl. (OCHOBHbIE TpeOOBaHUS K JIO3UPOBKE
TPEHUPOBOYHON HArpy3kd B 3aBUCHMMOCTH OT BO3pacTa, Iojla U YPOBHS (U3UUYECKOM
MOJIFOTOBJICHHOCTH CIIOPTCMEHA: pallMOHAIbHOE coueTaHue paboThl U OTnbixa. [loHsTHE 00
YTOMJISIEMOCTH U BOCCTAHOBJIEHUU SHEPTETUYECKUX 3aTPAT B POLIECCE 3aHATUM CIIOPTOM.

Tucuena, epauebmnwviti KoHmpoavb u camokonmpoib. OOUME CaHUTAPHO-TUTHCHUYECKUE
TpeOOBaHUS K 3aHATUAM BoJieiOomoM. Mcronb30BaHWE €CTECTBEHHBIX (PaKTOPOB MPUPOIBI
(conmHua, Bo3yXa M BOJIbI) B LIENSIX 3aKaJUBaHUsI opraHumMa. Mepsl 0OLIECTBEHHOM U TUYHOM
CaHUTapHO-TUTMEHUYECKON mpodunakTuku. Pexum nua. Pexum nurtanus. IlonsaTtue o
TPEHUPOBKE M «CHOPTUBHOM (hopme». 3HaUeHHE Macca)ka U camomaccaxka. YIIuObl, pacTs-
YKEHHUS1, Pa3pbIBbl MBIIIIL, CBS30K U CyXOKWinil. KpoBoTeueHus1, UX BUJIbl U MEPbI OCTAHOBKH.
Y4yer OOBEKTUBHBIX M CYOBEKTUBHBIX IIOKa3aTelel cropTcMeHa (Bec, JUHAMOMETPHS,
CIIUPOMETPUS, IMYJbC, ANIMETUT, PAOOTOCIIOCOOHOCTh, 00IEe COCTOSHUE U CaMOYyBCTBUE).
JIHEeBHUK CaMOKOHTpPOJISI CIOpTCMEHa. JlelicTBUE BBICOKOW TeMIepaTyphbl, O3HOOJIECHUE,
oOMopoxkeHue. JloBpaueOHasi MOMOIIb MOCTPAJAABIINM, CIIOCOOBI OCTAHOBKH KPOBOTEUYCHHUI,
nepeBs3Ku. Maccax Kak CpeICTBO BOCCTAHOBJIEHUSI, TOHATHE O METOJUKE €r0 MPUMEHEHUS.
BpaueOHbIii KOHTPOJIb U CAMOKOHTPOJIH Bpada u crioprcMeHa. OCHOBBI CHIOPTUBHOTO Maccaxa.
OOmmuMe TMOHATUS O CIIOPTHUBHOM MAacCa)ke, OCHOBHBIE TMPHUEMBI Maccaka, MacCa mMepe
TPEHUPOBOYHBIM 3aHSTUEM W COPEBHOBAHMEM, BO BpeMsi U TIOCJI€ COPEBHOBAaHMUIA.
JloBpaueOHasi MOMOIIbL  TOCTPAJABIIMM, TIPHEMbl HUCKYCCTBEHHOTO JIbIXaHUS, UX
TPaHCIIOPTUPOBKA.

Haepyska u omowvix Kak B3aHMOCBSI3aHHBIE KOMIIOHEHTHI TpoOIlecca YIPaKHEHHS.
XapakTepucTHKa Harpy3ku B Bosieit0osie. CopeBHOBATENbHbBIE U TPEHUPOBOYHBIE HATPY3KH.
OCHOBHbBIE KOMIIOHEHTBI HATPY3KHU.

Ilpasuna copesnosanuiu, ux opeanuzayus u npogederue. Poiab COpeBHOBaHUUN B
CIIOPTUBHOM TOJTOTOBKE IOHBIX BoOJIeHOONUCTOB. Buael copeBHoBanmil. [lonmoxenue o
copeBHOBaHUsAX. (CrnocoObl TMPOBEJCHUS COPEBHOBAHMIA: KPYTOBOM, C BBIOBIBAHHEM,
cMmemanHplid. [loaroroBka mect mis copeBHoBaHuid. OOs3aHHOCTH cyned. CoaepikaHue
paboThl TJABHOM cCyjaeWckol Koiuiermu. Meroauka cyxaelictBa. JloKyMeHTalus Ipu
npoBeIcHNH copeBHOBaHUH. CojepkaHue padOThI TIIaBHOW Cy/IeHCKON KoJerni. MeTouka
CyJCHCTBA.

OcHO8bl MeXHUKU U MaKkmuku uepvl 6 6ojeubon. lloHSITHE O TEXHHUKE WIPBHI.
Xapakrepuctuka npueMoB Hrpbl. [IoHsATHE O TakTMKe Urpbl. XapaKTEPUCTUKA TaKTHYECKHUX
NeNUCTBUN. AHAJIU3 TEXHUYECKUX MPUEMOB U TAaKTUUECKUX JEUCTBUIN B HAINAJCHUU U 3aIUTE
(Ha OCHOBE MpOrpaMMbl JUIsl JAHHOTO  roja). EOMHCTBO TEXHUKW W TAKTUKU HUIPHI.
Knaccudukarust TeXHUKY ¥ TAKTUKA UTPBI B BOJICHOOJT.

Ocnosvt memoouku odyuenus eonetibony. Ilonstue 06 oOy4eHHH TEXHHUKE M TaKTHKE
UTPBL. XapaKTEepUCTHKA CPEJICTB, MPUMEHSIEMBIX B TpeHUpOoBKe. Kiaccudukanms yrnpakHeHHH,
MPUMEHSIEMBIX B Y4eOHO-TPEHHMPOBOYHOM TIPOIIECCe MO BoselOomy. O0ydeHrne M TPESHUPOBKA
KaK eIWHBIA TporiecC (OpMUPOBAHUS W COBEPIICHCTBOBAHMS JBUTATEIHHBIX HABBIKOB,
(U3NIECKHX 1 BOJIEBBIX KaueCTB. BaXKHOCTH COOMIOCHUS PEKUMA.

lInanuposanue u KOHmMpoOAbL TPEHUPOBOYHOro mpoiecca. HabOmonenue Ha
copeBHOBaHUAX. KOHTponbHbIE UcTbITaHus. VIHAMBUAYaIbHBIN IIJ1aH TPEHUPOBKHU. YPOK Kak
OCHOBHas (hopma OpraHu3ali v MPOBEACHUSI 3aHATUI, OpraHU3alMsl yJaluxcsl.

Obopyoosanue u uneenmaps. TpeHa)KepHBIE YCTPONCTBA JIJIs1 00yUEHUS] TEXHUKE UTPHI.
N3roTtoBrieHre crienuanbHOrO0 OOOPYIOBaHUS Ui 3aHITUN BOJICHOOJIOM (IiepKaTenu Msya,
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MSY Ha aMOPTHU3aTOpaXx, MPUCIIOCOOICHHUS IJIsl Pa3BUTHS MPBITYYECTH, JOTIOTHUTEIBHBIC CETKU
u T.7.). Ponp m Mmecrto crnenuanbHOro 0OOOpYydOBaHHsS B NOBBILIEHHH 3()()EKTUBHOCTH
TPEHUPOBOYHOI'O TIpoliecca Mo BojeiOony. TexHUYeckue CpeicTBa, MPUMEHSIEMbIE TMpU
00y4YeHUH Urpe.

Yemanosxka uepoxkam mepen COPEBHOBAaHMSIMU M pa300p MPOBEICHHBIX HTP.
VYcTaHoBKka Ha MPEACTOAIIYI0 WPy (Ha Makere). XapaKTepUCTUKAa KOMAaHJIbl COIEpPHHKA.
TakTuyeckuit miaH Urpbl KOMaHbI U 33J1aHUs OTACIBHBIM UTpoKaM. Paz0op mpoBeaeHHOM
urpsl. BeimonHeHue takthyeckoro riaHa. OOImias oleHKa UTPhl U JACHUCTBUN OTIEIBHBIX
urpokoB. BpiBonbl 1o wurpe. CHUCTEMBI 3alUCHU UTP MO TEXHUKE, TAaKTHUKE W aHAJIN3
MOJTYYE€HHBIX JJAHHBIX.

OUBNYECKASA ITOATI'OTOBKA

dusnyeckas MOJATOTOBKA cllaraercs U3 OOIIEH M CHeIUaIbHOM MOATOTOBKH. Mexmay
HUMHU CYIIECTBYET TECHas CBS3b.

O0masn ¢usnyeckasi MOArOTOBKA HaNpaBjieHa Ha pPa3BUTHE OCHOBHBIX
JIBUTATEIHHBIX KAYECTB - CHJIbI, OBICTPOTHI, BHIHOCIMBOCTH, THOKOCTH, JIOBKOCTH, a TAKOKE Ha
oOorarieHue FOHBIX BOJCHOOIUCTOB pa3HOOOpa3HBIMU JIBUTATEILHBIMU HaBbikamMu. CpencTBa
oOmelt (pu3nYecKkoil MOATOTOBKM MOAOMPAIOTCS € Y4YETOM BO3pacTa 3aHUMAIOIIUXCS U
cnenuduKy Boseidona.

N3 Bcero mHOrO0Opaszus cpenct oOIeit (U3nIecKor MOIMOTOBKU B 3aHATUSAX C FOHBIMU
BOJICHOOJIUCTAMU ~ TIPEMMYIIIECTBEHHO  WCHOJB3YIOTCS  YOPAXXHEHUS W3  THMHACTUKH,
aKpoOaTHKH, JETKOHN aTiIeTUkH, 6ackeT0o01a, raH1005a, OABUKHBIC UTPHI.

VY nenbHbI Bec 00IIEepa3BUBAIONINX YIPAKHEHUN B 3aHATUAX Pa3IMueH Ha OTAEIHHBIX
ATarnax TPEHUPOBOYHOTO mpotiecca. O01Iepa3BUBaIOLINE YIIPAKHEHHUS B 3aBUCUMOCTH OT 337a4
ypoKa MO>KHO BKJIIOYaTh B MOATOTOBHUTEIBHYIO YAacTh 3aHSATHUS, B OCHOBHYIO M, OTYACTH, B
3aKITIOYUTENIbHYI0. Tak, TMHMHACTUYECKHE, JIeTKOaTIeTHUeCKUEe U aKpoOATUYECKUE YITPaKHEHM,
6ackeT001, TaHA0OJI, MOIBUKHBIE UTPBI IPUMEHSIOTCS KaK B TIOATOTOBUTEIBHOM YaCTH, TaK U B
OCHOBHOM. JTO OCOOEHHO XapaKTepHO JJs HaYajJbHOrO JTama oOydeHus, Korja
3¢ dEKTHBHOCTh CPEACTB BoJeiiOoNa eme He3HauuTeldbHa (Majas ¢u3ndeckas Harpyska B
VIPOKHEHUSIX 10 TEXHUKE U JABYCTOpoHHeW wurpe). Ilepumoguuecku it BBITOJHEHUS
O0IIepa3BUBAIOIINX YIPAKHEHUN I1€IecO00pa3HO BBIACTATh OTACNbHBbIC 3aHATUS. B aToM
Cllydae B TOJArOTOBUTENIbHOM 4YacTW JalOTCS YHPAKHEHUST W WIPBI, XOPOIIO H3BECTHHIC
3aHuMarouMcsi. OCHOBHYIO YacTh 3aHSATHUS MOCBSIIAIOT Pa3yuHMBaHUIO TEXHUKHU, HAIIPUMED
JIETKOATJIETUYECKUX BHJIOB. 3aHATHE 3aKaHYMBAIOT TOJABMKHOM WIrpoi, OackerOojioM U
raga00JIOM.

CnennajibHasi (pu3MyecKasi NMOATOTOBKA HAIpaBlieHA HA pa3BUTHE (DUBHUECKUX
Ka4eCTB U CIIOCOOHOCTEH, crienM(UIHBIX JJIs1 UTPHI B BOJICHOO0M. 3a1auu ee HEMOCPEICTBEHHO
CBSI3aHBI C OOYYCHHEM JeTeH TEeXHWKE W TaKTHKE Wrpbl. OCHOBHBIM CPEACTBOM CHEIUATBLHON
(bU3UIECKOi TIOATOTOBKH SIBJISIFOTCS CTICIIMATIBHBIE (TTOJITOTOBUTENBHBIC) YITPAXKHEHUSI U UTPHI.
OmHu  ynpaXHEHUS pa3BUBAIOT KadecTBa, HEOOXOAMMBIC JJISi OBIAACHHS TEXHHUKON
(YKperuieHue KUCTEeH, yBETMYEHUE X MOJIBUYKHOCTH, CKOPOCTH COKPAILIEHUS! MBI, pa3BUTHE
MBIIII] HOT ¥ T.J.), IPYT'He HampaBJeHbl Na (JOPMUPOBAHUE TAKTUYECKMX YMEHUH (pa3BUTHE
OBICTPOTHI PEAKIUU U OPUEHTUPOBKHU, OBICTPOTHI MEPEMEIICHUS B OTBETHBIX JICUCTBUSAX HA
CUTHAJIBI U T.11.). BakHOE MECTO 3aHUMAIOT CIEIMATIEHO OTOOPAHHBIE UTPBI.
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CucremaTyecKoe MPUMEHEHHUE MOATOTOBUTEIBHBIX YIPAKHEHUN YCKOPSIET MPOIIecC 00yUCHHUS
TEXHUYECKUM TpUeMaM BoJieHOosa M CO3/1aeT MPEeANOoChUIKUA st (popmupoBaHus Oosee
MIPOYHBIX JIBUTATEIHHBIX HABBIKOB.

Obwas guzuueckas noocomosxa (ODII)

B cocraB O®II BXOAT CTPOEBBIE YIIPA)KHEHUS M KOMAH[BI JUIsl YIPABIEHUS TPYIIION;
YOPaKHEHUSI U3 TMUMHACTUKH, JIETKOM aTJIETHUKU, aKpOOATHKH, MOJBUXKHBIC M CIHOPTHUBHEIC
UTPBL
['uMHacTHYECKHE yIpa)KHEHUSI TIOAPA3IEISIFOTCS Ha TPU TPYIIBL: TIEpBast - JUIsl MBIIII] PYK U
MJICYEBOTO MOsICa, BTOPAst - JIJIsl MBIIIII] TYJIOBUINA U II€U; TPEThS -JJIs1 MBIIII] HOT U Ta3a.
YropaxkHeHusT BBIMOJHSIOTCS 0€3 TMpeAMEeTOB U ¢ TMpeaMeTamMu (HaOWBHBIE MSYH,
TMMHACTUYECKHUE  TIAJKW, TaHTEeNIHM, PE3UHOBBIE  aMOPTH3aTOphl, CKAKAJIKW);  Ha
TUMHACTUYECKUX CHapsgax (TMMHACTUYECKas CTeHKa U CKaMeiKka, MepekyiajinHa, KaHar);
IPBDKKHU B BEICOTY € MPSIMOTO pazdera (C MOCTUKA) Yepe3 TJIaHKY (BEPEBOUKY ).
AkpobaThueckre YIpaKHEHUS BKIIOYAIOT TPYNIMUPOBKM M TEPEKaThl B Pa3IUUYHBIX
MOJIOKEHUSAX, CTOMKA Ha JIOTIaTKax, CTOMKa Ha roJIoBE M PyKax, KYBBIPKH BIIEpE]l M Ha3as,
COCJIMHEHHE HECKOJIbKMX aKpOOATUIECKUX YIPAKHEHUI B HECIIOKHBIC KOMOMHAITUH.
Jlerkoatnernueckue ynpaxkuenus. Crofa BXOAAT YIIPaXKHEHUS B 0ere, MPhDKKaX U METaHUSX.
ber: 20,30,60 m, moBropHBI Oer - aBa-Tpu oTpe3ka 1o 20-30 M (¢ 12 ner) uno40m(c 14 ner),
Tpu otpeska 1o 50-60 m (c 16 net). ber ¢ Hu3koro crapra 60m(c 13 net), 100m(c 15 ner).
Ocradernpiii 6er c¢ sramamu g0 40m (10-12 n;er), no 50-60 m (c 13 ner). ber c
TOPU3OHTAIBHBIMU U BEPTUKAIGHBIMU TPEMSATCTBUSIMU (ydeOHBbIE Oapbepbl, HAOUBHBIE MSUH,
YCJIOBHBIE OKOITBI, KOJIMUeCTBO npenstcTBuid oT 4 10 10). ber unu kpocc 500-1000 m.
[IppDKKM: dYepe3 IJIaHKY ¢ MpsSMOro pasdera; B BBICOTY C pa3dera; B JJIMHY C MECTa;
TPONHOM NMPBDKOK C MECTa; B ITTMHY C pa3oera.

MertaHusi: Majoro Ms4ya ¢ MecTa B CTEHKY WJIM IIUT Ha JAJbHOCTh OTCKOKA; HA JaJbHOCTH;
MmeTanue rpaHathl (250-700 1) ¢ MecTa u ¢ paz0era; ToJKaHHUE SApa BeCoM 3 Kr (neBovku 13-
16 net), 4 xr (Manpuuku 13-15 net), 5 kr (roHowM 16 j€T); METaHUE KOIbS B II€JIb U Ha
JaTbHOCTh C MECTA U C II1ara.

MHOro60ophsi: CIpUHTEPCKHE, TPELKKOBBIE, METATENIbHBIE, CMEIIAHHBIC -OT 3 70 5 BUIOB.
CriopTuBHBIC U TIOJIBIXKHBIE UTPBL. backeT6oi, rannoon, ¢yroon, 6aaMuHTOH U Jip. OCHOBHBIE
MIPUEMBI TEXHUKH UTPhI B HAMMaICHUH U 3aiuTe. HAMBUIyanbHbIE TAKTUUECKUE IEUCTBUS U
MIPOCTENIIINE B3aNMMOJICCTBUSI UTPOKOB B 3alIuTe U HanaaeHuu. [lonBwxkHbie urpsl: «I OHKa
Mstuei», «Cankny («lIsatHamkny), «HeBoa», «MeTko B 1enby», «lloaBuxkHas menby, «3c-
tapera ¢ Oerom», «Ictadera c mpeDKKamMu», «Msd cpenHemy», «OXOTHHKH W yTKHY,
«Ilepectpenka», «llepersiruBanue uepe3 uepTy», «BbBbBaii cMmeHy», «IcTadera
dyTOonucToB», «IOcTtadera OackeTOOMUCTOBY, «IcTadera ¢ MPLDKKAMH dYeXapoi»,
«Bctpeunass acradera ¢ wmsyom», «JloBupl»y, «boppba 3a MAu», «MsA4 JOBIYY,
«lleperssruBanue», «Kartaromascs MHUIIEHbY». YNOPaKHEHHUS JJIs1 OBJIAJCHUS HaBbIKAMH
OBICTPBIX OTBETHBIX AeiicTBuidl. [lo curHamy (MpEeMMyIECTBEHHO 3pUTENbHOMY) Oer Ha
5,10,15 M W3 UCXOIHBIX MOJIOKEHMI: CTOWKA BoJiewbomucTa (JIMIIOM, OOKOM M CIMHOW K
CTapTOBOW JIMHUM), CUJS, JIEKa JIMIIOM BBEPX M BHU3 B PA3IMYHBIX MOJOKEHHUAX MO OTHO-
IIEHUIO K CTApPTOBOM JIMHUU; TO K€, HO TIEPEMEIICHHUE PUCTABHBIMU ILIATaMHU.

Cneyuanvras guzuueckas noocomosrxa (CDII)
bee ¢ octaHoBKaMM U M3MEHEHUEM HampaBiieHus. «HemHounbsli» Oer Ha 5,6 u 10 M (oOmmit
npober 3a oaHy mombITKy 20-30 M). «YUenHouHbI» Oer, HO OTPE30K BHauajae MPoOerarT
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JUIIOM BHEpea, a 3aTeM cnuHoi u T.1. [lo mpuHIMNYy «4eTHOYHOro» Oera mepe/BHKEHHE
MIPUCTABHBIMU IIaramMu. To e ¢ HaOUBHBIMHU MsYaMU B pyKax (2-5 KI) B pyKax, ¢ MOSICOM-
OTSITOLIEHUEM WM B KYPTKE C OTATOIICHUEM.

ber (mpucraBHbIe 1Iarv) B KOJOHHE MO OIHOMY (B IIEPEHIe) BAOJb TPAHUIL IUIOMIAIKU, IO
CUTHAJIY BBINIOJIHEHUE OMPEJEICHHOTO 3aJaHus: YCKOPEHHE, OCTaHOBKA, HW3MEHEHHE
HaMpaBJIeHUsT WU crioco0a NepeABUKEHUs, TOBOPOT Ha 360°, MpbIKOK BBEPX, MAaJCHUE U
nepeKaT, UMUTAIUs Mepefayd B CTOMKe, C TMaJIeHUEeM, B TPbDKKE, UMUTAIUS I[0JayH,
HaNaJIarolMX yaapoB, OJOKupoBaHus U T.1. To ke, HO MOJAaIOT HECKOJIbKO CHUTHAJIOB; Ha
KaXJIbI CUTHAJ 3aHUMAIOIIIUECS BBITIOIHSIOT ONPEICIIEHHOE JICHCTBHE.

Tloosuoichvie uepvi: «JleHb U HOYB» (CUTHAJI 3PUTENBHBIN, HCXOIHBIC TOJIOKEHUS CaMble
pasznuunbie), «Bb130BY», «Bb130B HOMEpOBY, «IlonpolOyii, yHecH», pa3TudHbIe BApUAHThI UTPhI
«Canoukny», crOenuaibHble 3CTaQeThl C BBINOJTHEHUEM TIEPEUYUCICHHBIX 3aJaHuil B
Pa3HOOOPA3HBIX COUCTAHUSAX U C TIPEOJIOJICHUEM TIPETIATCTBUMN.

Ynpaoicnenus ona pazeumus npvieyyecmu. Ilpucenanue W pe3Koe BBIIPSMIIEHHE HOT CO
B3MaxXOM PyKaMH BBEPX; TO JK€ C MPBKKOM BBEPX; TO e C HAOMBHBIM MSYOM (JIByMs1) B pyKax
(mo 3 xr). 3 momnokeHusI CTOS Ha TUMHACTUYECKOM CTEHKE- OJHA HOra CHJIBHO COTHYTA,
JpyTasi omylieHa BHU3, pyKaMU Jep>KaThCsl Ha YPOBHE JIMIa: ObICTpoe pa3rubaHue HOTH (OT
CTEHKH HE OTKJIOHATHCS ). To ke ¢ oTsaromeHueM (mosic 10 6 Kr).

Ynpaosicnenus ¢ omsacowenusamu (Memok ¢ neckoM a0 10 xr gist aeBymek U a0 20 Kr ais
IOHOIIIEH, IITAHTa - BEC YCTAHABJIMBACTCS B IMPOIEHTAX OT MAaCChl 3aHUMAIOIIETOCS U OT
XapakTepa ynpaxkHeHus - npucenanue 10 80 pas, BeinpbeiruBanue 10 40 pa3, BbIIPHITHBAHHUE
u3 npucena a0 30 pas, mosic, MaH>XXEThl HA 3aIACTbSX, TOJIEHU y TOJIEHOCTOIIHBIX CYyCTaBOB,
KWJIET): MPUCEIaHNEe, BBIIPBITMBAHUE BBEpPX U3 NIpHUCEAa, MOIYNPUCENA, TOJyIpUcena U
BBINA/1a, MPHDKKU A 00EUX HOTax.

MHorokpatHble 6pocku Habusnozo maua (1-2 Kr) Hag coOO# B MHPBDKKE M JIOBJS IOCHE
npuzemieHus. Ctost Ha paccTossHuM 1-1,5 M OT cTeHs! (1uTa) ¢ HAOMBHBIM (0ACKETOOIBHBIM)
MSYOM B PyKaX, B MPbDKKE OPOCHTH MSY BBEPX O CTEHKY, NMPU3EMIIUTHCS, CHOBA MPBITHYTh U
noMMaTh Ms4, MPU3EMIIUTHCSI U CHOBA B TIPBDKKE OPOCUTH U T.J. (BBITOTHSIIOT PUTMUYHO, Oe3
JMIITHUX JOCKOKOB). To e, HO 0e3 KacaHusl MSYOM CTeHHI (¢ 14 JeT- MpbIKKY Ta OJTHOMN
HOTE).

Ipvidicku Ha OTHOM M Ha 00EMX HOTAX HA MECTE U B JIBWDKCHHUH JIUIIOM BIiepe1, OOKOM U CITUHOM
Bepen. To ke ¢ otaromenreM. HanpeiruBanue Ha TyMOy (CIIOKEHHBIE THMHACTUYECKUE MAThI),
TIOCTENICHHO YBEIIMYMBAsE BHICOTY M KOJMYECTBO MPBDKKOB TOAps. [IppDKkHM B TIyOMHY C
TMMHACTUYECKON CTEHKU HA TUMHACTUYECKHUE MaThl ()11 MaJIbYMKOB). CHpbIrMBaHUE (BhICOTA
40-80 cm) ¢ mocieayronmM IpebKKOM BBepX. [IpbDKKH Ta OfHOM M 00erX HOorax C IMpeojio-
JICHWEM TIPENSITCTBUN (HaOMBHBIE MSTYM U T.I1.). [IpbDKKM ¢ MecTa BIiepes, Ha3ajl, BIIPaBo, BJIEBO,
OTTAJIKUBAsACh 00euMH Horamu. [IppDKKM BBEpPX C JOCTaBaHHMEM IMOJBEIICHHOTO MsUa,
OTTAJIKMBAsICh OJHOM M oOenmHu Horamu. To ke, HO Jenas pasder B Tpu miara. [IpbDKKH ¢
MecTa W ¢ pasbera ¢ OCTaBaHHMEM TEHHUCHBIX (HAOWBHBIX, BOJCUOONBHBIX) MSUCH,
YKPEIUICHHBIX Ha Pa3HOU BBICOTE.

[IppKKM OMOpHBIE, MPBDKKK CO CKAaKaJIKOW, pa3HOOOpa3Hble MOJICKOKHM. MHOrOKpaTHbIE
MPBDKKK C MECTa M ¢ pa30era B COYETAHHUU C yIapoM MO MsA4y. ber mo KpyTbIM CKJIOHaM.
[Ipeixku yepe3 pBbl, KaHaBbl. ber mo necky 6e3 o0yBu. ber mo nectHuile BBepX, cTynas Ha

KQXKIIYIO CTYIICHBKY.
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Ynpaosxcnenus ona pazeumus kavecmes, HeoOXOOUMbIX NpU GbINOIHEHUU Npuema u nepeoay
maua. Crubanue W pa3rubaHue pyK B JIyde3alsICTHBIX CYCTaBaxX, KPYrOBbIE JIBUXKEHUS
KHCTSIMH, C)KUMaHHUE U Pa3KUMaHUE TAIbIEB PYK B TOJOKECHUH PYKH BIEpPEI, B CTOPOHEI,
BBEpX (Ha MECTE U B COUETAHUU C PA3TUUYHBIMU NIEPEMEILICHUSIMH ).

W3 ymopa, cTosl y CTEHbI OTHOBPEMEHHOE U TIONIEPEMEHHOE CTUOAHKE JTyue3aIsiCTHBIX CYCTaBOB
(JlaloHU pacrioiararoTcs Ma CTeHe, NajbIlbl BBEPX, B CTOPOHBI, BHU3, MaJbIlbl BMECTE WU
paccTaBi€Hbl, PACCTOSIHUE OT CTEHbI MOCTENEHHO YBeIW4uBaroT). To ke, HO OmMupasch O
cTeHy mnanbiaMu. OTTaJIKWMBaHWE JAJOHSAMU M TMalbllaMd OT CTEHBI JBYMsI PyKaMH
OTHOBPEMEHHO U IIOIIEPEMEHHO IPABOM U JIEBOM PYKOU. YIIOp JIeKa - MEPEABUKECHUE Ha
pyKax BIpaBo (BJIEBO) MO KPYT'y, HOCKM HOT Ha Mecte. To ke, 1o mepeIBUKEHUE BIIPAaBO U
BJIEBO, OJTHOBPEMEHHO BBHITIOJIHSSI MPUCTABHBIE ATk pykamu u Horamu (¢ 15 net). U3 ynopa
NPUCEB, pa3rudasiCh BIEPE]l BBEPX, MEPEUTH B yHop Jiexka (MpU KaCaHUU T0JIa PYKU COTHYTh).
[lepenBmwkeHrne Ha pykKax B YIOpE JieXka, HOTH 3a TOJEHOCTOIHBIE CYCTaBbl YJIEP>KUBAET
naptHep (¢ 14 net nns manbuukoB). TeiTbHOE crubaHue KUCTEH (K ceOe) u pasrubaHue, aepxa
HAOMBHOM MY JBYMSI pyKaMH Y JIMIa (IBH)KCHUE HAIIOMUHACT 3aKJIFOUUTEIbHYI0 (pasy mpu
BEpXHE nepeayue Msya).

MHorokpaTHbie OPOCKM HAOMBHOT'O MsYa OT TPy JABYMsI pykaMu (BIiepel U HaJ co00il) u
70BN (0co00€ BHUMAHUE YACIUTH 3aKIIOUYUTEIIBHOMY JBUKCHUIO KHUCTEH W TaJbIICB).
Bpocku HaOuBHOTO MsiYa OT TPyAU ABYMs pykamu (U3 CTOWKH BOJICMOOJIMCTA) HA TaTbHOCTh
(copeBHOBaHUE). MHOTOKpATHBIE TIepenauyn 0ackeTOOJBHOTO (TaHI00JbHOTO, (yTOOIBLHOTO)
MsiYa O CTeHy W JIoBJs ero. Iloouepemnpie OpOCKM M JIOBJIS HAaOMBHBIX M 0ACKETOOJIBHBIX
MsiYed, KOTOpbIEe CO BCEX CTOPOH OpocaloT 3aHUMaroleMycs MapTHepbl. Benenue
0acKkeTOOIBHOTO MsYa YAapoM O IUIOIMIAJKY. YTIPaKHEHUS C TaHTESIMH JJIsl KUCTEH pYK.
VYnpaxHeHus ¢ KUCTEBBIM dcrmaHiepoM. CXUMaHHEe TEHHUCHOTO (PE3WHOBOIO) Msua.
MHorokpaTHbIe BOJICHOOJIbHBIE Tiepeadyl HaOWBHOTO, TaHAOOJIBHOTO, (yTOOIBHOTO,
0ackeTO0IBLHOTO MsYeH B crermy. MHOroKkpaTHbIE Mepeladd BOJICHOOIBHOTO Ms4Ya B CTCHY,
MOCTETIEHHO YBEIUYHMBAsi PACCTOSHHE J0 Hee. MHOTOKpaTHBIE TMepeaadd BOJEHOOIBHOTO
MsYa Ha JAJIbHOCTH (C HaOpachIBaHUS MapTHEPA).

bpocku HabuBHOTO Ms4a Hajg coOoW M HAOMIOJACHHWE 3a TApTHEPOM (IBYMsl, Tpemsi); B
3aBUCUMOCTHU OT JICHCTBUS mapTHepa (MapTHEPOB) U3MEHATH BBICOTY MOJI0pachIBaHUS, OPOCOK
Ha CBOOO/IHOE MECTO, Ha MapTHepa U T.J1. MHOroKpaTtHbie OpPOCKH U JIOBJII HAOMBHOTO Ms4a
BO BCTPEYHBIX KOJOHHAX, B TPOWKaxXx B paMKax TIPYIIOBBIX TAaKTUYECKUX JICUCTBUU
(HampaBneHus IEPBOM U BTOpOI Tiepenay). To ke, Ho OpoCKU TpH MEPBOI U BTOPOI Mepeaadax
B COOTBETCTBUH C CUTHAJIOM. TO %€ B paMKaxX KOMaHIHBIX JICHCTBUHU.

Ynpaoicnenus ona pazeumus xauecms, HeoOXOOUMbIX npu 6vinoHeHuu nooad. Kpyrosbie
JBIDKEHUSI PyKaMH B IIJICUEBBIX CYCTaBaX C OOJNBIIONW aMIUIUTYJOM W MaKCHMaJIbHON
OBICTPOTOMA.

VYopaxkHeHus: ¢ pe3sMHOBBIMH amopTuzaropamu. CTosl CIOMHOM K TMMHACTHUYECKOW CTEHKE B
MOJIOKCHUH HAKJIOHA BIIEpe]l, PYKH Ha3aJ (aMOPTHU3aTOPHl YKPEIUICHBI HA YPOBHE KOJICHEH),
JBUKEHHE PYKAMHM C 1IaroM MpaBod HOroM Briepen (Kak mpu HWKHEW mpsimoi mojade). Ctos
CIIMHOM K TUMHACTUYECKOH CTEHKE (aMOpPTH3aTOp YKPEIUIEH MMa YpOBHE IUIed), PYKH 3a
rOJIOBOM, ABUKEHUE PYKaMU M3-3a TOJIOBBI BBEpX U BrHepea. To e omHou pykoil (mpaBoii,
neBoit). To ke, HO aMOPTU3ATOP YKPEIUIEH 3a HUKHIOI PEHKy, a 3aHUMAIOILIUICS CTOUT Y
caMoy CTeHKH. [[Br>keHue pykou BBepX, 3aTeM Brepea. CTost Ha aMOpTU3aTOpe, PYKH BHU3Y -
MOJHAUMAHUE PyK Yepe3 CTOPOHBI BBEPX, IMOJHUMAHHME TPSMBIX PYK BBEPX W OTBEICHUC
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Ha3aja. To ke, Ho Kpyru pykamu. CTosi mpaBbIM OOKOM K CTEHKE (aMOpPTHU3aTOp YKPEIUIEH Ha
YpOBHE IJIeY ), IBUKEHUE MPABOM pyKOi Kak Mpu BepXHel OOKOBOI moaaye.

VYnpaxHeHus ¢ HaOMBHBIM MsiYOM. bpocku Msiua JByMsi pyKamMH HM3-3a TOJIOBbI C MAKCUMAIbHBIM
nporudaHueM Ipu 3amaxe. bBpocku mMs4ya cHU3y OIHOM M AByMsl pykamu. bpocku Msua omHOM
PYKOI HaJ ToJIOBOM: MpaBOM PYKO BIIEBO, JIEBOW -BrpaBo. bpocku HabuBHOrO Msua (1 Kr)
yepe3 ceTky, pacctosinue 4-6 M. C HaOMBHBIM MSYOM B pPyKax y cTembl (2-3 M) B OTBET Ha
CUTHaJl OpPOCOK CHU3Y, cBepXYy. BpoCok raHn00mbHOro Ma4a 4epe3 CeTKy U3-3a JIMLEBOM JIMHUU B
npezienax MmIoHIaK! U Ha TOYHOCTH B 30HBL T0 ke, HO MOCIIe MEPEMENICHUS OT CETKH.
VYrhpaxHeHuss C  BOJICMOOJBHBIM ~ MSYOM  (BBIMOJHSIOT ~ MHOTOKPAaTHO  TOJPST).
CoBepIIeHCTBOBaHUE YAAPHOTO ABMKEHHS TOJIaYM 1O MYy Ha PE3MHOBBIX aMOPTHU3aTOpax
B OIOPHOM IIOJIOXKEHUHU U B MPBDKKE ¢ MecTa, ¢ pa3oera. [lomaun ¢ MakcuManbHON cUlon 'y
TPEHUPOBOYHOM ceTKH (B ceTky). [logaun msua cinabeitien pyKkoi.

Ynpaoicnenus ona pazeumus kavecms, HeoOXOOUMbIX NPU BbINOJHEHUU HANAOAIOWUX YOapOo8.
Bpocku wmstua 13-3a TOJIOBBI IBYMSI PyKaMU C aKTUBHBIM JIBIYKEHUEM KHCTEH CBEpXY BHU3 CTOSI Ha
MecTe U B TpbDkKe (OpocaTh mepen coOoi B IJIOHIANKY, 'MMHACTHYecKud MaT). bpocku
HaObuBHOTO Ms4a (1 Kr) B MpBDKKE HM3-3a TOJIOBBI JIByMsI pyKamu dYepe3 ceTKy. Mmmrarpst
NPSIMOT'0 HAIAIAIOIETO yiapa, Aepika B pykax MEIIOUKH ¢ TieckoM (j10 1 kr). MeraHue TeHHUCHO-
ro WM XOKKEHHOro Msiya (IpaBoil U JIeBOM pyKoii) B 1esib Ha cTeHe (BbicoTa 1,5-2 M) Win Ha
nony (paccrosaue 5-10 M) ¢ mecrta, ¢ paz0era, mocje MOBOPOTA, B IMPBDKKE; TO ke 4Yepes
cetky. CopeBHOBaHME Ha. TOUYHOCTh MeTaHusi MaibiX Msdel. CoBEpILEHCTBOBAHUE YIAAPHOTO
JBU>KEHUS HAaJAIoOUX YAapOB MO M4y, YKPEIUIEHHOMY Ha pE3MHOBBIX aMopTh3aTopax. To ke,
HO Y TPEHHPOBOYHOW CTEHKH. YIapbl BBINOJIHSAIOT ITPABOM M JIEBOM PYKOW C MAaKCHMAJIbHOM
CUJION.

VYnapel 1o Ms4y, YKpEIUIECHHOMY Ha aMOpPTHU3aTOpaxX, C OTITOUIEHUSAMU Ha KHUCTH,
IpEeAIUIeYbe, HOTaX WM IPU OTATOIIEHUM Bcero Tena (Kyprka, mosic). CopbIrMBaHHE C
BBICOTHI (10 50 cM) ¢ MOCHenyroNMM NPHLDKKOM M HamaJalolMM yaapoM IO Ms4y Ha
amopTu3aropax. MHOrOKpaTHOE BBIMOJTHEHUE HAMANAIOMIMX YAapOB C COOCTBEHHOTO
noAOpachIBaHUS, ¢ TIOAOpAChIBAHMS MApTHEPA Y CETKU M M3 TIYOMHBI IUIOMAAKK. YepemoBaHue
OpPOCKOB HAOWBHOT'O MsTUa M HAMAIAIOMIMX YIAPOB IO MUY, YKPEIICHHOMY Ha aMOpTU3aTopax. To
e OPOCKH M yIaphl 4epe3 CeTKY (¢ COOCTBEHHOTO IMO0PACHIBAHK ).

B mapax. C HabuBHBIM Ms4yOoM B pykax (1 Kr) mpeDKOK BBEpX, 3aMaX W3-3a TOJOBHI IBYMS
pPYKaM# ¥ B OTBET Ha CHTHAJI WM OPOCOK C CHJIHbHBIM 3aKITIOYMTEIBHBIM JBIKCHUEM KHUCTEH
BHU3 BIIEpel, WM BBEpX Brepen (fiaBHO). To ke, HO OpOCOK uepe3 CETKY; TO e, HO OpOCOK
BHU3 JBYMsI pyKamH, BBEpX -OAHOW. B oTBeT Ha curHai OpocOK HAOWBHOIO Msi4a JIBYMS
pyKamu MO X0y WU C IEPEBOAOM (BIIPaBO, BJIEBO).

Ynpascuenua onsa pazeumus kauecms, HeoOX0O0UMbIX npu Oa0Kuposanuu. IIppDKKOBbIE
YOpa)KHEHUS, OMUCAHHBIE paHEe, B COYETAHWM C MOJAHMUMAHHEM pPYK BBEpPX C KacaHUEM
MOJIBEIIEHHOI0 HAOMBHOTO MsA4a. To K€ ¢ KacaHueM BOJIEHOOIBHOIO Msiua, YKPEIJIEHHOTO Ma
PE3UHOBBIX aMOPTH3aTOpax: C MECTa, IOC]IEe NEPEMELICHHs, IOCiIEe IOBOPOTOB, IOCIIE
MOBOPOTOB U TMEpEeMEIICHU (pa3IMyHble COYETaHMs), TOCIE TMpPbDKKA B T[IIYOUHY
(crippIruBaHue).

Cros y ctensl (1uTa) ¢ 6acKeTOOIBHBIM MSYOM B PyKax, MOJAOPOCUTH MY BBEPX, MOJANPHITHYTh
U JBYMSI pyKamH (JIaJJOHSIMH) OTOUTbH €r0 B CTEHY; MPU3EMJIMBILIUCH, TOWMAaTh MY U T.J. Msu
OoTOMBaTh B BBICIIICH TOYKE B3JIETA. YUAllIMICS PACIONAracTcs CIMHOW K CTEHE - OpOCUTh MSY
BBEpX Ha3ajl, MoBepHyThCs Ha 180° U B MpbLKKE OTOUTH €ro B CTeHy. T0 e, UTo MpeabLIyIie ABa
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VIPaXHEHUS, HO MS9 TIO0pachiBaeT mapTHep. IlapTHep ¢ Ms4OoM MOXeT VBEJIMUWThL —BBICOTY
1oA0packIBaHUsl, BBITIOJHATH OTBJICKAIOIIME W OOMAaHHBIC NBWKCHHS: 3aMaxX M JBIDKCHUC Ha
OpOCOK, HO B TIOCIICMHWH MOMEHT Msd 3aJCpP)KMBAacT B PyKax M TYyT K€ TOAOpachBacT Ha
Pa3IMIHYIO BBICOTY U T.11. TO K€, TIOBOPOT OJIOKMPYIOIIETO TI0 CUTHATY MTapTHEPA - BHAYAIE M4
moI0packIBAIOT TIOCIIE TTIOBOPOTA, 3aTEM BO BPEMsI ITOBOPOTA U J0 TIOBOPOTA

[lepenBrokeHre BIOIL CETKH JIMIIOM K HEH MPHUCTABHBIMH IIaraMHy IMPaBBIM H JIEBEIM OOKOM
BIIEpE/l, OCTAHOBKA WM TIPUHITHE HCXOIHOTO TOJOXKEHUs I OJokupoBaHus. To ke, HO B
MOJIOKEHUHM CIMHOM K ceTke W ¢ moBoporoM Ha 180°. Toke, 4TO MNpeAbIIyIIME BA
yIPaKHCHUsI, HO Ta PacCTOSHUU 1-1,5M OT CETKH; MCXOIHOE TOJIOXKECHNE TIPUHUMAIOT TTOCIIe
mrara K cetke. To ke, 4To IMOCIICTHNE TPU YIPAKHEHHS, HO OCTAHOBKY W MCXOTHOE TTOJIOJKCHHUE
NPUHUMAIOT T0 curHaiy. [lepeaBuKeHHE BIOJIb CETKH, OCTAHOBKA M TMPBDKOK BBEPX C
BBIHOCOM PYK HaJ CeTKOW. To ke, HO OCTAHOBKY W MPBDKOK BBIMTOJHSIOT IO CUTHAIY.
[lepemerniennst y CeTKH, OCTAaHOBKA M MPBDKOK BBEPX, JIAJOHIMH KOCHYTHCS TOBEIIICHHOTO
HaJl CeTKOM HaOMBHOTO (BOJICHOOIHLHOI0) MsUa.

JIBOoE 3aHMMAIONIUXCS CTOSAT y CETKH JIMIIOM K HEH Ha MPOTHBOIIOJOXKHBIX CTOPOHAX
TUTOIIAJAKU: OJUH 3aHUMAFOIIUICS JBUTacTCSd NMPUCTABHBIMM IIaraMH C OCTAaHOBKAMH M
W3MCHCHUEM HampaBJICHUs, JPYrod cTapaercs IMOBTOPUTH €ro JedcTBus. To ke, HO C
NPBDKKOM, CTapaThCsl HaJ CETKOM KOCHYTBhCS JIQJIOHEH mapTHEepa. YTPaKHEHHUS BIBOCM,
BTPOEM Ha COTJIaCOBAaHHOCTH JICHCTBHI Ha OCHOBE TICPEUYHCIICHHBIX YITPAKHCHHH.
Hamamaroruii ¢ HaOMBHBIM MSIYOM TTEPEMEIACTCS BJIOJb CETKH, BBITIONHACT OCTAHOBKH M B
NpPBDKKE TOA0pachiBa€T MU HaJl COOOM; OJIOKMPYIOIIMI OMKEH CBOEBPEMEHHO 3aHSTh
UCXOJHOE TOJIOKEHUE U MPBITHYTh Ha OJIOK TakK, YTOOBI JIaJOHU OBLIM HAJl CETKOW B MOMEHT,
KOTJla HaNaJalolMi BBIMYCTUT Msid M3 pyK. Hamagaroryie BBITIOJHSIOT OPOCKH W JIOBJIIO
HAOMBHOIO Ms4a B paMKax IPYMIIOBBIX TAKTUYECKUX JACHCTBUIN B HaMaJeHUU, OJIOKUPYIOMIUI
BBIOMpAET MECTO W OJIOKUpYeT (3aKiMrouMTeNbHas (aza, Kak B MPENbIIYIIeM YIPaKHEHUH).
[Tpenpimymye qBa ynpaxHeHUs, HO OJJOKHPYIOIINX y CETKH TPOe, OJOKUPYIOT JBOE.

N30paHHbIid BUJ CIOPTA
STAII HAYAJILHOM ITOJITOTOBKM.

IlepBblii 1 BTOPOM oAbl MOATOTOBKH

TEXHUYECKASA IIOAI'OTOBKA

TexHuka HamaaeHU
[lepememiennss W CTOMKW: CTOHMKM OCHOBHAs, HHU3Kas, Xo0ap0a, Oer, mepeMericHnue
MIPUCTAaBHBIMHU IIaraMu JUIIOM, OOKOM (IIpaBbIM, JICBBIM), CIIMHOM BIIEPE.; IBOMHOM IIar,
CKaYOK BIEpe]; OCTAaHOBKA IIIaroM; COYETaHHE CTOCK U IEePEMEIICHUM, CII0COOOB
MEpEMELICHU.
Ilepenauu: mepenada Msga CBEpXy ABYMS pyKaMH: MTOABEIISHHOTO Ha IIIType; HaJl cOOOM - Ha
MeCTe 1 TOCJIe MepEMEIICHUs Pa3IMUYHBIMU CIIOCO0aMU; ¢ HaOpachIBaHUS MapTHEPA - HA MECTE
W TIOCTIE TIEPEMEIICHHUS; B Mapax; B TPEyrojdbHUKE: 30HbI 6-3-4,6-3-2, 5-3-4,1-3-2; nepenaun B
CTEMy C U3MEHEHHUEM BBICOTHI M PACCTOSIHUS - HA MECTE U B COUCTAHUH C TIEPEMEIICHUSIMU; Ha
TOYHOCTH C COOCTBEHHOI'O MOJ0PAChIBAHUS U MTAPTHEPA.
OtrObuBaHue Ms4Ya KyJaKOM dYepe3 CETKY B HEMOCPEICTBEHHOM OJNIM30CTH OT HEE: CTOS Ha
TJIOMIAIKE U B TIPBDKKE, MOCTIE TIEPEMEIIICHHUSI.
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[Tomauu: HkHAS npsiMast (OOKOBast); Mojava Msiya B AeprkaTesie (MOABEUICHHOTO Ha IHYpE);
B CTEHY - pacCTOsiHUE 6-9 M, OTMETKA Ha BBICOTE 2 M; UEPE3 CETKY - pacCTOsIHUE 6 M, 9 M; U3-
3a JIMUEBOM JIMHUU B MPEEIbl IUIOUIaAKU, IPABYIO, JEBYIO MOJIOBHHBI ITOMAKH.
Hananaronue ypapel: mpssMod Hamajaroluil yaap; puTM pa3dera B TpU IIara; yaapHOE
JIBIDKEHUE KUCTBIO TIO MSIUy: CTOSI Ha KOJICHSIX Ha TUMHACTUYECKOM Mate, CTOS y CTEHbI, Ha
PE3MHOBBIX AMOPTU3ATOPAX - CTOSL U B MPBDKKE; OPOCOK TEHHUCHOT'O (XOKKEHHOIr0) Msiua yepe3
CETKY B NpPBbDKKE ¢ pa3dery; yaap Mo Msuy B JIep)KaTelie Yepe3 CEeTKY B MpPbDKKE C pa30era;
yaap 4epe3 CeTKy Mo MA4y, HOJOPOIIEHHOMY MapTHEPOM; YAAp C MepelayH.

TexHuka 3a1mThI
1. Tlepemerienus ¥ CTOMKH: TO JK€, YTO B HANaJeHUM, BHUMAHUE HU3KUM CTONKaM;
CKOPOCTHBIE MEpEeMEIECHUsI Ha IUIOMIAJIKE M BJOJIb CETKH; COYETAaHUE NEepEMEIEHUN C
nepeKaTaMH Ha CIIMHY U B CTOPOHY Ha OeJpo.
2. Tlpuem cBepXy IByMsl pyKamH: MPHEM MsYa IOCIE OTCKOKAa OT CTeHbl (paccTosiHue 1-2 m);
nocsie Opocka MmapTHEPOM depe3 ceTKy (paccrosinue 4-6 M); IprUeM HIKHEH MpsIMO mojau.
[Ipuem nByMst pykamMu CHU3Y: MIPUEM TO/IBEIIIEHHOTO Ms14a, HAOPOIIIEHHOTO TAPTHEPOM - HA MECTE
U TI0CTIe TIEPEMEIICHUS; B TIapax HAIpaBIIsisi MY BIIEPE BBEPX, HaJl COOOM, OIMH HA MECTE, BTOPO
NepeMeEIaeTCsl; «CKOHITIMPOBAHUE» CTOS HA MECT€ M B JBIDKCHUM; TPUEM TMOJa4d U TepBast
nepezaya B 30Hy HaraICHUSI.
brokupoBanue: oanHOUYHOE OJOKMPOBAHKE TOPOJIOHOBBIX, PE3UHOBBIX MSUEH «MEXaHUYECKUM
6110kOM» B 30HaX 3, 2, 4; «iacTaMu» Ha KUCTAX - CTOSI Ha MOJICTABKE U B MPBDKKE; YAAPOB IO
Ms4y B Jieprkarenie (MOIBEIIEHHOTO Ha IITHYPE).

TAKTHYECKASA IOAT'OTOBKA

TakTrka HaraeHust
NuauBuayanbHble NEUCTBUS: BRIOOP MeCTa JIJIsl BHIIIOJIHEHUSI BTOPOU Tepeayun y CeTKH; IS
nojauu; JUIsl OTOMBaHMS Ms4a 4Yepe3 CETKy, CTOsl JBYMSI CBEpXY, KyJIaKOM, CHU3Y, CTOf, B
IpBDKKE; BTOpas mepeaada u3 30HbI 3 UTPOKY, K KOTOPOMY TEepeAaronIuil oOpaleH oM,
10Jla4ya HIKHSS TpsMas Ha TOYHOCTh B 30HBI - 10 33/IaHUIO; Mepeaada Msya 4Yepe3 CETKy Ha
«CcBOOOTHOE» MECTO, Ha UTPOKA, CI1a00 BIIA/ICIOIIETO MPUEMOM Msya.
['pynmoBbie AEUCTBUS: B3aUMOICHCTBUE UTPOKOB 30H 4 U 2 C UTPOKOM 30HBI 3 MpU MEPBOU
nepeade; urpoka 30Hbl 3 ¢ UTPOKaMU 30H 4 U 2 P BTOPOI Mepeaade; UTPOKOB 3aJHEN U
nepeHel JUHUM MPU NEpBOM Mepeaaye; UrpokoB 30H 6,5, 1 ¢ urpokom 30Hbl 3 (2) npu
pUeMe MoJauH.
KomaHgHble AEHCTBHS: CUCTEMa WIPbl CO BTOPOM I€peJayd UIPOKOM IE€PEIHEN JIMHUU:
MpueM MoJa4yu U nepBas nepenaya B 30Hy 3 (2), BTopas nepeaaya Urpoky 30HbI 4 (2).
TakTrka 3almThl
NumBuyanbHbIe JEHCTBYS: BEIOOP MECTa TIPH TIPUEMeE TIOIauH, TIPH TIPHEME MsT4a, HalpaBICHHOTO
COMEPHHUKOM Yepe3 CETKY, TP OJIOKUPOBAaHHUM (BBIXOJI B 30HY «y/apay), IPU CTpaXxOBKe MapTHEPA,
MPUHUMAIOIIETO0 MsiY C TMOJaud, TMOCIAHHOTO Mepenavel; BhIOOp crmocoda IMpuema msiya oOT
COINEPHUKA - CBEPXY WM CHU3Y.
['pynnoBbie nelcTBHS: B3aMMOJICUCTBUE UTPOKOB MIPU MIPUEME TMOJIayu U Mepeavu: UTPOKOB
30H | m 5 ¢ urpokom 30HBI 6; UTpOKa 30HBI 6 C UIPOKaMH 30H 5 U 1; Wrpoka 30HBI 3 C
WrpOKaMu 30H 4 1 2; UrpokoB 30H 5,1,6 ¢ wurpokamu 30H 4 ¥ 2 1pU OpueMe NOJa4u U C
nepesaur (0OMaHbl); UTPOKOB 30H 4 U 2 ¢ UTPOKOM 30HBI 6.
3. KomanaHble IEMCTBUS: PACIIONIOKEHUE UTPOKOB IPU MPUEME MMOJAYH, TIPU CUCTEME HUIPbI
«YTJIOM BHEPEI».
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HUHTETI'PAJIBHASA ITOATI'OTOBKA
UepenoBaHue yIpaxKHEHUM I pa3BUTHS (PUBNUYECKUX KAYECTB B PA3JIMYHBIX COUCTAHUSIX.
UepenoBanue ymnpakKHEHUW IS Pa3BUTHSI CKOPOCTHO-CUJIOBBIX KAdyeCTB C PazIMYHBbIMU
crioco0amu MepeMeIeHH, TpueMa U nepeiauu, NoAayuu, HanaIarollero yaapa u OJOKUPOBaHUS
(MMUTAIH, TIOABOASIIIAMH YIPAKHEHUSMHU ).
UepenoBanue M3YYEHHBIX TEXHUYECKHX MPUEMOB UM MX CIIOCOOOB B PA3IMYHBIX COUYCTAHUSIX;
WHAVBUIYAJIbHBIX, TPYIIOBBIX M KOMAaHIHBIX JCHCTBUI B HalajeHUM, 3alluTe, 3alluTe-
HarnajcHUH.
MHOrokpaTHoe BBITIOJIHEHUE TEXHUYECKUX TMPUEMOB TMOAPAN; TO K€ - TaKTUYECKUX
JICACTBUMU.
[ToaroroBuTenbHBIE K BONEHOOMY UTphl: «Msu B Bo3ayxe», «Msu kanuTtany», «Ictadera y
CTeHBI», «JIBa Msua yepe3 ceTky» (Ha ocHoBe urpbl «lluonepbomn»); urpa B BoJsielibon 0e3
MO/1auu.
VYyeOubie urpsl. Urpel o mpaBuiiaM MUHK-BOJIEH001a, KJIACCHUECKOT0 Bosieiibona. 3aianust B
UTPHI TI0O TEXHUKE U TAKTUKE HA OCHOBE M3YYEHHOTO MaTepHaa.
Tperuii rox MOArOTOBKU
TEXHUYECKAS ITIOATI'OTOBKA
TexHuka HanaaeHUs
[TepemMeriennst U1 CTOMKHW: CTOWKM B COYETAaHUU C TEPEMEIICHHUSIMHU, COUYETAaHHUE CIIOCOOOB
nepeMeIieHui (JIMiom, 00KOM, CIMHOM BIepe); IBOMHOM mIar Ha3aJl, CKa4yoK Ha3ajl, BIPABO,
BJIEBO, OCTAHOBKA MPBIKKOM; COUYETAHNE MEPEMELIEHUIN U TEXHUYECKUX IIPUEMOB.
[lepenaun MdAua: mepegadyd B Mapax B COYETAHMHM C TMEPEMEIIECHUSMH B PAa3IUYHBIX
HaNpaBJIeHUAX; BCTPEUHAs Mepeiaya Ms4a B/I0JIb CETKU U Yepe3 CETKY; Mepeaayu 13 riyOuHbl
IUIONIA/IKK JUIsl HalaJarollero yjaapa; nepeaada, CTosi CIIMHOM MO HaIpaBIICHUIO, CTOS Ha
MECTe B TpOWKE Ha OJHOW JIMHWH, B 30HaX 4-3-2,2-3-4; 6-3-2,6-3-4; nepenaya B MPBIKKE
(Bmepen BBepX), BCTpeUHas Irepeaada B MPhDKKE B 30HaxX 3-4, 3-2, 2-3.
OTbOuBaHME KYJIAKOM Y CETKH B MPBIKKE «HA CTOPOHY COMIEPHUKAY.
ITopaua HWXHAS TpsMas nogada noApsia 15-20 MOMBITOK; B JIEBYIO M MPaBYIO MOJOBUHY
IUIOIIAKU, B JANbHIOI W ONWKHIOID OT CETKU TOJIOBHHY; COpEBHOBaHHME Ha OoOJIbIlIee
KOJIMYECTBO To/1a4 Oe3 MmpomMaxa, Ha TOYHOCTh M3 YHCTia 33JJaHHBIX; BEPXHIS MpsiMas Mojiava:
o Ms4y B JeprKaTelie, ¢ moAOpachiBaHUsl Ha paccTosHHe 6-9 M B CTEHy, 4epe3 CETKY; B
Mpeienbl TUIOMIA/IKU U3-3a JTULEBOU JIMHUM.
5. Hamaparomue ymapel: yaap npsMod IO XOAY IO M4y Ha amMOpTU3aTOpax; B AEpKarelie
4yepe3 CeTKy; MO M4y, MOAOPOIICHHOMY MapTHEPOM (MEeTaTelbHBIM YCTPOMCTBOM); yaap W3
30HBI 4 ¢ TiepeIauu U3 30HbI 3, y/1ap 13 30HbI 2 € IEpeaur U3 30HbI 3, yaap U3 30HbI 3 ¢ Iepeiayn
U3 30HBI 2.
TexHHKa 3auThI
[lepemenienrsi U CTOMKH; CTOMKU B COYETAHUU C MEPEMEUICHUAMU; IEPEMENICHUST Pa3IMYHbIMU
Croco0aMu B COYETAHUH C TEXHUYECCKUMHU TIPHEMaMH B HAIMAJICHUN | 3aIITe.
[Ipuem Msiya cBepxy AByMSI .pyKamH: HAOpOILIEHHOTO MapTHEPOM 4Yepe3 CETKY; B Mapax
HaIpaBJIEHHOr 0 yJapoM (paccTosHue 3-6 M; MpUeM MOJAa4Yy HUOHKHEHN MTPSIMOIL.
[IpueM cHuU3y nOByMsI pykKaMu; HAOpOUIEHHOrO MapTHEpOM (B Mapax M uepe3 CEeTKY);
HAMpPaBJIEHHOTO yJIapoM (B Mapax W yepe3 CETKY C MOJICTABKH); BO BCTPEUHBIX KOJOHHAX; B
CTEHY W HaJ co00l MOOYEepelHO MHOTOKPATHO; MPUEM MOJAaud HIKHEW, MPSMOM, BEepXHEH
MPSIMOM.
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[Ipuem mstua cBepXy JIBYMSI pyKamHd C BBINAJOM B CTOPOHY M MEPEKaTOM Ha OEIpo U CIHUHY: C
HaOpachIBaHUs MapTHEPA B MApax; OT HIKHEN MPSIMO MOIauH.
briokrpoBaHue: 0IMHOYHOE MPSIMOTO HAIAJAAIOIIETO yAapa MO XOAY B 30HaX 2,3,4 - yaap 13 30HbI
4 mo msa4uy B Jepkatesnie, OJOKUPYIOIIMN Ha MOJICTaBKE, TO e, OJOKUPOBAHHE B MPBIKKE;
OJIOKMpOBaHUE yapa Mo MOoAOPOIIEHHOMY M4y (OJOKHPYIOIIUI HA TIOACTAaBKE, HA TUIOMIAIKE),
TO € yJap C Iepeaayn.

TAKTUYECKASA NIOAT'OTOBKA
TakTka HanaIeHUst
NunuBrayanbHble JeHCTBUS: BEIOOP MecTa JIJisi BTOPOU TMepeiayu, mojJauu BepXHen npsMoi,
HaraJarIlero yaapa; 4yepeoBaHie BEpXHEH M HIDKHEW mojaad; BbIOOp croco0a oTOMBaHUS
Ms4ya yepe3 CeTKYy — HamaJarolluM yaapoM, mepeiadeid B MPbDKKE, KyJIakoM, CHU3Y (JIMIIOM,
CIIMHOM K CETKe); BTOpas mepeaayda u3 30Hbl 3 UTPOKY, K KOTOPOMY MepeIaroniuil ooparieH
CIIMHOM; TT0/1aua Ha UTPOKa, CJ1a00 BJIAJICIONIETO MPUEMOM IOAAYH.
['pynnoBeie neMCTBUA: B3aMMOJICUCTBUE TPU NMEPBOM Nepeaade UrpokoB 30H 3,4 u 2; npu
BTOPOU Iepeiaue UrpokoB 30H 3,4,2; B3aMMOACICTBUE MPU NIEPBOM MEpeaade UrPOKOB 30H 6,
5,1 u 3,4,2 npu npueme nogayu.
KomaHaHble HEeMCTBHSI: CUCTEMA WIPhl CO BTOPOM Mepeaayd UTPOKOB MEPEAHEH JIUHUM -
npueM ToJIa4yM W TiepBas Tiepeada B 30HY 3, BTOpas Tiepesiada B 30HbI 4 U 2 (4epeoBaHue),
CTOSl JIMIIOM WU CIMHOM MO HAIpaBICHUIO TEpeAayu; MpUeM MOoJayd B 30HY 2, BTOpas
nepeaaya B 30Hy 3.
TakTuka 3a1UTHI
1. MnmuBuyanbHble JEHCTBUS: BBHIOOp MecTa IpHU IpUEME HIKHEH W BEpXHEH Mojayu;
OIpeIeNICHUE MECTa U BPEMEHH I TIPhDKKA MU OJIOKUPOBAHUY;
CBOEBPEMEHHOCTh BBIHOCA PYK HaJl CETKOM; IIPU CTPAXOBKE MapTHEPA, MPUHUMAIOLIETO MY OT
BEpXHE 1mojiaun; OT 0OMaHHOM Mepeadn; BEIOOp criocoda rmpruema Msiga oT Mmojayu (CBEpxy OT
HIDKHEH, CHU3Y OT BEepXHEil); BbIOOp crmocoba mpuemMa Msiva, IMOCTAaHHOTO 4Yepe3 CETKY
COMEPHUKOM (CBEPXY, CHU3Y).
I'pynmoBbie IEHCTBUS: B3aUMOJICHCTBIE UTPOKOB BHYTPHU JIMHUM (HAMAJACHUS U 3alUThI) U MEXKITY
HUMHU TPH IIPUEME MOAA4H, HAMAIAIOIIETO yIapa, B JOUTPOBKE.
KoMaHgHbple JnelCcTBUSA: pacCTaHOBKAa NpH MPUEME NOJAa4yM, KOIJIAa BTOPYIO Mepenady
BBITMIOJIHSIET UTPOK 30HBI 3; MIPOK 30HBI 2; UTPOK 30HBI 4, MEpeMElIaloluiics B 30HY 3;
CHUCTEMA UTPHI B 3allUTE YTJIOM BIEpE] ¢ NPUMEHEHUEM IPYIIOBBIX JEHCTBUM ISl JAHHOTO
roja o0ydJeHusI.

HUHTEI'PAJIBHASA ITIOAT'OTOBKA
UepenoBaHnue yHNpa)kKHEHHM Ha pa3BUTHE KAyeCTB MPUMEHHUTEIBHO K HW3YYEHHBIM
TEXHUYECKUM MPUEMAM U BBITIOJTHEHHUE ITHUX K€ ITPUEMOB.
UepenoBaHrue TEXHUYECKUX MPUEMOB B Pa3TUYHBIX COUETAHUSAX.
UepenoBaHue TaKTUYECKUX ACHCTBUM (MHAMBHUIYAIbHBIX U KOJUJIEKTUBHBIX) B HamaJCHUU U
3allnTe.
MHOTroKpaTHOE BHITOTHEHHE TEXHUYECKUX TPUEMOB - OTHOTO U B COUETAHUSIX.
MHOrokpaTHOE BBIIOJHEHUE TAKTUYECKUX JTCUCTBUU.
[TogroroBuTenbHble UTPHL: «J[Ba Msda yepe3 CETKYy» C Pa3IMUHbIMU 3aJlaHUSIMU, 3CTa(eThI
C MepeMENICHUSMH U TIepejlayaMHu U JIp.
VYuebOnbie urpsl. [IpruMeHeHne M3y4EHHBIX TEXHUYECKUX MPUEMOB M TAKTMUECKUX ICHCTBUU B
MOJIHOM 00bEME; CHUCTEMA 33JaHUH 110 TEXHUKE U TAKTHUKE.
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Kanennapusle wurpsl. IlpuMeHeHHE W3YYEHHBIX TEXHUYECKMX HPUEMOB M TAKTHYECKHX
NEUCTBUN B COPEBHOBATENIBHBIX YCIOBUSAX.
TPEHUPOBOUYHBIN OTAII (HaYaJbHOH cHelHaJIU3ANH)
IlepBblii 1 BTOPO# roAbI NOATOTOBKHU
TEXHUYECKAA ITOAI'OTOBKA
Texuuka HanageHus
[lepemerienusi: MPHIKKKA HA MECTE, Y CETKHU, MOCIE NEepEeMEIEHU U OCTAHOBKM; COUYETaHUE
CIoCcO0OB MepeMeNIeH ¢ OCTAHOBKaMU, MPbIKKaAMU, TEXHUIECKUMHU IPUEMaMH.
[lepenaun cBepxy ABYMsI pyKaMu: B CTE€HY CTOS, CHJs, JIeXkKa, C M3MEHEHHEM BBICOTHI U
pacCTOAHUS, B COUETAHUHU C TIEPEMEILIEHUSIMU; 1A TOYHOCTb C MPUMEHEHUEM MPUCTIOCOOICHUH;
YyepeoBaHUEe MO BbICOTE M PACCTOSHUIO; U3 TMTYOHMHBI IUIOIIAAKU K CeTKe: B 30Hax 2-4,4-2,6-
4,6-2 (paccrosinue 4 m), 5-2, 6-4 (paccTosiHUEe 6 M); CTOSI CIIMHOW B HAIIPABJICHUH MEPEIayH; C
NOCJETYIOIINM MaJeHUEeM U NepekaToM Ha OeApo; BIepes BBEPX B IMPbDKKE HA MECTE U MOcCIie
nepeMelleHus; OTOMBaHUE KYJIaKOM Y CETKH, CTOSI M B TIPBIKKE.
[lofaun: HWKHHUE - COPEBHOBAHMSA HAa TOYHOCThH MOMAJaHMs B 30HBI; BEPXHSS MpsMas
nonpsig 10-15 monbITOK, HA TOYHOCTH B MPaBYIO, JIEBYIO, JAIBHIOI U OJIMKHIOIO MOJIOBUHY
IUTONIA/IKH, COPEBHOBAHUS - Ha KOJIMYECTBO, HA TOYHOCTb; BEPXHsIsl OOKOBas mojaya.
Hanaparomue yaapel: npsiMOil CUJIbHENIIEW pyKOW W3 30H 4, 3,2 ¢ pa3IMYHbIX MO BBICOTE U
PACCTOSIHMIO TIepeiad y CEeTKU M M3 TIIYyOMHBI TUIOMIAJKH; MPsMOM cialeiel pykoii; C
NIEPEBOJIOM BITPABO M3 30HBI 2 C TOBOPOTOM TYJIOBHUIIA BIPABO (IS MPABIIEH).
TexHuka 3aInThI
1 [lepemerieHus U CTOMKHU: CTOMKA, CKa4OK BIIPABO, BJIEBO, Ha3aJl, MAJACHUS U IIEpEKaThI I1OCIIE
MaJICHUH - Ha MECTE U 10CJIE TIEPEMEILIEHHH, COYETaHUE CIIOCOOOB MEPEMELICHUM, TepeMeIeHUH
Y NTAJICHUH C TEXHUYECKUMU ITPHUEMaMH 3aILUThI.
IIpuem wMsya: cBepxy [IBYMs pyKaMu HIDKHEH IIOJa4d, BEpXHEW MNpsAMON IOAAYU
(paccrosinue 6-8 M); MpuUeM Msiya CHU3Y JABYMSI pPyKaMU HMKHUX T0JIad, BEPXHEU MpsIMOi
nojauy, OT Mepejayn Yepe3 CETKY B IIPBDKKE; HalaJarollero yjaapa B napax, 4epes3 ceTky Ha
TOYHOCTb; CBEPXY ABYMsI PyKaMH C IOCJICAYIOIINM MaJCHUEM, CHU3Y OJHOW PYKOM C BBINA0OM
B CTOPOHY C MOCJEIYIOIINM IaIEHUEM U IiepekaToM Ma 6esipo (paBoii BIpaBo, JIE€BOI BIEBO);
IpYEM OTCKOYMBILETO OT CETKH MsYa.
biiokupoBaHue: 0OJMHOYHOE B 30HaX 3,2,4, CTOS HA MOJICTaBKE, HAaMa AU yaap 1o Msuy,
noAOpOIIEHHOMY MapTHEPOM M C Mepefayd; OJIOKMPOBAHME B MPBDKKE C IUIOIMIAAKH;
OJIOKMpOBaHME HANAJAIOIIEro yjaapa C pa3MYHBIX Iepenay IO BbICOTe; OJOKHMpOBaHHE
yzapa c nepeBoJIOM BIIPaBO; OJOKHPOBAHUE [TOOUEPETHO YIAPOB MPSIMBIX U C TIEPEBOJIOM.
TAKTHYECKASA ITIOAI'OTOBKA

TakTnka HanageHus

NunvBunyanpHble ACHCTBUSA: BHIOOP MecTa JUisl BBIIIOJHEHHS BTOpPOUM mepenauu (y CETKU
JUIIOM U CIOMHOW B HAmNpaBlI€HUM MepeAadd, U3 TJIyOWHbI IUIOLIAJKH - JIMIOM); TMOJa4yu
(cmocoba, HampaBieHHs); HAMagaoNIero ynapa (cmoco0a W HaAMpaBJICHHs; IMOJada Ha
UTPOKa, CIa00 BIIAJICIONIETO MPUEMOM TIOAAa4M, BBHIMIEANIETO Ha 3aMeHY; BBIOOp crocoda
OTOMBAaHMA Ms4a 4Yepe3 CeTKy (mepemadeld CBEpXyY, CTOSI WM B TPBDKKE), CHHU3Y (JIUIIOM,
CIIMHOM K CETKE); BTOpas mepeaadya Ux 30HbI 3 B 30HY 4 wid 2, CTOSI JIMIIOM M CIIMHOM K
HamaJarouieMy; BTOpasl Iepelaya HamaJaloleMy, CUJIbHEHIIeMy Ha JIMHUW; WUMUTALMS
HaIaJaloIIero yaapa u «0OMaHy»; UMUTALMs BTOPOU Mepeiaun U «00OMaH» Yyepe3 CETKY.
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I'pynmoBsle OeHCTBUA: B3aUMOJIECUCTBUE WIPOKOB IIEPEAHEH JIMHUMA IPUBTOPOU Iepenaye
(urpoka 30HbI 2 ¢ UTPOKaMu 30H 3 U 4); UTPOKOB 3aJHEN U niepeaHed TUHUM (UTPOKOB 30H 6,
5, 1 ¢ urpokom 30HbI 3 (2) npu NepBOM neperaye).
3. KomanHble AEHCTBHS: CUCTEMA UTPBI CO BTOPOU MEpEauu UrpoKa MepeaHen JMHUH (TIpHeM
nojayd M mepsas nepedada B 30HY 3 (2), Bropas mepeiaya HamajarolmeMy, K KOTOpOMY
nepearouii 00paIeH JUIOM (CITUHOM).
TakTHKa 3a1UThI
NunvBunyanbHble NEWCTBHS: BBHIOOp MecTa MpU NpUEME BEPXHUX IMOJauy MNpSIMON H
OOKOBOM; TMpu OJIOKMPOBAHUU;, MPU CTPAXOBKE MapTHEpPA, NPUHUMAIOLIETO I[0jadvy,
HamnaarImui yaap; OJOKUPYIOIIUX, HAMaIaloIIKX; BEIOOP criocoba mpreMa nojadyu (HrKHen
- CBEpXY, BEPXHHUX - CHHU3Y, CBEpPXY JABYMs pyKaMmH C MaJIEHUEM); criocoda mpuemMa Msiga oT
OOMaHHBIX MPHUEMOB (B OMOPHOM IMOJIOXKEHHWU M C MaJIEHUEM); crocoda MepeMeleHust u
croco0a rnmpuemMa oT HaraJalluX YIapoB; OJOKMPOBAHKE OIMPEIEIEHHOTO HAallPaBJICHUSL.
['pymnmoBeie neiicTBUS: B3aMMOACHCTBHE UTPOKOB 3aTHEH JTMHUKM MEXAY COOOM MpH MpHEeMe
NoJ[auy, HaMaJalluX YAapoB, OOMaHHBIX IMPHEMOB; B3aWMOJICHCTBHE WIPOKOB IEpEIHEH
JUHUAM, HE YYaCTBYIOIIMX B OJIOKMPOBAHMUM C OJIOKHPYIOIIMMHU; HWIPOKOB 30HBI 6 C
OJIOKUPYIOIIMM UTPOKOM 30HBI 3 M CTPaXyIOIIMMHU UTPOKaMU 30H 4 U 2; UTPOKOB 30H 4 u 2
(COOTBETCTBEHHO) MpH MPUEME HAMAJAIOUIUX yIapOB U 0OMaHOB.
Komannnbele neicTBUSI: paclojiOKEHHE HWIPOKOB MpHU TMpPUEME TMOAa4ud, KOTJa BTOPYIO
nepeavy BBITIOJHSET a) UTPOK 30HBI 3, 0) UTPOK 30HBI 4, a UTPOK 30HBI 3 OTTSIHYT Ha3a/jl, B)
UTPOK 30HBI 2 Y CETKH, a UTPOK 30HBI 3 OTTAHYT U HAXOAMUTCS B 30HE 2, B MOJIOKEHUSAX «O» U
«B» UTPOKU 4 M 2 UAYT HA BTOPYIO NEpeaady B 30HY 3, a UTPOK 30HBI 3 COOTBETCTBEHHO B
30Hy 4 W 2 1 HamaJaroliero yjaapa; CUCTEMa WIPhl «YTJIOM BIEpea» C MPUMEHEHUEM
TPYIIOBBIX JIEHCTBUM, U3YUYEHHBIX B IAHHOM TO/1y OOyUEHHSI.
HUHTEI'PAJIBHASA ITOATI'OTOBKA
UepenoBaHue MOATOTOBUTENBHBIX U MOABOJIAIINX YIIPAKHEHUN K TEXHUYECKUM IIPHUEMAaM.
UepenoBaHre MOATOTOBUTENBHBIX YINPAXHEHUN I Pa3BUTUS CHELUUAIBHBIX KayeCTB U
BBITIOJTHEHUS] U3YUYEHHBIX TEXHUYECKUX TPUEMOB.
UepenoBaHue M3YYEHHBIX TEXHUYECKUX MPUEMOB B PA3IMYHBIX COUETAHUSAX: B HANaJCHUM, B
3allUTE, B HAMAJICHNUHU U 3aIIUTE.
UepenoBaHue UW3YYEHHBIX TAKTUYECKUX JIEWCTBHI: HHIWBHUIYalIbHBIX, TPYIIOBBIX,
KOMAaH/IHBIX - B HAllaJICHUH, 3alIUTE, B HAMAJICHUH U 3allHTE.
MHOroKkpaTHOE BBIIIOJIHEHHE N3YYEHHBIX TEXHUUYECKUX IPUEMOB - OTAEIBHO U B COUETAHUSX.
MHOrokpaTHOE BBIIOJHEHUE U3YYEHHBIX TAKTUYECKUX IEUCTBUM.
VY4eOHple WIphl C 3aJaHUSIMH Ha O00s3aTENbHOEC TPUMEHEHHE H3YYEHHBIX TEXHUYECKHX
MPUEMOB U TAKTUYECKUX JICCTBUM.
KoHTponbHbIE M KaleHAApHBIE UTPHl C MPUMEHEHHUEM H3YYEHHOIO0 TEXHHUKO-TAKTUYECKOIO
apceHasa B COPEBHOBATEIbHBIX YCIOBHUSIX.
Tpertuii rox noarorosku (ATAI YTJIYBJIEHHOM CIEIIUAJIU3AILINN)
TEXHUYECKAS ITIOAT'OTOBKA
Texnuka HamageHUS
[lepemerieHusi: 4yepenoBaHHE CHOCOOOB TIEPEMEIEHUS] HAa MAaKCUMAJIbHOM CKOPOCTH;
coueTaHue crocoOOB MEPEMENICHUS ¢ U3YUCHHBIMU TEXHUUYECKUMHU MTPUEMaMH HaTaICHUS.
[lepenauun: nepenaya Msiya CBEpXyY ABYMSI pyKaMH Ha TOYHOCTb («Masiku» U T.I1.) C COOCTBEHHOTO
nofOpackiBaHusl (BapbUpysl BBICOTY), MOCIAHHOTO Tepeayueii: a) meppas nepesiaya MmoCcTOsIHHAS
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(2-3 ™), BrOpas - mocTeneHHO yBenmwumBas paccrosiHue (3-10 m); 0) mepBas - MOCTENCHHO
yBEJIMUMBAs PAcCTOSIHUE, BTOpasi - MOCTOSIHHAs; B) TiepBas M BTOpas - YyBEJIUYMBAS
paccTosiHUE MfAYa, MOCHUIAEMOrO YyIAapOM OJIHOW PYKH; M3 TIJIyOWHBI IUIOIIAAKUA JUIS
HamaIaloIero yjaapa B 3oHax 2-4,4-2,6-4 na paccrosiHue 6 M; B 30Hax 5-2,1 -4 Ha paccrosiHue 7-8
M; CTOSI CITMHOM B HaIlpaBJIEHUHU Tepe/iaur: BCTpEeYHas nepeaaya (1ocie nepefayu Haji coooi u
noBopota Ha 180° (B 30Hax 2-4 6-4, paccTosiHue 3-4 M), B Tpoiikax B 30Hax: 6-3-2, 6-3-4, 5-3-
2, 1-3-4, u3 TiIyOWHBI IUIOMIAJKHU - C COOCTBEHHOI'O MOI0packIBaHusl B 30HaxX 6-2,6-4 (paccTrosiHue
2-3 M); c HaOpachIBaHMs Ha MAPTHEPA U 3aTeM C MEpeIaur; C MOCIEAYIONIUM MaJicHUEM U TIEPEKaTOM
Ha CIIMHY.

[lepenaua cBepXy AByMsl pyKaMu B MpbDKKE (BBEPX HA33aJ1): C COOCTBEHHOTO MOAOPACHIBAHUSA - C
MECTa M Mocye MepeMelleHus]; ¢ HabpachIBaHUsI TIApTHEpPA ¢ MECTa M TOCIHE MEepeMEIECHHs; Ha
TOYHOCTh B TIpeIeiaX TPAHMUIT TUTOMIAIKH.

YepenoBanue croco0OB Nepeiaun Msua: CBepXYy, CBEpXY C MaJieHUEM, B MPBDKKE; OTOMBaHKE
KyJIaKOM; TIepeiadn, Pa3IuUHbIC [0 PACCTOSIHUIO U BBICOTE.

[Momauu: BepxHss npsimast nmonava (moapsia 20 MOMBITOK), ¢ pa3IMYHON CHIION; Yepe3 CEeTKy B
TpU MPOJIOJIbHBIE 30HBI: 6-3,1-2,5-4, 6inke kK OOKOBBIM M JIMIIEBOM JIMHUSM; COPEBHOBAHHE HA
TOYHOCTh TIOMAJIaHUsI B 30HBI; BEPXHssl OOKOBas Tmojiaya ¢ COOJIFOJIEHUEM IPaBWII; TOJAa4YM
(moApsi 5 MOMBITOK); TIOJIAYM B MPABYIO U JICBYIO MOJIOBUHBI IIOMIAIKHA, COPEBHOBAHUE Ha
0O0JIbIlIee KOJIMYECTBO BBHITIOJHEHHBIX T0JIay MPABWIBHO; YEPEIOBAHME HWKHEH U BEpXHEH
NpsSIMOM TI0J1a4 T1a TOYHOCTb.

Hamnanaromue ynapsl: psMoi Hanagaromui yaap (1o xoay) CuibHenen pykoit u3 30H 4,3,2;
C pa3’M4HbIX Nepefayd - KOPOTKUX MO PACCTOSIHUIO, CPETHUX U BBICOKUX IO BBICOTE; CPEIHUX
IO PacCTOSIHUIO - CPEIHUX U BBICOKHX MO BBICOTE; JIIMHHBIX MO PACCTOSHUIO, CPEIHUX IO
BBICOTE; U3 30H 4 U 2 C nepefayu U3 30HbI 6; IPU MPOTUBOJACHCTBIM OJIOKUPYIOIINX, CTOSIIINX
Ha TIOJICTaBKE; U3 30H 4 W 2 C mepenayd Ha3aj 3a TOJIOBY; yaap € IEPEBOIOM BIPABO C
NOBOPOTOM TYJIOBUIA BOpPaBO; yAap U3 30HbI 2 C TMepegayd H3 30HBl 3, CTOs
CIIMHOW B HaMpaBJICHUWU NEpPEeayuu; y1ap U3 30HbI 4 C Mepenadu U3 30HbI 3; yaap u3 30H 2,4
«MUMO 0710Ka» (MMHUTHPYET OJIOK WUTPOK, CTOS Ha IMOJCTaBKE); UMHUTAIMS HAIaJarolero
yliapa v mnepejava 4epe3 CEeTKy ABYMS pyKaMu, MIMHUTAIUs HAIaIarolero yaapa B pasoere u
nepeaya MmoABEHICHHOTO MA4a; TO e B 30HaX 4 U 2 ¢ mepeaayuu 13 30HbI 3; yiap ¢ MepeBoIoM
BJIEBO C MOBOPOTOM TYJIOBHUIIA BJIEBO MO MYy Ha aMOpPTU3aTOpax, IO Ms4y B JiepiKarerne,
HaOpOIIIEHHOMY MapTHEPOM; yaap W3 30H 3,4C BBICOKUX U CpPEIHUX Tepenad, MpsMon
Hamagaonmi yaap crnabeimiel pykor u3 30H 2,3,4 1o Msdy, HAaOPOIIICHHOMY MapTHEPOM, W3
30H 2,3c mepenauu u3 coceaHer 30HbI (3-2,4-3); Hamagamue yaapsl ¢ yJAICHHBIX OT CETKU
nepenau.

TexHuka 3anUTEI

[lepemerienuss M CTOMKH: COYETAaHUE CHOCOOOB TNEPEMENICHUM, MaJeHUd M CTOEK C
TEXHUYECKUMU MPUEMaMH WUTPbl B 3allUTE; MNEPEMENICHUS Ha MAaKCUMAaJIbHOW CKOPOCTH U
YyepeloBaHHe UX CIOCOOO0B, COUETAHHE C MAJCHUSIMU, OCTAHOBKAMU U BBIMIOJIHEHUEM ITpUeMa
Msya.

[Ipuem Mmsua: cBepxXy IBYMS pPyKaMH, HUKHEW U BEPXHEH MPSAMOU moAad, OT yAapa OJHOU
pYKOH B Mapax M 4epe3 CeTKy (CTOs Ha MOACTaBKE); MPHUEM CHU3Y ABYMS PyKaMH HIKHEH
MoJ1ayu, MepBasi nepeaaya rna TOYHOCTh; BEpXHEH NMPsIMOM Mo/Iauu U NepBas nepeaaya B 30HY
HaIlaJIeHUs;, HAMaJarollero yjaapa; BepXHed OOKOBOHM MojiayM; OT Mepelayd 4epe3 CETKy B
MPBDKKE; CHU3Y OJHOM PYKOW NPABOM, JIEBOM B Mapax, y CETKH, OT CETKH, CBEPXY IBYMs
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pyKaMH ¢ TIaJIcHUEM B CTOPOHY Ha O€Jpo M MepeKaToM Ma CHUHY, OT Mepeayu Msda uepes
CETKy, Mepeaya B MPbDKKE Yepe3 CETKY; MPUEM IM0/Iauy; HAMaIarolIero yaapa; MpueM CHU3Y
JIByMsI pyKaMU C MaJeHUEM M TMEpPeKaToM B CTOPOHY Ha Oeapo B mapax; MpUEM CHU3Y
M0JIauy, HaaJarollero yaapa; IpUeM OJHOM pyKOHl ¢ MmajeHueM B CTOpPOHY mHa Oeapo u
MepeKaToM Ta cnuHy (MpaBoil, JIeBoi) B mapax (M0 3aJaHul0), y CETKHU, OT CETKH; IpUeM
MoJIayM, HamaJaBIIEro yjaapa; depeoBaHHE CIOCOOOB MpUeMa Msda B 3aBUCUMOCTH OT
HaIpaBJIEHUs U CKOPOCTH IOJIETa Msua.

3. brokupoBaHue: OAMHOYHOE MPSIMOT0O HAMAAAIOIIEro yaapa 1no xoay (B 3oHax 4,2, 3), u3
JIBYX 30H B M3BECTHOM HAIpaBJIEHWUHU, CTOS Ta MOJICTABKE M B MPBIKKE C TUIOMIAAKHU; YIapOB
U3 OJTHOM 30HBI B JIBYX HAIlPaBJICHUSIX, CTOS Ha TOJCTAaBKE M B MPBDKKE C TUIOIMIAIKH;
yAapoB ¢ MepeBOJAOM BIpaBo (B 30HaX 3,4,2), cTOs ma MOJACTABKE, B MPBDKKE C TUIOMIAJIKH
yJapbl ¢ iepeiayu; rpynnoBoe OJ0KUpoBaHUE (BIBOEM) yAapoB Mo xony (u3 30H 4,2,3), cros
Ha MMOJICTABKE, M B MPBIKKE C TUIOMIAIKH.

TAKTUYECKASA ITOAI'OTOBKA
TaxTrka HamaaeHus
1. UnauBuayanbHble AEHCTBHS: BHIOOP MECTa /IS BBITIOJIHEHHS BTOPOU TIEpeaun y CETKH U
U3 TIIyOWHBI TUTOIIAJIKK ISl HAMaIaroIero yaapa, /s BBITIOJHEHUS T0Jjaud M HaIlaIaroIero
yaapa (Ipu yepeoBaHUM CIOCOOOB); YepeloBaHUE CIOCOOOB MOJAY; IMOJAaYd BEpXHHE Ha
UTPOKOB, CTa00 BIAACIONIMX HABBIKAMU MpHEMa Ms4a; BBIMICAIINX TOCJIE 3aMEHBI; BHIOOD
criocoba OoTOMBaHUS Ms4Ya 4yepe3 CEeTKy HamaJaloluM yAapoM, IMepenadeid CBepXy ABYMs
pyKaMmH, KyJJakOM, CHU3Y; BTOpas Iepejadya HamaJarolleMy, CUIbHEHIIEMY Ha JIMHUU (CTOS
JUIIOM U CTIMHOM K HEMY); UMUTAIIMsI BTOPOM nepefaun u «oOMany (mepeiaya yepe3 CeTKy) B
NPBLKKE; UIMHUTAUS MIPSIMOT0 HAaMaJarolIero yaapa U rnepeaaya B MPbLhKKE IByMsI pyKamMH 4epes
CETKY; 4YepeloBaHMe CIIOCOOO0B HaIaIAIoNIero yaapa - NpsiMOM, MepeBOJ] CHIIbHEHIIeH, TpsiMoi
cITabeuIeit pyKoil.
['pyrmoBbie IEUCTBUS: B3aUMOJICUCTBUE WIPOKOB MEPEAHEN JMHUU MPU BTOPOW Mepenade -
UTPOKA 30HBI 4 C UTPOKOM 30HBI 2, UTPOKA 30HBI 3 C UTPOKOM 30H 4 M 2 B YCIIOBUSX Pa3IMYHBIX
10 XapakTepy MEPBBIX U BTOPHIX MEpeiad; UTPOKa 30HBI 2 C UTPOKaMHU 30H 3 U 4 B YCIOBUSIX
JUIMHHBIX TIEPBBIX IE€pEIayd; B3aWUMOJECHCTBUE WIPOKOB IEPEAHECW WU 3aAHEH JIMHUM TIPHU
NIEPBOI1 Tiepeaaye - UTPOKOB 30H 6, 5 1 1 ¢ Urpokom 30HBI 3 (IIpU IpUEMeE Ms4Ya B JalIbHEU
YaCTH IUIOIIAJKH OT MOJAa4YH U HaNaJarollero yaapa); irpokoB 30H 6,1 U 5 ¢ UTPOKOM 30HBI 2
IpU MIpUEME BEPXHUX MOJay JJisl BTOPOHM Iepenayd, B AOUTPOBKAX - JUISl HAIAJaAIoIIEro
yAapa WId nepegayu B IpbIKKeE.
KoManaHbie [elCTBUS: CUCTEMa UTPhl YEepe3 UrpOoKa MEepeAHEN JIMHUM, MPUEM Mojadyu (Ipu
YepeOBaHUK CIOCOOOB) M TepBas mepefada B 30HY 3, BTOpas Iepenada, CTOS JIMIIOM U
CIIMHOM (YepeioBaHKe) K HaaaloIIeMy; pHeM BepXHel OOKOBOM Mojauu v mepBas nepeaaya
B 30HY 3, BTOpasl Iepeada UrpoKy, K KOTOPOMY MEPEAAOLINI CTOUT CIMHOM; NIEPBAst epeaayda
JUTSL HalaJarouero yaapa, Korja Msiu COIEpHUK HapaBIIsieT uepe3 CeTKy 0e3 yaapa.
TakTrka 3aImThl
NuauBunyaibHble AEUCTBUA: BBIOOP MeCTa MpH NpUEME MOAay Pa3IUYHBIMU CIIOCOOaMH,
HaNaJaIIuX yIapoB U OOMaHHBIX MepeAad uepe3 CEeTKy B MpbDKKE (YepelloBaHME); MpH
CTpaxXOBKE MapTHEpa, MPUHUMAIOLIETO MsY, OJIOKUPYIOIIEro, Hanaaomiero; BEIOop crnocoda
npyeMa pa3IMuHbIX CIOCO00B MOAAY; BEIOOP croco0a nepemMelieHus 1 cnocoda npruemMa Msya
OT HaMaJarIMX YIapOB Pa3IuYHBIMU CIIOCOOaAMU W OOMaHHBIX JEUCTBUI; BHIOOp CriocoOa
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nmpreMa Msiya B JIOUTPOBKE M MPU OOMAaHHBIX MpUEMax HamaJIeHWs; 30HHOE OJIOKUPOBaHHE
(BBIOOp HampaBiieHUs IIPH yapax u3 30H 4,2 U 3 U «3aKpbIBAHUE) ITOI'O HAMPABJICHHUSA).
['pynmioBble nEMCTBUS: B3aMMOAECICTBHE UTPOKOB 3aJHEW JIMHUU - UTPOKOB 30H 1,6,5 Mexay
coOoll Tpu TpueMe TPYAHBIX MsUE OT TMojay, HamaJaBIIMX yAAapOB, OOMaHHBIX JEHCTBUIA,
B3aUMOJICHICTBME WIPOKOB TMEpeAHEH JMHUM: a) JIByX HUIPOKOB, HE Y4YacTBYIOIIMX B
OJIOKUPOBAHUHM, C OJOKUPYIOUMM, 0) ABYX HIPOKOB IPHU OJOKUPOBAHUM (BBIXOJ B 30HY, TIC
OyzleT Mpou3BeACH yaap), B) HE YUYaCTBYIOLIErO B OJOKUPOBAaHUM C OJOKHPYIOIIUMU;
B3aMMOJICUCTBHE WTPOKOB 33 HEW U MepeaHEH JIMHUIA: a) UTpoKa 30HBI 6 C OJIOKHUpYOIUM (B
30He 3,4,2), ¢ OJOKUPYIOIIUMH 30H 3-2; 3-4; UTPOKa 30HBI 6 C HE YYACTBYIOIIMMH B OJIOKHMPOBA-
HUU; B) UTPOKOB 30H 1 U 5 ¢ HE yUacCTBYIOITUMH B OJJIOKMPOBAHUHU.
Komananeie nelcTBUSI: paCMOIOKEHHE WIPOKOB TMPU TMPUEME TMoJiad  Pa3IMuYHbIMU
criocobamMu B JaibHUE U OJIM)KHUE 30HBI, BTOPYIO MEepeaady BBINOIHIET UTPOK 30HBI 3 U 2;
PacroIoKEHUE UTPOKOB TIPU MPUEME T0/Iauu, KOTJla UTPOK 30HBI 4 CTOUT Y CETKH, a UTPOK
30HBI 3 OTTAHYT U HAXOAWUTCS B 30HE 4, MOCJE MpPUEMa UTPOK 30HBI 4 HUJIET HA BTOPYIO
nepeavyy B 30HY 3, a UTPOK 30HBI 3 UTPAET B HAMAJICHUU B 30HE 4; TO K€, HO B 30HaX 3 U 2
(uepenoBaHME ITUX JBYX BapUAHTOB); CUCTEMbI UTPHI: PACIIONIOKEHNE UTPOKOB MIPH MPHEME
MsT9a OT COTIEPHUKA «YTJIOM BIEpe» (YepeoBaHUE TPYIIOBBIX JIEHCTBUM B COOTBETCTBHH C
IporpaMMoi JIsi JaHHOTO ToJla OOy4YeHHUs); TMEPEKIIOUEHHUE OT 3alIUTHBIX JCHCTBUU K
HaIaJarIINM - CO BTOPOH Mepeiau yepe3 Urpoka rnepeiHen TMHNM.
HHTEI'PAJIBHAA ITOATOTOBKA
VYnopaxHeHuss i pa3BUTHSA (PU3MUECKUX KAuyeCTB B PaMKaX CTPYKTYPbl TEXHHUYECKUX
PUEMOB.
PazButne crnenuanpHBIX  (PU3MYECKUX  CIIOCOOHOCTEH  MOCPENCTBOM  MHOTOKPATHOTO
BBITMIOJTHEHUSI TEXHUYECKUX MPUEMOB - HA OCHOBE MPOTrpaMMBbI JIJIsi JAHHOTO TOAa 00yUYeHHS.
VYrhpaxHeHus Uisi COBEPILICHCTBOBAHUSA HABBIKOB TEXHUYECKUX IPUEMOB IOCPEICTBOM
MHOTOKPATHOTO MX BBITIOJTHEHUS (B 00beMe TIPOrpaMMBI).
[lepexntoyeHrsi B BBINOJHEHUM TEXHUYECKHUX IPUEMOB HAIMAJEHUS, 3alllUThI, HAMAICHUA U
3alUTHI: TI0JIa4a - PUEM, HalaJaroluii yaap - OJIoKupoBaHue, iepeaaya - npueM. [lotouHoe
BBINOJIHEHNE TEXHUYECKUX IIPUEMOB.
[lepexiitoueHHs] B BBINOJHEHWH TAKTUYECKUX JEWUCTBHII B HaNaJCHHUM, 3alllUTE, 3alIUTE U
HaMaJIeHU! - OTAEIBHO 110 UHIMBUYAJIbHBIM, TPYIIIOBBIM U KOMaH/IHBIM.
VYyebOnpie urpel. Cuctema 3aaHuii, BKIIOUYAIONIAass OCHOBHOW MPOTPaMMHBIA MaTepuall 1o
TEXHUYECKOU U TAKTHYECKOU MO OTOBKE.
Kontponwsubie urpsl. [IpoBoasarcst ¢ 1enpio pemnieHus: yueOHbIX 3a1a4, a TakKe IS JTyqIien
MOATOTOBKH K COPEBHOBAHUSIM.
Kanengapueie urpbl. YCTaHOBKH Ha UTPY, pa3d0p UTP - MPEEMCTBEHHOCTh B COPEBHOBAHUSAX
3aJIaHUI B UTpax MOCPEICTBOM YCTAHOBKH.
Yereptslii rox noaroroskn (ATAI YIJTYBJIEHHOM CIHEIIUAJA3ALIUN)
TEXHUYECKASA NOATI'OTOBKA
Texnuka HamageHUS
ITepemerienusi: coueTaHue crocoO0B NMEPEeMENICHU, HCXOIHBIX MTOJOKEHUH, CTOCK, MaIeHUM
Y MIPBDKKOB B OTBET HA CUTHAJIbI, COYETAHUE CTOEK, CIIOCOOOB MEPEMEIICHUI ¢ TEXHUIECKUMU
MIpUEMaMHU.
[lepenaun Msiya: y CEeTKM CBEpXy JIBYMSI PYKaMH, pa3jiMyHbIC IO PACCTOSHUIO: KOPOTKHE,
CpeaHHe, JUIMHHBIC; Pa3IMYHbIE 110 BBICOTE: HU3KUE, CPEAHUE, BHICOKUE, COUETAHUE TNIepeaay U3
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[ITyOWHBI TUTOIIAJIKH, CTOS JIMIIOM U CITMHOM K HamaJarolleMy; HanaJalolmui yiap ¢ nepeaadu
B NPBDKKE, MMHTALMS HamaJalomiero yAapa W Iepelada 4depe3 CETKYy ABYMsS pyKaMH,
MMHUTAIIMS 3aMax0B U Mepeiavya B MPHDKKE Yepe3 CETKY B 30HY HAIAICHUS; HANTQAAOIIMNA yAap C
IIEPEBOJIOM BJIEBO C ITOBOPOTOM TYJIOBHIIA BJIEBO W3 30H 3 U 4 C BBICOKMX M CPEIHUX IEpeaay;
NpsIMOM Hamagaromuil yaap cnadeimeil pykoil u3 30H 2,3,4c pa3ianyHbIX nepenayd; OOKOBOU
HamaIAIoUIMi yiap CWibHENIeH pyKoi U3 30H 4,3; HalaJarouyi yaap ¢ mepeBoioM BIpaBo 0e3
ITOBOPOTA TYJIOBHIIA U3 30H 2,3.4.
TexHuKa 3a1uThI
1 IlepemernieHusi: coueTaHue COCOOOB TEPEMEIICHUM U TIAICHUN ¢ TEXHUYECKUMU TTPUEeMaMHU
UTPBI B 3aIIUTE; CIIOCOOOB MIEpEMEIICHUH ¢ IPhDKKAMU, TIEPEMEIICHHUM ¢ OJIOKUPOBAHUEM.
2. Ilpuem Ms4a: cBEpXy JIBYMsI pyKamu OT TOJIad W HAMAJAIONIMX YJAapOB CPEIHEW CUIIbI Ha
TOYHOCTh; CHM3Y JBYMSI PyKamMH BEPXHUX TMOja4 Ha 3aJHEW JIMHUU U TIepBas Iepeaadya Ha
TOYHOCTb; MPUEM Ms4a CHU3Y OJIHOM PYKOMW (IIpaBOM, JIEBOM) MOMEPEMEHHO Y CETKH U OT
CETKH MOCJIE NEPEMEILICHHUS.

TAKTUYECKASA NIOAT'OTOBKA
TakTrka HamaeHust
NunuBuayanbHbie 1EMCTBUS: BRIOOP MecTa JUIsl BTOPBIX Mepead, pa3IuuHbIX M0 BBICOTE H
PAcCTOSIHMIO, CTOSI Ha IUIOMIAJKE M B MPBDKKE; JJIA HamaJaroulero yaapa (C pasiudHbIX
nepeaay Ms4da y CeTKH M U3 TUIYOUHBI TIJIOIIA/IKHI ); YepeOBaHKE 1M0/1ad B TAILHUE U OMKHUE
30HBI, HA CWJIy M TOYHOCTb, 0JIaya HAa UTPOKa, ci1ab0 BIAJCIOUIEr0 HaBBIKAMHU TpUEMA,
BBILIEAUIEr0 IOCIE 3aMEHBI; BTOpas IEpenada HamajarolleMy, CHIbHEHIIEMY Ha JMHUU
(pa3nuyHble TO BBICOTE M PACCTOSHUIO); Tepelaya JBYM HaMaJaloldM Ha JIMHUU C
NPUMEHEHUEM OTBJICKAIOUIUX JIEHCTBUI PyKamH, TYJIOBULIEM; UMUTALIASL BTOPOU Nepeaayu u
oOMaH (mepenaya 4yepe3 CEeTKy) Ha MECTe W B MpbDKKe (OOKOM M CIUHOW B HampaBleHUU
nepeaadn); MMHUTALMS HANaJaroulero yjaapa M Iepeiada B IMPBDKKE Yepe3 CETKYy (B 30HY
HaraJeHusl); YepeIoBaHre CIIOCOOOB HAMaIAoIIEero yaapa.
['pymmioBble JAEHCTBUSI: B3aMMOACWCTBUE WIPOKAa 30HBI 4 C WIPOKOM 30HBI 2 TPU BTOPOM
nepeaye; Urpoka 30HbI 3 ¢ UTPOKaMu 30H 4 U 2 MPU CKPECTHOM TEPEMEIICHUN B 30HaX - U3
IICHTpa Ha Kpall ceTku (Mpu BTOPOW IMepeaaye); Urpoka 30HbI 3 C UTPOKOM 30HBI 4 B
YCIIOBUSIX YEPEIOBAHUS ME€pEay, Pa3INYHBIX [0 BEICOTE U PACCTOSHHIO, CTOSI JIULIOM U CITIMHOM
B HalpaBJICHUH Tepeayvy; B3auMOICHCTBUE UTPOKOB 30H 6 U 5 C UTPOKOM, BBIXOZSIIUM K CETKE
13 30HHI 1.
B3anmopeiictBue UrpokoB 30H 6, 5 u 1 ¢ UrpoKOM 30HBI 3 MpU MpUEME TMOAay Ha CHIYy U
HAIICJICHHBIX, TIPUEME HaaJarollnuX yAapoB; UTPOKOB 30H 6, 5 u 1 ¢ urpokom 30HbI 4 (pu
MpueMe MoJlauu - JJIs BTOPOU mepeaadu, B JOUTPOBKE - Ui yAapa; UTPOKOB 30H 4,3 u 2
UTPOKOM 30HBI 1, BBIXOJAIIUM K CETKE (IIpH MEPBOM Mepeaaye); UrPoKa, BEIXOIALIETO U3 30HBI
1 mpu BTOpOI Nepenaye ¢ Urpokamu 30H 4, 3 u 2.

3. KomanHbie IeUCTBHS: CUCTEMA UTPhI Yepe3 UTPOKa NIepeTHEH JIMHUH - TIPUEM TTO/Ia4YH U
niepBas repeaayda: a) B 30Hy 3, BTopasi mepeiade B 30HbI 4 U 2, CTOS JIMIIOM M CITUHOM K HUM; 0)
B 30HY 4 U 2 (4epeioBaHuE), BTopas rnepeaaya B 30HbI 3 1 2 (3 u 4); B) B 30HY 2, BTOpas - Ha3aj
32 TOJIOBY, TIJl€ HaNaJaloIIMi yaap BBINOJHAET WIPOK 30HBI 3; CUCTEMa WIPhl 4Yepe3
BBIXOJISIIIETO: MPUEM TMOJayu, MepBasl Mepefaya UrpOKy 30HBI 1, BBINIEANIEMY K CETKe,
BTOpas nepeaava HamaJaroueMy, K KOTOpoMy nepearoiuil oopaiieH auioM (B 30HbI 3 U
4) u cnuHOM (B 30HY 2).

TakTnka 3aImMThI
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NuauBuayanbHble JEHCTBUS: BBIOOP MecTa, crioco0a nepeMeleHus u cnocoda npuema msga
OT TOJayd, HaMaJarolero yjaapa M OOMaHHBIX NPHUEMOB: BbIOOp MecTa, crocoda
NepeMEIIeHus], ONpeEICHUEe HalpaBiIeHUsl yAapa U 30HHOE OJOKMpOBaHME; BHIOOpP MeEcCTa U
cnocoba mnpuemMa Ms4a IpH CTPaxOBKE OJOKUPYIOIIMX, HAMaJaloUIUX, MPUHUMAIOIINUX
«TPYIHBIE» MSAUU.
['pynnoBsle necTBUS: B3aUMOJEHCTBUE UTPOKOB MepeaHell TuHuu: a) 308 3 u 2,3 u 4 npu
rpynnoBoM OJOKMpoBaHMU (yIapbsl MO Xo0ay); 0) Urpoka 30HBI 3, HE YYacTBYIOUIEro B
OJIOKMPOBAHUU C OJIOKUPYIOIIUMHU UTPOKAMHU 30H 2 U 4; UTPOKOB 3aJIHEH JTUHUU - CTPAXOBKa
UTPOKOB, MPUHUMAIOIIUX «TPYAHBIE» MAYM B Mpelenax IUIOU[aJKA W BBIXOJSIIUX IOCIe
npueMa 3a ee TpaHMlIbl; UTPOKOB 3aJHEH U MepeaHel JIMHUU: a) 30HbI 6 ¢ OJIOKUPYIOIUMU
(B paMKax CUCTEMBI «yIJIOM BIIepe»); 0) 30HbBI 6 C HE yYaCTBYIOIUMHU B OJIOKMPOBAHHU; B)
30H 5 1 | ¢ OIOKUpYIOMKMHU.
3. Komannnele neiicTBus: mpreM Mojlauu - pacrnoiokeHHe UTPOKOB MPH MpUeMe MoAauu
pa3MyHbIMU crioco0amu (B yCIOBHSIX UYEpEIOBaHUS B JallbHUE W OJIMKHHE 30HBI), KOrja
BTOPYIO MEpeiauy BBIMTOIHSAET UTPOK 30HBI 3,2 (UTPOK 30HBI 3 OTTSHYT Ha3aM); UTPOK 30HBI 2
(4) cTOUT y CETKH, a UTPOK 30HBI 3  OTTSAHYT U HAXOJIUTCS B 30HE 2 (4), MOCIe mpreMa UTPoK
30HBI 2 (4) UIET Ha BTOPYIO NIEepeiauy B 30HY 3, a UTPOK 30HBI 3 UTPaeT B HANaJeHUH B 30HE
2 (4); nepemaua B 30HY 2, CTOsI CIHMHOW K HAaJarolIeMy; PACIOIIOKCHHUE HUTPOKOBBIIPH
npueMe MoAayM, KOTJa BbIXOJ K CETKE OCYILECTBISIET UIPOK 30HBI | M3-3a UTPOKa; CUCTEMBbI
UTPbl - PACIIOJIOKEHUE WIPOKOB MpPU TMPUEME Msya OT COIMEPHUKA «YIJIOM Hazam, C
INPUMEHEHUEM TPYNIOBBIX JEUCTBUHA MO MPOrpaMMe JaHHOTO Ioja OOy4eHHS U B YCIOBMSIX
4epeJOBaHNs HaaJarolMX JCHCTBUH; NMEPEKIIOYEHUE B BapHaHTaX IOCTPOEHUS CHCTEMBI
«yTJIOM BIIEpPEI» U «YTJIOM Ha3aa» B COOTBETCTBHUHU C XapaKTEPOM HalaJaBIINX JECHCTBUM.
HUHTEI'PAJIBHASA ITOATI'OTOBKA
YepenoBaHre MOATOTOBUTENIBHBIX YIPAXKHEHUH, TOJBOJAIIMX U YIPAKHEHHN 110 TEXHUKE.
VrpaxxkHeHuss A pa3BUTUA (U3NYECKUX KadeCTB B paMKaX CTPYKTYpbl TEXHHUUECKUX
IPUEMOB, COYETATh C BBIIIOJIHEHUEM NIPUEMA B LIETIOM.
Pa3zButue cneumanbHbIX — (PU3MYECKUX ~ CHOCOOHOCTEH  MOCPEACTBOM  MHOTOKPAaTHOIO
BBIITOJTHEHUSI TEXHUUECKUX IPUEMOB (B 00BEME TPOTrPaMMBI).
CoBEepIICHCTBOBAHME HABBIKOB TEXHUYECKUX IPUEMOB IOCPEICTBOM MHOTOKPATHOTO
BBIITOJIHEHUS TAKTUYECKUX JTEUCTBUM.
IlepexnroueHys B BBINOJIHEHUU TEXHUYECKUX IPUEMOB U TAKTHUECKUX JEHCTBHI HAaNlaJeHUs U
3alIUTHI B PA3JIMYHBIX COUETAHMSAX.
VYdeOHbIe UTPBI: 3a/IaHUs, BKITIOYAIONIME OCHOBHOW MPOrPaMMHBIA MaTepral M0 TEXHUIECKON
W TaKTUYECKOW MOJTrOTOBKE; WIPhl YMEHBIICHHBIMH cocTaBaMu (4x4,3x3,2x2,4x3 u T.1.);
UTPBI MTOJIHBIM COCTAaBOM C KOMaH/IaMH NapaJuIeIbHbIX TPy (WX CTapIIei).
KoHTpoibHBIE WIpbl OpPOBOAATCA Ui OoJiee IOJIHOTO pElEHUs Y4YeOHBIX 3ajad |
IOJIrOTOBKM K COPEBHOBAHUSIM.
KanenpapHele Wrpel COACHCTBYIOT PELICHHUIO 33Ja4 COPEBHOBATEIBHOM IOATOTOBKH,
YMEHUIO NPUMEHUTh OCBOCHHBIM  TEXHUKO-TAKTUYECKMH apceHall B  YCJIOBHAX
COPEBHOBAHUM.

Isterii rox noarorokn (ATAII YIJIYBJEHHOM CIIEITUAJIN3AIINN)
TEXHUYECKAS ITIOAI'OTOBKA
Texuuka HammaaeHU
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[lepemenienusi: COBEPIICHCTBOBAHUE HABBHIKOB MEPEMEICHUS Pa3IuYHBIMKU CIIOCOOAMHU Ta
MAaKCUMAJIbHOM CKOPOCTH, COUYETAHHE C OCTAHOBKAaMH, IMPbDKKAMHU, OTBETHBIE JICHCTBUS IIa
CUTHAJIBI; COUYETaHHE TIEPEMEIICHUN C UMUTALIMEN TPUEMOB HalaICHUS.

Ilepenaun Msg4a: CBEpXy ABYMSI PyKaMH Pa3lIMYHBIE 10 PACCTOSHUIO M BBICOTE B Mpeaeiax
TpaHUI] TUIOMIAJAKU;, W3 TIYOWHBI TUIOMIAJAKK IS HamaJarolmero yaapa, pasddHble II0
BBICOT€ M PACCTOSIHUIO, CTOSA JIMIOM WJIM CIHANOM B HANpaBICHUU TMEPEAAud; C
OTBJICKAIOIIUMU JACUCTBUSIMH (pyKaMH, TYJIOBHILEM, T'OJIOBOH); B MPBHDKKE MOCIE UMHUTALIUU
Harnajawmero yaapa (0OTKMIKa) Ha3aJ B COCETHIOI 30HY; C MOCIEIYIOIIUM MaJeHUEM - Ha
TOYHOCTh U3 TJTyOWHBI IIOMIAIKU K CETKE.

[lomaum: BepxHsis mpsiMasi B JajdbHUE M ONMMWKHUE 30HBI, OOKOoBas mojaada, noapsa 20
MOTBITOK; B JIBE TPOJIOJIbHBIE 30HBI 6-3, 1-2, ma cuiay ¥ TOYHOCThH; IJIAaHUPYIOIIAs Mojava,
COpPEBHOBaHHE Ha OOJIbIIIEE KOJUYECTBO BBIMIOJHEHHBIX MPABWIBHO I0/a4; 4YepeIOBaHHE
CHocoOOB TOJa4 TIPU MOJICTUPOBAHUMN CJIOKHBIX YCJIOBHM (Ha (OHE YTOMJICHUS W T.IL.);
Yepe0BaHUE M0J1a4 Ha CUITY Y HAlECJICHHBIX.

Hanapnarorue yiaapel: npsiMoit Harmagaromui yaap (1o xoay) CuibHe e pykoit u3 301 4, 3,2
C pa3IUYHBIX TEpeaayd Mo PAcCTOSHUIO (KOPOTKHE, CpeIHUE, JUIMHHBIC) U BhICOTE (HU3KHE,
CpelHue, BRICOKHE) C YAAIICHHBIX OT CETKH Tiepe/iay, ¢ epeadr B PbLKKE Ha3a (3a TOJIOBY),
C Tepenay ¢ MoCHeAYIoIMM NaJeHUEM; UMUTAIMS HalaJalouero yaapa u nepejaaya yepes
CETKY

(ckuaka) nByMs pyKaMd W OJHOW; HamNaJaloIIMi yaap C TIEPeBOJAOM C TMOBOPOTOM
TYJIOBHINIA B TY K€ CTOPOHY; yJap ciabeiineit pykoii; ynap ¢ nepenad Haszajn (3a rojoBy), €
yIAJICHHBIX OT CETKW Tiepenay; OOKOBOM HaIaJalomMui yaap CUIbHEHIIeH pyKoW C
pa3IMyYHBIX Iepelady IO PACCTOSHUIO W BBICOTE, C YAAJICHHBIX OT CETKH Iepeaay;
HanaJaronnil yaap ¢ IepeBoJoM BieBo 0e3 MOBOPOTa TYJIOBHUIIA U3 30H 3,4,2; Hamaaromme
yaapbel ¢ 3agHed JUHUM U3 30H 6,1, 5; Hanmagaroniue ynapbl M3-3a JIMHUWA HaMaAcHUS C
nepenayy napaieabHO JIMHUK HANIAJCHHS; U3 30HbI HANaaeHus (OT CETKH).

TexHuKa 3auThI

[lepemenienusi: COYETaHUE CTOEK, CIOCOOOB IMEpEeMENICHUN U TMAJCHUN C TEXHUYECKHUMHU
pUEMaMH UIPhI B 3aIIIMTE; COYETAHUE CTIOCOOOB MEPEMEIICHUN C MPBDKKAMU, TIEPEMEIICHUI C
0JIOKMpOBaHUEM (OJMHOYHBIM U TPYIITIOBBIM).

[lpuem Msa4a CBEpXYy M CHH3Y JIByMsI pyKaMHu: OTOMBAaHHME MsUa COMKHYTHIMH KHUCTSIMH HaJ
rOJI0BOM C MOCIEAYIOIIUM IaJICHUEM U MIEPEKATOM HA CIIMHY; IIPUEM MsS4a CBEPXY U CHU3Y
JIBYMsI pyKaMd C TaJCHHEM B CTOPOHY Ha O€apo M MEPEeKaTOM Ia CIHHY; MPUEM OJHOU
PYKOH C TaJiecHuEM B CTOPOHY Ha OeJpo M mepeKaToM Ha CHUHY (IIpaBoil, JIEBOI); MpueM
CHU3Y JABYMS PYKaMHU M OJHOU PYKOM C IAJEHUEM BIIEPE] HA PYKU U NEPEKATOM I1a TPYIb;
yepeZ0oBaHUEe CIOCOOOB MpHEeMa MsA4Ya B 3aBUCMMOCTH OT HAIPaBJICHHUS U CKOPOCTH IOJeTa
Ms4a, CpEeICTBA HAMAICHUS.

brnokupoBaHnue: oMHOYHOE TPSIMOro yaapa mo xoay (B 30Hax 4,2, 3), BBINOJIHSEMOIO C
pa3IMYHBIX MEepeaay; HamaJarouuX yJIapoB MO XOHdY, BBIMOJHSIEMbIX M3 ABYX 30H (4,2) B
V3BECTHOM HANpPAaBIICHUW; HAAJIAOIIMX YJapOB C MEPEBOJAOM BIPABO U BIEBO B 30HaX 3.4,2;
B onHOU 30HE (3,4,2), yaap BbINOJHAETCA B JIBYX HaIpaBICHUSX C Pa3IMYHBIX Iepeaay;
rpynmnoBoe OJOKHpOBaHKE (BABOEM) yAApOB MO XoAy (U3 30H 4,2,3) ¢ pa3IMyYHBIX Nepeady;
yAapoB C NIEPEBOJIOM BIPaBO U BIEBO (K3 30H 3,4,2); yaapoB MO X0y B JABYX HalpaBICHUSIX
(u3 30H 4-3,2-3,4-2); ynapoB B JBYX HaIlpaBICHHUSIX (110 XOIYy U C IEPEBOJOM); COUYCTAHUE
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OJIMHOYHOTO M TPYNMNOBOT0 OJIOKMPOBAHMS: C BBICOKMX MEpeaad - TPYNIoBOe, ¢ HU3KUX -
OJIMHOYHOE.

TAKTUYECKASA NIOAT'OTOBKA
TakTrka HaraaeHus
NuauBuayanbHble 1EUCTBUSA: BEIOOP MECTA M YEpeOBaHUE CIIOCOOOB IM0J1ay, 1M0/1a4 Ha CUILY
Y HalEJICHHBIX B JAJBHIOK W OJIKHIOI 30HBI; BHIOOp MECTa W Mojada Ha UTrpoka, ciabo
BJIQJICIONIETO HABBIKAMU IIpUEMa Ms4a, BBIIIEAIIETO MOCJe 3aMEHbI, B 30HYy | MpU BBIXOJE C
3aJiHE JIMHUU W3 3TOW 30HbI; UIMUTALIMS BTOPOU nepenayr 1 oOMaH (mepeaaya 4yepes3 CeTKy)
Ha MecTe (C MPUMEHEHHMEM OTBJIEKAIOIIUX ICHCTBUI) M B MPBDKKE, MMUTAIUS BTOPOM
nepefayd BIepe] U TepeAada Haszall; MMHUTalMs Tepefadd Has3aja W Iepenada BIIEpes;
UMUTAIUS HaMaJIaollero yjaapa u rnepejada B IpblKKe (OTKHJIKA) BOEpe yepe3 30HY, Hazaj
B COCE/IHIOIO 30HY (OOKOM K CETKE); HamaJaloluil yaap 4epe3 «ciadoro» OJIOKUPYIOLIEro;
UMUTAIUS HAMaJalouero yaapa U «CKUAKa» OJHON pyKOU B 30HY HaraJeHUsI.
['pynmoBble necTBUS: B3aMMOJCHUCTBUE MIPOKA 30HBI 3 C UTPOKOM 30HBI 4, UTPOKA 30HBI 3 C
UTPOKOM 30HBI 2 - B MIPBDKKE; CTOSI HA TUIOMIAJIKE - C OTBJICKAIOIIUMU JCHCTBUSIMU; UTPOKA
30HBI 2 C UTPOKOM 30HBI 3 B NPBDKKE - OTKHJIKA, UTPOKA 30HBI 2 C UTPOKOM 30HBI 4 (C
OTBJICKAIOIIUMHU JICHCTBUAMMU); UTPOKA 30HBI 2 ¢ UrpoKaMu 30H 3 U 4 (IpH CKPECTHOM
NEpPEMEIICHUU B 30HAX); UIPOKOB 30H 2,3,4 B JOWIPOBKE IpHU NEPBOM MEpenaye Ha yaap;
UTPOKOB 30H 5 M 1 C WTPOKOM, BBIXOJAIIMM K CETKE M3 30HBI 6 (Mpu NEepBOMl mepenadye);
UTPOKA, BBIXOJISIIETO K CETKE M3 30HbI |, ¢ UTpOKaMu 30H 6 U 5 TIpy BTOPOM nepeaye Ha yaap
C 3aJHEel JIMHUU, UTPOKOB 30H 6,5 m 1 ¢ urpokamu 30H 3,2, 4 npu nepBoM Nepenade s
yiapa U OTKUIKH, 171 BTOPOH Mepesayu; UrpoKa 30HbI 2 ¢ UTPOKaMU 30H 6 U 5 ipHu BTOPOI
nepeaave Ha yaap ¢ 3aJHel JMHUW; UTPOKA, BBIXOASIIETO K CETKE U3 30HBI 1(6) ¢ urpokamu
30H 4, 3 1 2 npu BTOPOU nepeaaye.
3. KomanaHble NEHCTBHS: CUCTEMA UTPHI YEpPE3 UrPOKa MEPEIHEN JUHUU -TIPUEM MOAAuH
(mnanupytoliei) u neppas nepeaaya B 30Hy 2, BTopasi nepejada B 30HbI 3 U 4 (B NpbDKKE U
CTOSI Ha IUIOLIAJKE C OTBJICKAIOIIMMHU JIEUCTBUSIMM); MEpBas INepenaya B 30HY 2, BTOpas
Ha3ajJ 3a TOJIOBY, [J€ HamaJalollMid yAap BBINOJIHSAET WIPOK 30HBI 3; B JOUTPOBKE H
HECWIBbHOM Mojaye mepBas rnepefaya B 30HY 4, 3, 2, I7ie UTPOK BBIMOJIHAET HaMaJdarolIdi
yjaap; nepBas nepejiaya B 30HbI 2, 3,4, r7ie¢ UTPOK UMUTHUPYET HAMAIAOIIUI y1ap U BBITIOJIHSIET
OTKUJIKY: M3 30HBI 2 - B 30HBI 3, 4; U3 30HBI 3 - B 30HBI 4 U 2 COMHON K Halajaroiemy,
CUCTEMa WIPbl Yepe3 BBIXOJSAIIEr0 - NMPUEM MOJauyd U MepBas nepeaada Urpoky 30H 1(6),
BBIIIIEJIIIIEMY K CETKE, BTOpas Mepeaaya HamaJarouieMy, K KOTOPOMY BBIXOASIIUN 0OpallleH
auiuoM (TpU HamajJallIUuX aKTUBHBI); B JIOUTPOBKE II€peladya Ha BBIXOASIIETO U
BBHITIOJTHEHUE TAKTUIECKUX KOMOMHAIIHH.
TakTHnka 3amThI
NunuBuayanbHble AEUCTBUS: BBIOOp MecTa M Clocoba MpueMa Msya OT HamaJarollux
yAapoOB pa3IMYHBIMU CIIOCO0AMU, Ha CTpaxoBKe (B paMKax HW3YYEHHBIX TPYIIOBBIX
NEICTBUIA); BBIOOpP MecTa, ONpeAesICHUE HANpaBJIEHUS yAapa U CBOEBPEMEHHAasl MOCTAaHOBKA
PYK IIPH OJJMHOYHOM OJIOKMPOBAHHH.
['pynnoBeie 1€MCTBUS: B3aUMOJECHUCTBUE UTPOKOB 30H 5 M 1 ¢ UTPOKOM 30HBI 6 B paMKax
CUCTEMbl «YIJIOM HazaJa» (Ha CTpPaxOBKE W MpHU MPUEME MsA4Ya OT HaMaJaAroUIUX YJIapoB);
WTPOKA 30HBI 6 C UTPOKaMHU 30H | ¥ 5 B paMKax CUCTEMBbI «yIJIOM Ha3aa»; UTPOKOB 30H 3 U
2,3 u 4; 2,3,4 npu OJOKUPOBAHUU UTPOKA 30HBI 4, HE YYACTBYIOLIETO B OJIOKMPOBAHUU C
OJIOKMPYIOIIUMH UTPOKaMU 30H 3 U 2 (IpueM Msua OT yAapa WIH CTPaXOBKa); UTPOKA 30HBI
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2, HE y4yacTBYIOIIEro B OJIOKMPOBAHUU C OJOKUPYIOIIMMHU HIPOKAMH 30H 3 U 4 (mpuem
yaapa ¥ CTpaxoBKa); UTPOKa 30HBI 3 ¢ OJOKUPYIOUIUM UTPOKOM 30HBI 2 WU 4; UTpOKa 30HBI
6 ¢ OnmokupyronMu urpokamu 30d 4 u 3, 2 u 3; 4, 3, 2 (Ipu cUCTEME 3alIUTHl «yTJIOM
BIEPEN»);
KpallHUX 3alIUTHUKOB HA CTPAXOBKE C OJOKUPYIOLIUMH UTPOKAMH; UTPOKOB 30H 1, 6, 5
OJIOKMPYIOUIMMH TpU MpUEME Ms4Yed OT HalaJaroUuluX yAapoB; COUYETAaHHWE TPYHIOBBIX
JNENUCTBUHM B PaAMKaxX CUCTEM «YTJIOM BIIEPEI» U «yTJIOM Ha3al».
3. KomangHble nEWCTBUSA: PACcHOJIOKEHHE WIPOKOB IPU MNpPHUEME NMOAAYM, KOTJA BTOPYIO
nepeaayy BBINOJHSET WUIPOK nepeaHed iauHuu (30H 3,2,4); mpu mpueme mnoaadu, Korjaa
BBIXO/J] K CETKE OCYUIECTBIISIET UT'POK 3aJHel uHuM (U3 30H 1,6,5) U3-3a Urpoka; CUCTEMBI
UTpbl - TIPU MpUEME Msdya OT COIMEpPHUKA «YrJoM BOepen» (BapbUpPOBaHUE TPYMIOBBIX
JEHUCTBUI COOTBETCTBEHHO XapaKTepy MOCTPOEHUsSI UIPhbl B HAMAJACHUHM CONEPHUKOM); MPHU
npueMe Msida OT COINEpHUKA «YIJOM Ha3zaa», KOrja CTPaxoBKY OJOKUPYIOIINX
OCYILECTBISICT KpaWHUN 3allUTHUK (BapUaHThl TPYIIOBBIX JIEMCTBUI); CcOuYeTaHUE
(uepeOBaHUE) CUCTEM UTPHI «YTJIOM BIIEPEI» U «YTJIOM Ha3aqy.
HHTEI'PAJIBHAA ITOATOTOBKA

Pa3Butre cnenuanpHbIX KAyeCcTB B paMKax CTPYKTYpbl TEXHHUYECKUX IPUEMOB H
NOCPEICTBOM MHOTOKPAaTHOTO BBINIOJHEHHUSI TEXHUYECKUX MPUEMOB B YIPAKHEHUSIX
NOBBIIEHHOW WHTEHCUBHOCTH.
VYrpakHEeHUs] Ha IEPEKIIFOUEHUS B BBIIOJIHEHUU TEXHUYECKUX TIPUEMOB HAIACHUS U 3aILUATHI
NOBBIIICHHOW HMHTEHCUBHOCTH M JO3UMPOBKM C LEJbIO COBEPUICHCTBOBAHMS HABBIKOB
TEXHUYECKUX MPUEMOB M PA3BUTHUS CLIEIIUAIIBHBIX KaYECTB.
VYropakHeHUs] Ma TNEPEeKIIOYEHHs] B BBINOJIHEHWM TAKTHUYECKUX ICHCTBUN B HaNaJCeHUd U
3aIUTE MOBBIIIEHHON MHTEHCUBHOCTH U JO3UPOBKH C LIETBI0 COBEPIIEHCTBOBAHMS HABBIKOB
TAKTHYECKUX IEHCTBUI, TEXHUYECKUX IPUEMOB M PA3BUTHSI CIIELIMATIBHBIX KAUECTB.
VY4eOHble Wrpbl: cUCTeMa 3aJaHWil B Wrpe, BKIIOYAIONIAas OCHOBHOW MPOTPAMMHBIN
Marepuai o TEXHUYECKOW U TaKTUYECKOW MoAroToBke. 3ananus AudHepeHIUpYyIOTCs TaKxKe
C Y4E€TOM UTPOBBIX (DYHKITUI yYaIIHXCSl.
KoHTposbHbIE UTphI: IPUMEHSIOTCSA B YUEOHBIX IEIISIX, KaKk Oosiee BHICOKAsl CTYICHb yYeOHBIX
UTp C 3a[IJaHUSIMU, IPOBOJISATCS PETYJISIPHO, KPOME TOTO, KOHTPOJIbHBIE UTPbl HE3AMEHUMBI TIPU
IIOATOTOBKE K COPEBHOBAHUSM.

6. Kanennapusie urpel. YCTaHOBKM Ha Urpy, pa3doop urp. OTpakeHue B 3aJaHUAX, B
y4eOHBIX UTpax pe3yJbTaTOB aHAJIN3a IPOBEICHUS UTP.

IICUXOJOTI'NYECKASA IOAI'OTOBKA
Ilcuxonornyeckasi MOArOTOBKA MOPA3/IEISIETCs HAa OOIIYI0 M K KOHKPETHOMY COPEBHOBAHUIO.
Kaxxnpiid pa3aen mCuXoa0ru4ecKor MOATOTOBKHM MMEET CHEIMUYSCKUE 3a/Ja4d, PEIICHHUE
KOTOPBIX TPeOyeT KOMIUIEKCHOTO ITOAXO0/1a.
OO0masi mCUX0JI0rnYecKasi MOATOTOBKA OCYILECTBISIETCS B €IMHCTBE C (PU3NYECKOH,
TEXHUYECKON W TAKTUYECKOW MOJrOTOBKOM HAa MPOTSKEHUU BCETO MHOIOJIETHErO MNEPHOJa
CIIOPTUBHOM MOJITOTOBKH, B €€ 33/1a4l BXOUT:
BOCIIUTAHUE BLICOKOHPABCTBEHHOM JINUHOCTHU CIIOPTCMEHA;
Pa3BUTHE MPOILIECCOB BOCHPUSTHSI;
pa3BUTHE BHUMAaHUS: O00bEeMa, HMHTCHCHUBHOCTH, YCTOWYHMBOCTH, pacOpeieicHus |
MEePEKIIFOYCHUS;
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pa3BUTHE TAKTUYECKOTO MBIILJICHUS, TAMSITH, IPEICTABIICHUS U BOOOPaKECHMSI,

pa3BUTHE CLIOCOOHOCTH YIIPABIISATH CBOMMH SMOIUSIMU;

pPa3BUTHE BOJIEBBIX KAYECTB.

Bocnumanue nuunocmu cnopmcmena u opmupoeanue cnopmueHoo Koiekmuéa. B
npoliecce y4eOHO-TPEHUPOBOUHOM PabOThI HE TOJIBKO TOTOBST BHICOKOKBATU(UIIMPOBAHHOTO
BOJICHOONIMCTA B TJIaHE €r0 (PU3UUYECKOM, TEXHUKO-TAKTUYECKOU IMOJTOTOBIEHHOCTH, HO U
BOCIIUTHIBAIOT €TI0  XapakTep, HPABCTBEHHbIE KadecTBa, WJIECHHYIO YOEKICHHOCTD,
KOJUIEKTUBU3M, Pa3HOCTOPOHHHE HHTEPECHl, MOTUBALUIO MOJIOKUTEIBHOTO OTHOILICHUSA K
CIIOPTY U JAPYrHe KadyecTBa JMYHOCTU. BaKHBIM (pakTOpOM pa3BUTHUS JTUYHOCTU CITY>KUT
CaMOBOCIIMTAHUE, OPTraHU3aLMs KOTOPOTO JOJKHA HAMPABIISITHCA TPEHEPOM.

OcoOeHHocTy (hOpMUPOBAHUS MOPATBHBIX YEPT U KAYECTB JTUYHOCTU BOJICHOOJMCTOB M UX
NPOSIBIIEHUSI HAXOASATCA B TECHOW CBSA3M C KOJUICKTUBHBIM XapaKTEpOM ATOTO BUJia CIOPTA.
MHoroe 3aBUCHUT OT COCTaBa KOJUIEKTHBA; KaKHMe B HEM Mpeo0sajatoT TpaaulIvy,
B3aMMOOTHOIIEHUS] W CBsI3W. PellleHWe MaHHOW 3ajlayd  OPraHUu4ecKd CBSI3aHO C
BOCITUTATEILHON pabOTOM.

Pazeumue npoueccoe eocnpuamusa. Cnenuduka BoJieiidbona TpedyeT COBEpIIEHCTBOBAHUS
YMEHHSI TIOJIb30BaThCsl  MEPUPEPUUCCKUM  3pEHUEM, Pa3BUTHUSI TUIYOMHHOTO 3pPCHUS
(rmazomMepa),TOYHOCTH BOCTIPUSATHUS JIBHXKCHUM, CTICITUATTM3UPOBAHHBIX BOCIIPUSATUH.
TouHocTh TNazomepa U nepudepuyecKoe 3pEeHHE HAXOMSITCS B MPSIMOM 3aBUCHUMOCTH OT
COCTOSIHUSI TPEHUPOBAHHOCTH: B COCTOSIHUM CHOPTHBHOW (hOPMBI TOYHOCTH TJIa30Mepa y
BOJICHOOJIMCTOB BBIIIIE, IEPEPHIB B 3aHATHUSAX (2-3 HEJENN) MPUBOJUT K €T0 YXYALIECHHIO.

[Ipu mpoBeneHWM YIPA)KHEHWM Ha PAa3BUTHE JAHHBIX 3PUTENIBHBIX BOCIPHUSTHIA Ba)KHOE
3HAYeHHE UMEET OCBEIICHHE U BIMsHUE 1BeTa. Jlydilie Ipyrux BOCIpUHUMAETCS OeNblii I[BET,
3aTeM JKeNThld W 3eneHblil. [Ipu AMTEeNTbHOM BOCHPUATHH TEMHBIX LIBETOB (KpacHOTO,
(HOTETOBOr0, CHHETO) YTOMJIEHHE HACTyMaeT ObICTpee.

Jlna paszButus nepudepruuecKoro 3peHusl MOJIe3Hbl TaKUE YIPaKHEHUS: BeIeHHUEe, OPOCKU U
JIOBJI Msi4Ya MO/ KOHTPOJIEM TOJIbKO Tiepueprudeckoro 3peHusi; YIpaKHEeHHs B miepeaadax -
CMOTpPETh Ha OJHOrO MapTHEpa, a Nepenady JelaTh APYromMy; BO BpeMs Mepeaad WiH
HAaIaJaroero yaapa KOHTPOJIMPOBATh MU TO HEUTPaIILHBIM, TO TIeprdepruuecKkuM 3peHrneM, B
napax, TpoMKax-AByMsl, TPEMS MSIYaMH CO CMELIEHUEM BIIPABO, BIEBO, BIIEPE, Ha3a/l.

[Ipn pa3BUTUM TOYHOCTH TJIA30MEPa, «UYBCTBA NHCTAaHIMU» TIJaBHOE TpeOOBaHUE -
BapbUPOBAHUE JUCTAHIIMU TIPH MIPUEME Ms4a, TIPH Mepeavax, mojaadax, pa3InyHbIX OpOCKax,
Hamajaomux yaapax u T.4. as 3Toro Hamo Oosbliie MPOBOAWTH MEpeadd Ta pasHoe
pPacCTOSIHUE C PA3HOM CKOPOCTBIO M TPACKTOPUEH; MOAaYd MsA4Ya B LEIb PA3NIUYHBIMU
crnocobamMu W C Pa3IUYHOTO PACCTOSHUS; HAMAJaAIoONIMe YIapbl MO CHTHAIY TpeHEpa B
pa3lInyHbIe 30HBI IUTOMIAAKUA. B0oneiiooarcT JOKEeH MOCTOSIHHO MPUYYaTh Ce0sl CIEIUTh 3a
W3MEHEHUSMU JIMCTAHLIVH.

Urpa B BoseitOo TpeOyeT OT KaKI0ro CIOPTCMEHA MaKCUMAaJIbHOW CKOPOCTH PearupoBaHus,
BbIOOpa OTBETHOTO JEHCTBUS. Y BOJIGHOOTMCTOB BPEMs CIOKHOM PEAKIUU OTPAKACT
COCTOSIHME WX TPEHHPOBAHHOCTH. B cocTostHMM cOpTUBHOW (DOPMBI YMEHBIAETCS BPEMSI
pearupoBaHusi U TOYHOCTb PEAKIIMU CTAHOBUTCS CTAOWUJIBbHOM, YTO TOBOPUT O BBICOKOM
WUTPOBOM HAACKHOCTH.

[Tyrem nonbopa crielMaibHbIX YIPaXKHEHUH U B MPOLECCE UTPBI HAJIO CTPEMUTHLCS Pa3BUBATH Y
BOJICHOOJMCTOB KOMIUJIEKCHBIE CIIEIIUATU3UPOBAHHBIE BOCIPUSTHS: «4yBCTBO MS4a», «IyBCTBO
CETKI», «4YBCTBO IUIOIIAIKIA», «IyBCTBO BPEMEHM.
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3. Pazeumue enHumaHnusn. YCICIIHOCTh TEXHUYECKMX U TAKTUYCCKUX JCHCTBUI
BOJICHOOJIMICTOB 3aBHCHUT OT YPOBHS pa3BHUTHS 00BEMa, WHTCHCUBHOCTH, YCTOWYHUBOCTH,
pacrpeieieHus ¥ TIEPEKITIOUCHISI BHUMAHMSI.

Hamo HayuwTh FOHBIX BOJICHOOIHMCTOB OBITh BHUMATEIBHBIMH B Pa3HOOOPA3HBIX YCIIOBHSX,
CO3/IaBaTh TAKUE YCJIOBHS, B KOTOPBIX HEOOXOIMMO OJHOBPEMEHHO BOCIIPHHSTH HECKOJIBKO
JTMHAMAYECKUX WM CTAaTHYECKUX OOBEKTOB (M0 6); pa3BUTHE WHTEHCHUBHOCTH W
YCTOWYMBOCTH BHUMAaHHUS UYEJIOBEKa B OIPEICICHHON CTETICHH CBSI3aHO C Pa3BUTHEM €TO
BOJICBBIX KaYeCTB.

Jlist pacpenencHuss U MEePEeKIOUeHUs BHUMAHUS TIOJIC3HBI YIPAKHECHHS C HECKOJIBKHMU
MSYaMH WM PA3IMYHBIMU  TICPEMEIICHUSMH;  YIIPAXHEHHWS, Tae TpeOyeTcs  ObICcTpoe
NEPEKIIFOUYCHNE BHUMAHUS ¢ 00BEKTa Ta 00BEKT, C OJHOTO JCHCTBHUS Ha JPYroe; pa3BUBATh
YMCHHE BBIJICTATH HANOO0JIee BaXKHBIC 00BEKTHI U BTOPOCTCTICHHBIC.

4. Pazeumue maxmuueckozo mvluiienus, namamu, nPeocmaesienus u 6000paxcenus. Y
BOJICHOOJIMCTOB HEOOXOMMO Pa3BUBATh HAOIIOMAATEILHOCTh -yMEHUE OBICTPO U MPABHILHO
OPHEHTHUPOBATHCS B CIIOKHOM UTPOBOM OOCTaHOBKE; COOOPA3UTEIIBHOCTh - YMEHHE OBICTPO M
NpaBWILHO  OIICHWUBATh  CJIIOXKUBIIMECS  CHUTyallMM, YYHWTBIBATh WX  IOCJIC/ICTBUS;
WHUIIMATHBHOCTH - YMEHHUE OBICTPO U CAMOCTOSATEIBHO ONPEACIIATh TAKTUICCKUE 3aMBICIIBI
COIIEpHUKA M MPEIBHICTh PE3YJIbTAThl KaK €ro, TAK ¥ CBOUX JCHCTBUH.

Pazseumue cnocoonocmu ynpasename ImMoyuAmMu. IMOUUOHATBHBIE COCTOSHHUS OKAa3bIBAIOT
0OJIBIIIOE BIMSIHUE HA aKTUBHOCTH BOJICHOOJIMCTOB KaK B Mpoliecce YIeOHO-TPCHUPOBOYHBIX
3aHATUH, Tak U Ha 3(P(PEKTUBHOCTb COPEBHOBATENIBHOM jaearenbHOCTH. OO0ydyeHHE IOHBIX
BOJICHOOIMCTOB ~ MpUEMaM  CaMOPETYJISIIUM  3MOLMOHAIBHBIX  COCTOSIHMM — TpeOyeT
CUCTEMAaTHUYECKUX 3aHSATHM, YTOOBI Y4YalWiics TMOJHOCTHIO OBJAaAE] 3TUMH IMpPHUEMaMU B
npoliiecce TPEHUPOBOYHOU U COPEBHOBATEIIBHOM JIESTEIbHOCTH.

Bocnumanue oonesvix kauecme. BocriuTaHue BOJEBBIX KayeCTB - BAXKHOE YCJIOBUE
NpeoAOoICHUs] TPYAHOCTEH, C KOTOPHIMU CTaJIKMUBA€TCSA CIOPTCMEH B  IpoLiecce
TPEHHUPOBOYHO-COPEBHOBATENBHON JAesTenbHOCTH. CyIIecTBYeT 1Ba BHJA TPYIHOCTEH -
OOBEeKTUBHBIE H CyOBbeKTHBHBIE. (OOBEKTUBHBIC TPYAHOCTH - O3TO TPYIAHOCTH,
00yCJIOBJICHHBIE OCOOCHHOCTSIMU WIPBHI B BOJIEHOOJ, a CyOBEKTHBHBIE - OCOOCHHOCTSIMH
JUYHOCTH CTIOPTCMEHA.

OcHOBHBIE BOJICBbIE KA4yeCTBA, KOTOPHIMH JIOJDKEH 00JIalaTh BOJICMOOTUCT - 3TO
IEJICYCTPEMIICHHOCTh M HACTOMYMBOCTH, BBIIEPKKA U CaMOOOJIaJjaHue, PEIIUTEIBHOCTh U
CMEJIOCTh, UHUITUATUBHOCTD U TUCITUTLTHHHUPOBAHHOCTb.

[{emeycTpeMIIEHHOCTh U HACTOMYMBOCTH BBIPAXKAKOTCS B SICHOM OCO3HAaHUU LIEJIEH U 3a1ad,
CTOSAIINUX TIEpe]l 3aHUMAIOIIMMUCS, aKTUBHOM U HEYKJIOHHOM CTPEMJICHHUU K TOBBIIICHUIO
CHIOPTUBHOTO MAaCTEPCTBA, B TPYIOIIOOUH.

Beimepikka W caMooOlaaHWe — BBIPAKAIOTCS B TMPEOAOJCHWH  OTPUIATEIBHBIX,
HEOIarompUsATHBIX SMOIIMOHAIILHBIX COCTOSIHUH (Upe3MepHasi BO30yIUMOCTh, PACTEPSHHOCTD,
MO/IABJICHHOCTH | T.I1.), B IPEOJIOJICHUN HAPACTAIOIIETO YTOMIICHHUS.

PemmrtenbHOCTh M CMENOCTh BBIPAKAIOTCSI B CIIOCOOHOCTH CBOEBPEMEHHO HAXOIWTHh U
MPUHUMATh OOJyMaHHBIC PEIICHWS B OTBETCTBEHHBIE MOMEHTHI WTPBHI U 0€3 KosieOaHWs
MPUBOANTH MX B UCTIOJTHEHHE. [[pUMEHSATH YIpaKHEHUS, BBIMTOTHEHUE KOTOPHIX CBSI3aHO C
M3BECTHBIM PUCKOM M TPeOYIOIINE MPEOI0JICHUS YyBCTBa O0sI3HU, KOJIeOaHusl.
NHnNmmuaTiBHOCTh M TUCIMILIMHAPOBAHHOCTh BBIPAXKAIOTCS B CIIOCOOHOCTH CIIOPTCMEHA
BHOCHTHh B WUTPY TBOPYECTBO, HE MOIIABATHCS BIMSHHUIO JIPYTHX JIIOJACH W WX JCHUCTBHIA.
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Urpok, oOnajmaromuii WHUIMATUBHOCTHIO, SIBISETCS OPraHU3aTopoM, BEJAET 3a Co0Ooi
KOMaHAy. A JAUCHUIUIMHUPOBAHHOCTH BBIPAXKAETCS B YMEHUM UTPOKAa MOJYUHUTH CBOU
JEUCTBUA 3a7ja4aM KOJUICKTHBA, IUIAHY IEUCTBUSA BCEM KOMaH/IBI.

O PeKTUBHBIM CPEICTBOM BOCIUTAHWS WHUIIMATUBHOCTU SIBISIOTCS JBYCTOPOHHUE WIPHI,
MIPOBOAMMBIE CO CHCHHATBHBIMU 33JaHUSIMU U B YCIOBHUSIX, TPEOYIOIUX OT HIPOKOB
MaKCHUMAaJIbHOTO TIPOSIBIICHUS MHUIIUATUBHOCTH.

Bocniurtanne AIUCUMIUIMHUPOBAHHOCTH JOCTUTAETCA BCEW OpraHu3alye Imporecca
oOydeHHsT M TPEHUPOBKU. B BOCHUTaHMM JTUCIUILUIMHUPOBAHHOCTH OCOOYIO POJb HIPAeT
KOJUIEKTUB U TpeHep. TpeHep MOKEeH ObITh 00pa3loM JUCHUILTMHUPOBAHHOCTH U
OpPraHU30BaHHOCTH.

Ilcuxosiornyeckasi MOAr0OTOBKA K KOHKPETHBIM COPEBHOBAHUSIM (u2pa) COCTOUT B
CIIeIyIOUIEM:

OCO3HAHME UTPOKAMH 3a]1a4 Ha MPECTOSILYIO UTPY;

U3yuyeHUE KOHKPETHBIX YCJIOBUU TMPEACTOSAIIMX COPEBHOBAHUM (BpeMs W MECTO WIp,
OCBEIIICHHOCTh, TEMIIepaTypa H T.I1.);

U3YyYEHHE CWIBHBIX U CJIA0BIX CTOPOH COINEPHHUKA M TIOJITOTOBKA K JCHCTBHUSM C YUETOM 3THUX
0COOEHHOCTEI;

OCO3HAHHUE U OIIEHKA CBOMX COOCTBEHHBIX BOBMOXKHOCTEH B HACTOSIIIIUN MOMEHT;
NPEO/I0JICHUE OTPUIIATEIIBHBIX YMOIIHH, BEI3BAHHBIX MTPEICTOSIICH UTPO;

dbopmMupoBaHue TBEPAON YBEPEHHOCTH B CBOUX CHJIaX U BO3MOXKHOCTSAX B BBITIOJHCHUU
MOCTABJICHHBIX 33]1a4 B PEACTOAILEH UTpE.

Kaxxnpiii BOJIEHOOTUCT MCHBITBIBAET TEpe] UIpOi, 1la U BO BpEeMs UIPHI CIOXKHBIE
AMOLMOHAIBHO-BOJIEBBIE ~ COCTOSIHMS,  KOTOpPBIE  OMNPENENSIIOTCS  MHEPECTPOUKOM
NICUXOJIOTHYECKUX W (U3HOJOTHYECKUX MpoleccoB B opraHuzme. OOHHM BOJIEHOOIUCTHI
UCIBITHIBAIOT 3MOLHUOHAIBHBIN MOJIBEM, YBEPEHHOCTh B CBOMX CHJIAX. DTO IOBBIIIAET
TOTOBHOCTh OpPraHM3Ma K BBIIOJIHEHHIO MPEICTOAMINX CHOPTUBHBIX ACHUCTBUM. Y Ipyrux
UTPOKOB BO3HUKAET NIEPEBO30YKICHNE UM anaTHsi, HEYBEPEHHOCTb, O0SI3HB TIOPAKEHUS - BCE
ATO YXYJIIAaeT TOTOBHOCTh OPraHU3Ma, CHU)KA€T BO3MOKHOCTH CIIOPTCMEHA.

Oy BONEHOOIUCTHI B TMPOIECCE TPEHUPOBKU JIEMOHCTPUPYIOT BBHICOKOE MAacTEpPCTBO, a BO
BpeMsl WIPbl MX TMOpPOM TPyOHO Y3HaTh. Pa3nuuaroT 4YeTbIpe BHAA 3MOLMOHAIBHBIX,
MPEICOPEBHOBATENBHBIX ~ COCTOSHUM: 1)  cocTossHME  0O€BOW  TOTOBHOCTH,  2)
MpEACOPEBHOBATENbHASA JUXOpaAKa; 3) IMpeACOpEBHOBATENbHAs amnatus; 4) COCTOSHUE
CaMOYCITIOKOEHHOCTH.

CoctositHue ©OO0OEBOW TOTOBHOCTH SIBIISIETCSI CAMbIM  ONAarONPUSTHBIM M XapaKTepU3yeT
BBICOKYIO CTEN€Hb FOTOBHOCTH CIIOPTCMEHOB K Wrpe. J[s TaHHOTO COCTOSIHHS XapaKTepPHbI
CIICYIOIIAE OCOOCHHOCTH: OOIIMK AMOIMOHAIBHBIN TMOABbEM, OOAPOCTh, BOOIYIICBICHHE,
BHYTPEHHSSI COOPAHHOCTh U COCPEJOTOYEHHOCTh Ma MPEACTOALIEH CIOPTHUBHON OOphOe,
HAJIMYUe AKTUBHOTO CTPEMJICHUS K JOCTHIKCHHIO TMOOEbl, YBEPEHHOCTh B CBOMX CHJIAX,
00OCTpEeHHE TPOIECCOB BOCTIPHUSTHS, BHUMAHHSA, MBIIUICHUS, TAMSTH, COOOpaKeHHS U
MIPEJICTABICHHUS.

[IpenbirpoBasi Tuxopaaka XapakTepusyercs MpeodiiaaHueM IPOILIECCOB BO3OYXKICHHS, UYTO
MPOSIBIISIETCS. B CHJIBHOM BOJTHEHWH, HEYCTOMYMBOM SMOIIMOHAIILHOM COCTOSIHUH, OBICTPOM
CMEHE OJIHUX AMOLIUN IPYTUMH, COBEPILIEHHO

MIPOTUBOMNOJIOKHBIMU IO COJIEPKAHUIO, B OTCYTCTBUM COCPEIOTOUYEHHOCTH, B PACCESIHHOCTH,
MMITYJIbCUBHOCTHU, PA3APAXKUTEIHHOCTH.
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BHelHe 1aHHOE COCTOSIHHME MPOSIBISETCS B IPOKAHUU PYK U HOT, MOTIMBOCTH, TIOBBIITICHHOM
peYEeBOM aKTUBHOCTH U JIp.

[IpenpirpoBast amatusi MPEACTABISET COOOW COCTOSIHHE, MPOTUBOMOJO0XHOE COCTOSHHUIO
MPEABITPOBON JTUXOPAJAKU. ITO MOHMKEHHE BO30YIUMOCTH BBIPAXKAETCS B BSJIOCTH BCEX
MICUXUYECKUX TMPOIIECCOB, COMIIMBOCTH, OTCYTCTBUHU JKEJIAHUS Y4aCTBOBATh B UTPE, B YIAIKe
CHJI ¥ HEBEPHUH B CBOU CHWJIbI, B OCJIA0JICHUH MPOIIECCOB BOCIPUSITHSI, BHUMAHUS, MBITIUICHUSI,
CKOBAHHOCTU JIBIDKCHMM, 3aMEJICHHOCTH PEaKIMi, B yYTHETEHHOCTH, HEOOUIUTEIHHOCTH.
BHeliHe 1anHOE COCTOSTHUE MPOSIBIICTCS B CHUKEHUU MBIIIEYHOTO TOHYCA, OJI€THOCTH JIMIIA,
B U3MEHEHUH PUTMA JIbIXaHUSs, OJIBIIIIKE, TIOSBIISIETCS XOJIOAHBIN MOT, IEPEChIXaeT POT U T.I1.
CocTosiHue CaMOYCIIOKOEHHOCTH XapaKTEPHU3yeTCsl OTCYTCTBUEM TOTOBHOCTH K BOJICBBIM
HaMpsDKEHUSIM, TEPEOLICHKOW CBOMX CHJI M BO3MOXXHOCTEH, HETOOIIEHKOW CHJI COMEpPHHUKA,
BaYXHOCTH UTPHI U T.J1. IMeeTcs ere MHOXKECTBO TPOMEXKYTOUHBIX MPEIBITPOBBIX COCTOSHUM.
[Ipeononenue oTpuIaTeNIbHBIX SMOITUMOHATIBLHBIX COCTOSIHUM U UX PETYJIMPOBAHUE MOTYT OBIThH
OCYIIECTBIICHBI MIPU TTOMOIIHY CIICITUATBHBIX TIPUEMOB, KOTOPBIE CBOISITCS K CIEAYIOLIEMY:
yUYallMiics HEe JTIOJDKEH BHEIIIHE BhIpaXkaTh CHJIBHOE BOJHEHHE, HEYBEPEHHOCThH; HA00OPOT,
MUMHMKOM, IB>KCHUSIMU OH JIOJDKEH CTapaThCs BBIPA3UTh COCTOSTHUE YBEPEHHOCTH, 0OIPOCTH
U T.IL;

NpPUMEHEHHE B Pa3MUHKE CHEHUAIBHBIX YIPAXHEHUM, Pa3UYHBIX IO CKOPOCTH, TEMITY,
aMIUTUTY/IC, MBIIIICYHOMY HANpPsHKEHUIO (B 3aBUCHMOCTH OT OCOOEHHOCTEH IMOIMOHAIBLHOTO
COCTOSIHUS), KOTOpPbIE MOTYT CHHM3UTh H3JIMIINHEE BO30YXKICHHUE WM CIATh COCTOSIHHE
NOJJaBJIEHHOCTH;

NPOU3BOJIbHAS PETYJISIUUS IBIXaHHS MTPU MTOMOILN CHEIMAIBHBIX JAbIXaTEIbHbBIX YIPAXKHEHUN
Pa3TUYHBIX M0 TNIYOMHE, HHTEHCUBHOCTH, YAaCTOTE, PUTMY, ITPOAOKUTEILHOCTH;
NPUMEHEHHE CIIEHMaJIbHBIX NPHUEMOB Maccaka M CaMOMacca)ka, OKAa3bIBAIOIIEro Iia
CIIOPTCMEHA yCIOKaWBalolee WIh BO30yXKAaroliee BO3JACHCTBUE; B OJHUX CIydasx
MY3BIKaJIHbHOE COIPOBOKIEHUE CITIOCOOCTBYET OOJIPOMY, BECEIIOMY HACTPOEHUIO, MOBBIIIACT
AMOLMOHAIBHBIN TOHYC, B IPYTHX - BO3AEHCTBYET YCIIOKAUBAIOILIIE;

BO3/ICHICTBME TMPU MOMOIIM CJIOBA; OOJBIIYI0O POJIb UIpacT NPUMEHEHUE CaMOIpUKa3a,
caMO000OIPEHHUS, CAMOTIOOYKICHUS («5 BBIUTPAIO», «S1 TOOBIOCH, «S JOJIKEH» U T.JI.).

VYcnex BBICTYIUIEHHS KOMAaHIbI B COPEBHOBAaHUSAX BO MHOI'OM 3aBUCUT OT YMEJIOrO
YIIPABIICHUS] KOMAHJION.

Pexum B mepwon TpEeHUPOBOUHOW pabOThI M COPEBHOBAHWMN WMEET OOJBIIOE 3HAUYCHUE.
CBOOOIIHBIN OT UTP JIEHH HAJI0 MAKCUMAaJIbHO MCIOIB30BATh JJISl OTJIbIXa U BOCCTAHOBJICHUS,
B WTPOBOM JICHb HaJ0 M30erarh KaKUX-THOO HAINPSIKEHHBIX JEWCTBHUM, JONTOro JICXKaHUS,
MIPOBECTH JIETKYIO TPEHUPOBKY C MSTUOM.

Pazmunka nmeeT 00JIbII0e 3HAYEHUE KaK ISl PErYISIUKY HEOJaronpusaTHBIX AYMOIIMOHAIBHBIX
COCTOSTHUH, TaK M JJi1 (OPMUPOBAHUS TOTOBHOCTU K WUTPE M YCKOPEHUS BPaOATHIBACMOCTH.
Pa3MuHKY CIOPTCMEHBI JTOJKHBI TPOBOJAUTH CAMOCTOSITENIBHO, UCXO/ISl U3 MHIUBUIYAIbHBIX
ocobennocreit. Tak, HampuMep, THEPTHOMY UTPOKY HYKHO TOTOBHUTH ceOst Kk urpe 20-30 muH,
npyromy -10 munH. O0s13aT€NBHO BKIIOYUTH B Pa3MUHKY HECKOJIBKO TPYIIOBBIX YIPAKHEHHH.
3aKOHUMTH Pa3MUHKY HEOOXOUMO 3a 5-8 MUH 10 Urpbl. O4eHb BaXXHO COOpaTh BCEX UTPOKOB
BMecTe (C 3amacHbIMH) M TPOBECTH 2-3-MHUHYT-UYro Oecemay, B KOTOPOW HATIOMHUTH
OCHOBHBI€ MOJIOKEHHS 00 UTpe, CKazaTh YTO-HUOYIb 0100psIolIee, MOOMIU3YIOIIEE.

B mponecce urpsl BO3HHMKAIOT MHOKECTBO MOMEHTOB, CHUTYyallud, KOTOpbIE TPEOYIOT
OMEPaTUBHOIO BMEIIATEILCTBA TPEHEPA: BHECTH HEKOTOpPbIE KOPPEKTUBBI B ACHCTBUS
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UTPOKOB KOMAHIBI, KOTOPBIE MOYEMY-THOO OTXOASAT OT TPUHATHIX YCTAHOBOK WM HE
VYUTBIBAIOT WTPHI COMEPHUKA; aKIENTHPOBATH BHUMAHHE CIIOPTCMEHOB Ia OIpPEACIICHHBIC
JICCTBUSI UTPOKOB COTICPHHMKA KAaK B 3alllUTe, TaK M B HAMaACHUU W T.I. J[JI1 3TOTO TpeHep
UCITIONIE3YET 3aMEHY MTPOKOB M TIEPEPBIBBI, MMPEAYCMOTPEHHBIC TIPABHJIAMU UTPHI U JIPYTHE
MIPUEMBI «TICXOJIOTHYECKOM 3alTUTHD) B UTPE.

3aMeHBI MOTYT OBITh MPOM3BEICHBI M TI0 PA3IMIHBIM MPHYUHAM -JUIS OTABIXa WTPOKOB, JIJIS
YBEJIMYCHUST WM COWBAaHUS TEMIIAa WIPHI, JJII CMCEHBl TAaKTUYECKUX JICWCTBUH, TIpU
HEYBEPEHHOM WTIpe CIOPTCMEHA, NPH HEOMHOKPATHHIX omuOkax u T.4. Ho mpu 3TOM
HEOOXOJIUMO COOJIIOIAaTh CJICAYIOIIEeE: HE CIEAYET 3J0yNOTPeOIsTh 3aMeHaMU U TIPOBOAUTH
ux 0e3 OCHOBaHUs, TPEHEP JOJDKEH XOpOIIO 3HATh CBOMX HMIPOKOB M OCOOEHHOCTH HX
TIOBEJICHUS B PA3JIUYHBIC TICPUOIBI UTPHI M B PA3JIMYHBIX CHTYAITUSIX, HUKOUM 00pa30M HEOITy-
CTHMa 3aMEHa IPHU OJTHOKPATHBIX OIINOKaX, 3TO MOXKET BBI3BaTh y CIIOPTCMEHA COCTOSHUC
HCYBEPEHHOCTH, HEPBO3HOCTH U T.I1.

[lepepbIBbI HEOOXOIUMO HCIIOIB30BATH IS OT/bIXA, JIJISI UI3MCHEHUSI TAaKTUYECKOTO PHUCYHKA
UTPBI, TIPU TIOTEPE WHHUIIMATUBBI WM PACTEPSHHOCTH WIPOKOB, JUIS TOJHATHS MOPAIBHOTO
ayxa v T.J.

Bo Bcex cmydasx pasroBop TpeHepa CO CIIOPTCMEHAMH, €ro YyKa3aHUsl JOJDKHBI OBITh
JTAKOHUYHBIMU, KPATKMMU M SPKUMH, TOH JIOJDKEH OBITh YBEPEHHBIM M CIOKOWHBIA. TpeHepy
HHUKOTIJIa HE CJIeTyeT KpUJaTh Ha UTPOKOB KOMaHIbl, IaBaTh UM HAroHsH, 0COOCHHO BO BpeMs
UTPBL

CriokoitHOe, pOBHOE, YBEpEHHOE TIOBE/ICHHE TPEeHEepa SBJISIETCS OJTHUM M3 BaXKHBIX MOMEHTOB,
HaNpaBJICHHBIX HA CO3JaHUE ICHUXOJIOTMYECKONH MOOWIM3AalMU KOMaHIbI K IPEICTOSIICH
Urpe, a TAKKe B MPOIIECCE CAaMOM UTPHI.

B 3akimoueHue crieryeT OTMETHTb, 9TO BCS TICHXOJIOTHYECKas TIOTOTOBKA JTOJKHA TIPOBOUTECS C
y4eTOM MHIUBHIYAJIbHBIX OCOOSHHOCTEH BOJICHOOIHCTOB.

3.2 PexoMeHAan Uy MO NJIAHUPOBAHUIO BOCCTAHOBUTEJIbHBIX CPE/ACTB U

MEepONPUATHM.

K 310pOBBIO FOHBIX CIIOPTCMEHOB MPEIBSIBISIOTCS OOJbIINE TPeOOBAHMS, TaK KaK B
nporiecce TPECHHUPOBOYHO-COPEBHOBATEIIBHON JCSITEILHOCTH MOTYT BO3HUKHYTH YCIIOBHS
JUTS Pa3BUTHS TIEpEHANIPSDKEHUST M YTOMIICHUS. B coBpeMeHHOM cropTe 0co00e BHUMaHUE
VIEISETCS BOCCTAHOBUTEIBLHBIM CPEJICTBAM U MEPOTIPUSTUSIM.

[Ipenna3znauenue 3amgaun CpenctBa u|Meroanueckue
MEpONPUSITHUS yKa3aHUs
Iman HauanbHOU NO020MOBKU
PazButne ¢usnueckux|BoccraHoBneHue [lemarornueckue: UYepenoBanue
KauecTB ¢  y4eToM|(QYHKIMOHAIBLHOTO  |pallMOHATBHOE pPa3IUYHBIX BUJIOB
cnenupuKa COCTOSIHUS yepea0BaHue Harpys3ox,
BOJIeHOOMa, opraHuzma U |Harpy30K Ha|00Jeryamnmx
buznueckas 1 |paboTOCTIOCOOHOCTH |TPEHUPOBOYHOM BOCCTAHOBJICHHE  TI0
TeXHUYECKast 3aHSITMM B TEUYCHHE|MEXaHU3MY AKTHUBHOIO
MOATOTOBKA JHA W B IUKIAX|OTAbIXa, MPOBEICHUE
MOATrOTOBKH. 3aHSATAA B HWIPOBOM
['uruenndeckuit myui|hopme
€KETHEBHO,
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€KETHEBHO BOJHBIC
IPOIEAY P
3aKaJIMBAIOLIETO
XapakTepa,
cOaJlaHCUPOBAaHHOE
UTaHNE

Tpenuposounvlii 5man (aman

CROPMUBHOU Cneyualu3ayuu)

Ilepen Moobunuzanus YpaxxHeHus Ha|3 MUH
TPEHUPOBOYHBIM TOTOBHOCTH pacTsiKEHHUE.
3aHATHEM. K Harpyskam,|Pa3muHka. 10-20 muHn
COPEBHOBAaHUEM MOBBIIIICHHUE Maccax. 5-15 mun
3¢ pexTUBHOCTH (pa3zmunanue 60%)
TPEHUPOBKH, HckyccTBeHHasI Pactupanue
Pa3MUHKH, aKTUBHU3AITUS MacCaKHBIM
npeaynpexaIeHrue MBIIIIII. MOJIOTEHIEM c
NepEeHaIPsHKEHU | MOIOTPETHIM
TpaBM. [lcuxoperynsius MUXTOBBIM MaciioM
ParmmonanrsHoE MOOHMITH3YIOIIEH 38—43°C 3 wmuH
IOCTPOEHUE HaIlpaBJIEHHOCTHU camo- "
TPEHUPOBKH U reTepOoperyJIsams
COOTBETCTBHE ee
obbema U
MHTEHCUBHOCTH
®CO FOHBIX
CIIOPTCMEHOB
Bo Bpems [Ipenynpexnenue  |YepemoBanue B npouecce
TPEHUPOBOYHOTO oO1ero, TPEHUPOBOYHBIX TPEHUPOBKH.
3aHSTUA. JIOKaJIbHOTO Harpy3oK 1o
COPEBHOBAHUS nepeyTOMIICHHUS, XapakTepy u
nepeHaIpsKEHUS WHTEHCHUBHOCTH. 3-8 muH
BoccranoBuTENbHBIN
MacCax,
BO30 Y KIarOIIUMA
ToueuHsIl Maccax B
COYETaHUU c
KJIACCUYECKUM
MacCaxxeM 3 MUH caMO- U
(BCTpsiIXMBaHUeE, reTepoperysims
pa3MUHaHUE).
[Icuxoperynsuus
MOOMIN3YIOIIEH
HaIPaBJIEHHOCTHU
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Cpa3y nocne Boccranosnenue Kommnekc 8- 10 mun
TPEHUPOBOYHOTO byHKIIIHU BOCCTAHOBUTEIIbHBIX
3aHATHS, KapIAHMOpECTIUPATOP- |YIPAXKHECHUH -
COPEBHOBAHUS HOM CHCTEMBI. X0/1604a,
JTUMQOLUPKYIISAINHU. |IbIXaTeIbHBIC
TKAaHEBOT'0 OOMEHa  |yImpa)KHEHHUs, TyII -
TETLIBIN/
MPOXJIaTHBIN
Uepes 2-4 yaca Yckopenue JlokanpHbIN Maccax,|8-10 MuH
nocie BOCCTAHOBUTEIILHOTO |MACCaX MBIIIIIT
TPEHUPOBOUYHOTO npoiecca CIIMHBI
3aHATHS (BkJIOUast  IIeHO-
BOPOTHUKOBYIO 30HY|5-10 MuH
u Ty -
TEIUTBIA/ yMEPEHHO
XOJIOIHBIN/ TETUIBIN.
B cepenune |BoccranoBnenue Vnpaxunenuss O®II|BoccTanoBuTenbHas
MUKPOIIUKIIA, B|pab0TOCTIOCOOHOCTH, |BOCCTAHOBUTEIIBHOW |TPEHUPOBKA.
COPEBHOBAHUSIX s |ipoUIaKTHKA HaIpaBJIECHHOCTH.
CBOOOJIHBI OT  WIp|HepeHANPSKEHUN CayHa, o6muii|[Toce
JIEHb duznueckas U |Maccax BOCCTAHOBHUTEJIBHOM
IICUXOJIOTHYECKast TPEHUPOBKHU
NOATOTOBKA K
HOBOMY UKL
TPEHUPOBOK,
npoduIaKTUKa
MIepECHAIPSIKCHU N
ITocnie  mMuxpoumkia, dusnyeckas u|Yopaxuenuss O®II|BoccranoBuTtenbHas
COPEBHOBAHUI NICUXOJIOTUYECKast BOCCTAHOBHUTEIIBHON |TPEHHUPOBKA, TYPU3M.
NOATOTOBKA HOBOMY |HAIIPaBJICHHOCTH.
UKy TpeHUpoBOK. |CayHa, oOmruii |ITocne BOCCTaHO-
Maccax, Ty | BATEJIbHOU
[[Tapko, TOABOIHBIN | TPEHUPOBKHU.
MacCCax.

3.3 PexoMeH1anuu no NJIAHMPOBAHUIO HHCTPYKTOPCKOM U CyleiicKoi MPAKTUKH.
PaGota 1m0 OCBOEHWI0O WHCTPYKTOPCKHX W CYJIEHCKHX HABBIKOB TPOBOJUTCS Ha

CIIOPTUBHO-O3JJOPOBUTEIILHOM 3Tarie B MocieAHue 3-4-il To/bl MOJArOTOBKU, Ha Y4eOHO-
TPEHHUPOBOYHOM ITare B KaXJIOM TOJYy MOATOTOBKHU. Takas pabora mpoBoauTcs B Gopme
Oecem, CEMHHApPOB, TMPAKTUYECKUX 3aHITHH, CaMOCTOSATEIBHOW pabOThl ydYamIuxcsl.
VYyamuecss TOTOBATCS K pPOJA HMHCTPYKTOpA, IOMOIIHMKA TpEeHepa Ui ydacTus B
OpraHu3alMi W NPOBEICHUM 3aHATHH, MAacCCOBBIX COPEBHOBAaHMI B KaudyeCTBE CYJEH.
Copnepxanue 3aHATAA HA CHOPTUBHO-O3JOPOBUTEIIBHOM 3TAle ONPEAEISIETE 3aBUCUMOCTHU
OT TMOJTrOTOBJICHHOCTH 3aHUMAIONIMXCS HA OCHOBaHUM Marepuaia isg y4eOHo-
TPEHUPOBOYHOTO ATara.
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Llepsuiii 200.

1. OcBoeHHE TEPMUHOJIOTUHU, IPUHATON B BoJIeHOoIIE.

2. OByajiecHre KOMaHIHBIM SI3BIKOM, YMEHHUE OTZIaTh PAriopT.

3. [IpoBenenne ympaxkKHEHHH 110 TOCTPOSHUIO U MTEPECTPOSHUIO TPYIIITHI.

4. B KkadecTBe MEKYpPHOTO IIOATOTOBKA MECT JUIS 3aHATUH, WHBEHTApS W
o0opy1I0BaHMUS.

Bmopoui 200.

1. YMenue BecTHm HAOMIONEHUS 3a YYAIIMMHKCS, BBIMOJTHSIIONIUMU TIPHEM WIPHI,
HaXOIUTH OLINOKU.

2. CocraBieHHE KOMITJICKCOB YITPaXKHEHUH 110 CIIENUaIbHOW (PU3HUECKON MOJTOTOBKE,
10 0OYUYCHUIO MTePEMENICHUAM, TIepeiaue U MpUeMy Ms4a, ToJjade HU M BEPXHEH MPSIMOM.

3. CyzeiicTBO Ha y4eOHBIX UTpax B CBOEH rpyIre (M0 yIpOIIeHHbIM MpaBUiiaM).

Tpemuii 200.

1. Bectn HaOmoIeHHUS 3a YYalIUMHUCS, BBIMOTHSIIOMIMMHA TEXHHUYCCKHE IPUEMBI B
JBYCTOPOHHEH MIpe, M HA COPCBHOBAHUSX.

2. CocraBiicHIEC KOMITJICKCOB YITPOXKHCHUH 10 CIIEIUaIbHOW (PU3HUECKON MOJTOTOBKE,
OOYyYCHHMIO TEXHHYCCKUM IpPHUEMaM M TAaKTHYECKHUM JICUCTBHSAM (Ha OCHOBE H3YYEHHOTO
IPOrpaMMHOI0 MaTepuasa JaHHOTO rojla 00yYeHHs).

3. CygeiicTBo Ha ydeOHBIX UTpax. BrImomHeHWE O0O0S3aHHOCTEH MEPBOTO, BTOPOTO
CyZleil 1 BeJIeHUEe TeXHUYECKOTr0 OTUYETa.

Yemeepmolii 200.

1. CocraBieHre KOMIUJIEKCOB YIpaXHEHUH 10 (U3MYECKON, TEXHUYECKOH U
TAaKTUYECKOW TMOJrOTOBKE HA M3YYEHHOM MPOrpaMMHOM MaTepHalie JaHHOTO Toja
oOyJeHUsI.

2. IlpoBeeHne KOMILIEKCA YIPAXKHEHUHN IO PU3NYECKON U TEXHUYECKON MOATOTOBKE.

3. CynelicTBO Ha y4eOHBIX UTPAaX U COPEBHOBAHUAX B 00111€00pa30BaTENbHBIX IIKOJAX,
B CBOCH CHOPTUBHOM IIIKOJE TI0 MHUHHU-BOJICHOONy ® BoJsieiibony. BrimomHeHue
00s13aHHOCTEH MEPBOT0 M BTOPOTO CY/IEH, CEKpeTaps 1 Cy/Aei Ha JTMHUSX.

Llamulii 200.

1. CocraBieHre KOMIUICKCOB yIPOKHEHUH 1O (U3UIECKOM, TEXHUYCCKOW M
TAKTUYECKOW MOJITOTOBKE U MPOBEJIEHNE UX C TPYIIIOH.

2. IlpoBeneHre MNOATOTOBUTEIBHON KW OCHOBHOM 4YacTW 3aHATHS 1O HAaYaJIbHOMY
OOYYEHHIO TEXHHUKE UTPHI.

3. IlpoBeaenue 3aHATHN B 00IIEO00pa30BATEIBHON IMIKOJIE MO OOYYEHUIO HAaBBIKAM
UTPBI B MUHHU-BOJICHOOJI.

4. TlpoBenmeHune COpPEBHOBAHHWI 10 MHHH-BOJICHOONYy u Boseibomy B oO1Ie
o0Opa3oBaTeIbHOM W B CBOCH CHOPTHMBHOW IKOJE. BhIMomHeHHE 0053aHHOCTEH TIIABHOTO
cynbu, cekperaps. CocTaBieHHE KaJICHIAPs UTP.

3.4 PexoMeHIalUH MO MJIAHMPOBAHUIO CAMOCTOSITEILHOI PadOThI.
CamocrosTenbHas paboTa 00y4JarONUXCsl KOHTPOITUPYETCS TPEHEPOM - TIPETIO/IaBATEIIEM.
Tpenep-npenogaBaTe b CAMOCTOSTEIBHO OMpeaesaeT (HOPMbI CAMOKOHTPOJIS.

JIiist 00y4aronuxcsi HICTOMB3YIOT TaKyio GopMy, KaK THEBHHK CAMOKOHTPOJIS, B KOTOPOM
bukcupyercs:

- BBITIOJITHCHHUE WHINBUTYATHHBIX 3a]JaHUM;

- OCHOBHBIC TTOKA3aTeJIM CAMOKOHTPOJIS (BEC, MyJbC, CAMOYYBCTBHE, COH,
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anmneTUT, HACTPOCHUE U T.I1.);
- HCIIOJIb30BAaHUE ayIHO- U BUIEOMATEPUATIOB;
- IOCEIICHUE CIIOPTUBHBIX MEPONPUSATUN;
- CyJeUCKas IIPaKTUKa;
- Ipyrue Buabl ((GOpMbl) CAMOCTOATEIBLHON pabOThI.
CamocrosiTenbHas paboTa HanpapiieHa Ha o0ecreyeHue IIaHOMEPHOTO pa3BUTHUS
(u3nUecKoi MOATrOTOBIEHHOCTH 00Yy4YaroIerocs.
3.5 TpeGoBanusi Mep 0€30MACHOCTH B NMpolecce peaaTu3aluu NPorpaMMbl

Tpebosanusa de3onacnocmu nepeod HAYAIOM 3AHAMUIL:
Tpenep-npenooasamev 001)4cen:
- 3apaHee MpolyMaTh TPEHUPOBOYHOE 3aAHSITHE ;
- pPacnoJioKeHHE UHBEHTAps B CIIOPTUBHOM 3aJi€, YTOOBI KaXK bl KMEINl JOCTATOYHO MECTa
LTSI BBITIOJTHEHUS 3aJJaHUS.
Ooyuarowguiica 0ondncen:
- CHATD IOBEJIMPHBIE YKPAILIEHUS C OCTPBIMU yIiaMHu Ha BpeMs ypoKa BO U30exKaHHUe
TPaBMOOIIACHBIX CUTYyaIUH .
- 110/ PyKOBOJICTBOM TpEHEpPA-TPEIoaaBaTes OAr0OTOBUTh HHBEHTAPh U 000pyI0BaHUE,
HEOOXOIMMBIE J1JIsl TPOBEICHUS 3aHATUM;
- HaJIeTh CIOPTUBHYIO OPMY M CMEHHYIO O0YBb C HECKOJIB3KOMU MOIO0IIBOM;
- THIATEJIbHO MTPOBEPUTH OTCYTCTBHE MOCTOPOHHUX MPEIMETOB Ha TUIOMIAIKE ;
- POBECTH (PU3UUECKYIO PAa3MUHKY;
- YETKO UCTIOJHATh TpeOOBaHUS TpEHEPA
- TIPY BBITMIOJIHEHUU yNIPAaXXHEHUN COOII0aTh UHTEPBAJI U IUCTAHIIUIO;
- IIPU YXYJIIEHUW CAMOYYBCTBHSI IPEKPATUTD 3aHATHUS U TIOCTAaBUTh B U3BECTHOCTD
TpeHepa-Ipeno aBaTes;
- cO0NII0IaTh  AUCIUIUIMHY IO XOIY BCEro 3aHSTHUS ;

- BHUMATEJIbHO MPOCITYIIATh HHCTPYKTAX 1O MepaM 0e30MacCHOCTHU MPU UTPE B BOJIECHOOIT
- TIPU TIOJTyYE€HUU TPaBMbI HEMEIJIEHHO COOOIIHUTD O CITYyYUBIIEMCS
TPEHEpY- MPEnoaaBaTEIIO
- OPraHW30BaHHO MTOKUHYTh MECTO MPOBEACHUS 3aHSITHS;
3a HecoOa101eHHMe Mep 0€30ACHOCTH 00YYAIOIMIICH He T0NYCKACTCH WIH
OTCTPAHAETCH OT YYacTHs B TDEHHPOBOYHOM Ipolecce.
AHTHIONIMHIOBbIE MEePONPUSTHUS

Llenpr0 aHTUIONMHIOBBIX MEPONPUATHI SIBIAETCS NPOTUBOAECHCTBHE NPUMEHEHHIO

3aMpenIeHHbIX METOI0B U IIPENAapaToOB Ha BCEX 3Talax NOATOTOBKHU.
AHTUJONMHIOBbIE MEPONIPUATHUS BKIIFOUAIOT:
1. IIpenocraBnenue o0yyaromumMcs HHGOpMaIi 000 BCEX aCTEeKTax JOMUHT — KOHTPOJIS:
- 3HAaHUE AHTHUIOMMHIOBBIX MPABUJ U MOCJIEICTBUH, CBA3aHHBIX C UX HAPYIICHUEM; 3HAHUS
0 CyOCTaHIMAX U METOJAAX 3aMPEUICHHBIX B COPEBHOBATENIBHBI U BHE COPEBHOBATENbHBIN
NEPUOBI; 3HAHUS 0 HMCIIOJIB30BAHUIO OMOJIOTUYECKH aKTHBHBIX JOOABOK B CIOpPTE U 00
OIMACHOCTH, CBSI3aHHOW C UX PUMEHEHHEM,;
- O3HAKOMJIEHHE C OCHOBAMHM NPO(HUIAKTHUECKOW padOThl MO NPUMEHEHUIO JIONMHIa
00yYaroIUMUCH,
- O3HAaKOMJICHME C COBPEMEHHBIMM NPHUHLMIIAMH OPUMEHEHHUS (PApMaKoJIOrHYECKUX
CPEICTB, OCHOBAM aHTHIONIMHIOBOM MTOJIMTHKYU B CIIOPTE
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3.6 CanuTapHoe coep:KaHue MOMeIleHUil CIIOPTUBHBIX COOPY KEHUIA.

Bce nmomenienust (GpU3KyIbTYpHO-CIOPTUBHBIX YUPEKACHUN MOJJIEKAT THIATEIbHOU
yoopke. TexHuueckuil mepcoHan, Ha KOTOPBIM BO3JI0KEHO OCYILECTBIEHHE padoT IO
yOOpKe CIIOPTCOOPYKEHUS, TOKEH ObITh 00ECTIeUeH HEeOOXO0IUMbIM HAa0OPOM YOOPOUHOTO
WHBEHTaps (IIBaOphI, TPSIMKH, BETOIIb, MBLJIECOCHI), MOWIMX (MBLJIO, COla W Tp.) U
Ne3UHGUIUPYIOIIUX CPEACTB.

Y6opka nmomemeHuii JoMKHA OCYIIECTBIATHCS IO THUILY TEKYIIEW W TeHepaibHOU
yOOpKH.

Texymass ybopka BceX TMOMEIMICHUN (DU3KYJIbTYPHO-CIIOPTUBHBIX COOPYKEHUMN
IPOU3BOJUTCA B TEUCHHUE BCEro pabouero JHs MO yTBEPKACHHOMY TpaduKy, a TaKXKe I0
Mepe 3arps3HeHusi B IpoIlecce MPOBOJUMBIX 3aHATHUH. YOOpKa JOJKHA MPOBOAUTHCS
BJIQXKHBIM CIIOCOOOM C TPUMEHEHHEM TOopsiued BOJbI, MbLIA, COJbI, MPU 00S3aTEIHHOM
IpOBETpPUBAHUM TOMeleHud. [IpoBeTpruBaHNEe MOMEIICHUN MPOBOAUTCS N0 3aHATHUM, B
TEYEHUE JHS MO0 MEpe 3arps3HEHUs BO3/yXa, B TMEpEephIBaX MEXKIY 3aHATHSIMU U TOCIe
3aHSTUN.

VYHuUTa3bl, yMBbIBAJIbHBIE PAKOBUHBI, MPOMBIBAIOTCA TOpsuYeld BOJOW C MPUMEHEHUEM
MOIOIIUX CPEACTB U AE3UHPUIIUPYIOTCS TIPU €KETHEBHOU YOOpKE MOMEIESHHUS.

['enepanpHass yOopka TOMEIICHUS, BKJIIOYAIONIAasi MBIThE IIOJIOB TOpsSiYed BOJIOH,
MPOTUPKY OKOHHBIX CETOK, CTEKOJI, IMOJOKOHHUKOB, JBEpEH, MaHejded W Tp., JOKHA
OCYIIECTBIISITHCS. HE PEKE OJHOTO pa3a B HEJEIIO.

CanntapHuble TpeOOBaHUS K 000PY10BAHUIO
B criopTuBHBIX 3as1aX JOKHO pa3MeIIaThesi TOIBKO 000pyI0BaHUE, HEOOX0IUMOE IS
npoBeJeHns 3aHAThii. HUKakuX mMOCTOPOHHUX MPEIMETOB U JIMIITHUX CHAPSOB HE JOHKHO
OBITb.

4. CucteMa KOHTPOJISI M 3a4eTHbIE TPeOOBaHUS.
IIpoBeneHre NpoOMeKYyTOYHOM U UTOTOBOM ATTECTALMHU

dopMa TPOBEACHUS TMPOMEKYTOUYHOM M HWTONOBOM AaTTECTALMK OIPEAEIACTCS
JIOCIII caMOCTOSTENBPHO U MPOBOJUTCA B COOTBETCTBUM C IOJOKEHUEM O MPOBEICHUU
MPOMEKYTOYHOM M UTOTOBOM aTTECTALIMU, YTBEPKICHHBIM ITPUKA30M JTUPEKTOPA.

[Ipu mpoBeneHnH TPOMEKYTOYHOM U MTOTOBOM aTrTecTaluii OOydYarOIIUXCs YIUTHIBAIOTCS
pe3yAbTaThl OCBOEHUS MPOTPAMMBI IO KaKA0W MpeIMETHOM 001acTH.

Ha ocHoBaHuM pe3ynbTaTOB NPOMEKYTOUHOM, a TAaKXKE C YUYETOM pPE3YJbTaTOB
BBICTYIUICHUSI Ha O(HUIIMATBHBIX CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUAX IO BUIY CIIOpTa BOJIEHOOMT
OCYIIECTBIISIETCS TIEPEBO]] 00YJAIOIINXCS HA CIEAYIOIMINIA dTam (T01) MOATOTOBKHY.

HNroroByro arrecranMio caaT oOOydarmuecss 10 OKOHYaHWUM OO0y4YeHUs
JOTIOJIHUTENbHOU MPeanpoPpecCUOHaIbHOW MPOTPaMMBI.

I[IpomekyTOUHYI0O  aTTeCTAUMIO  CHAIOT  OOydYalomuecs  MpU  YCJIOBHH
MOJIOKUTEIPHOW TUHAMUKN POCTA CHOPTUBHBIX PE3YJIBTATOB U PE3YIbTATOB MPU MEPEBOJIEC
oOydJarommuxcs ¢ OAHOTO 3Tama oOydeHHs Ha IPyrou ocymiecTBisercs. [IpomexyTodnas u
WUTOTOBAsl aTTECTAIMK MO OOmeld (U3NYEeCKOW W CHeNuaIbHOW (HU3MYECKON MOITOTOBKE
MIPOBOJIMTCSI HE MEHEE JABYX pa3 B TEUCHHE T'0Jia MO IpaduKy BHYTPEHHETO KOHTPOJIA.
Pe3ynbTaThl ciaun HOPMATUBOB IPOMEXKYTOUHOM arTecTaii 0GOPMIISIIOTCS MPOTOKOIaMU
Y yTBEPKIA0TCS Mpukazom aupekrtopa JHOCIII.
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OTtnenbHBIE OOydYaronIuecs, He MOCTUTIINE YCTAaHOBJIEHHOTO BO3pacTa IS TEpeBoja B
TPyHIy CJACAYIOMEro rojfa OOy4eHHs, HO BBITOJHHUBIINEG HOPMATHBHBIC TPEOOBAHHS II0
YPOBHIO TOATOTOBKH, TEPEBOIATCS JOCPOYHO B TPYIIBI, COOTBETCTBYIOIIWE YPOBHIO
MOATOTOBKHU. JlOCPOUHBIN TeEepeBO] OOYYArONIMXCS OCYIIECTBISAETCS B COOTBETCTBHH C
npukazoM aupekropa JFOCII u Ha OCHOBaHWM pPEIICHUS IEIarornYecKOro COBETa, a Tak
e pa3pelieHuH Bpaya.

OOyuaromuMcs, He BBITIOJHUBIIUM TpeAbsIBisieMbie [IporpamMmoii TpeOoBaHUS Ha dTare
MOJITOTOBKH COOTBETCTBYIOIIETO T'0JIa O0YUYEHUS, MPEIOCTABIIICTCS BO3MOKHOCTD OJTUH pa3
MPOJIOJDKUTE 00YYCHHE MOBTOPHO HA JAHHOM 3Tarle MOATOTOBKH COOTBETCTBYIOIIETO Tojaa
oOy4eHusl.

[To oxkonwyanum oOyueHust o [Iporpamme oOyuaroriemycsi (BBITYCKHHKY) BBIIACTCS
JOKYMEHT YyCTaHOBJEHHOTO oOpasma. OOpaser JOKyMEHTa YTBEPXACH IPHKA30M
nupekrtopa JIHOCIIL.

Pacripenenenne BpeMeHM B y4eOHOM TUIAHE HA OCHOBHBIC Pa3jeiibl TPCHUPOBKH IO
rojaM OOYYCHHMS OCYIICCTBJISETCS B COOTBETCTBMM C KOHKPETHBIMH 3a/JauaMHU
MHOTOJICTHEH MTOATOTOBKH.

B kaxaom sTame IMOCTAaBJICHBI 3aJaydl C y4YETOM BO3pacTa 3aHMMAIOIIMXCS W UX
BO3MOXXHOCTEH, TPEOOBAHMI MOJTOTOBKH B TIEPCIICKTHUBE BOJICHOOIMCTOB BHICOKOTO Kilacca
JUTSI KOMaH/I BBICIITUX Pa3psiIoB.

Iman HAYaIbHOU HOO2OMOBKU.

OCHOBHOW TPHUHIMII TPEHUPOBOUYHONW pabOThl — YHUBEPCAIBHOCTH TMOJATOTOBKH
ydaniuxcs. 3a1auu:

- YKpEIUIeHHE 3J0pPOBbS U COJEHUCTBHE MPABUIBHOMY (PU3NYECKOMY pa3BUTHIO U
Pa3HOCTOPOHHEN (PU3NYECKON MOATOTOBICHHOCTH, YKPEIIEHHUIO OMOPHO-IBUTATEIBLHOTO
amnmapara, pa3BUTHE ObICTPOTHI, TOBKOCTH, THOKOCTH;

- 00y4yeHHe OCHOBaM TEXHHKHU TEPEMEIICHHUS U CTOCK, NMpHUEeMy M Tepeaade Msua;
HavaJIbHOE 00y4YeHHE TAaKTUYECKUM JCHCTBUSAM, IPUBUTHE CTOMKOTO MHTEpECA K 3aHATHSIM
BOJICHOOJIOM, IPUYUCHHE K UTPOBOM OOCTAHOBKE;

- MOATOTOBKA K BBHITOJIHEHUIO HOPMATUBHBIX TPEOOBAaHUM IO BUAAM TOJITOTOBKH.
Tpenuposounviii sman_(3man _cnopmueéHol cCneyuaIu3ayuy ).

OCHOBHOW TPHUHIUII - YHUBEPCATBHOCTh TOJATOTOBKH C JJIEMEHTaMH WIPOBOU
crienuanu3anuu. 3aiaun:

- YKpEIUICHHE 370pOBbS M 3aKaJlMBAaHHE OPTaHW3Ma 3aHUMAIONINXCS, COJCHCTBUE
MpaBWILHOMY (U3MYECKOMY Pa3BUTHUIO; TOBBIIEHWE YPOBHS o0OmEeld (u3ndecKoi
MOATOTOBIIEHHOCTH, Pa3BUTHE CHEIHAIBHBIX (PU3MUECKUX CIOCOOHOCTEH, HEOOXOIUMBIX
MIPY COBEPIIICHCTBOBAHNUY TEXHUKHU U TAKTUKH;

- POYHOE OBJIaJICHNE OCHOBAMH TEXHUKH M TAKTHKHU BOJIEe00Ma;

- IPUyYEHUE K COPEBHOBATEIHHBIM YCIOBHSIM;

- OTpeNIeTICHUE KaXXOMY 3aHUMAIOIIEMYCs UTPOBOM (DYHKIIMHA B KOMAHJIE U C YIETOM
ATOTO WHIUBHUIYATH3AINS BUIOB MTOATOTOBKY;

- o0yuyeHue HaBBHIKaM BEJCHHUS JHEBHUKA, CHCTEMaM 3alliCH WIP W aHAIU3Y
MOJIYYCHHBIX JIAHHBIX;

- TpUOOpPETCHWE HAaBBIKOB B OpraHM3allid ¥ TPOBEJACHUH COPEBHOBAHUN TIO
BOJIEN0O0ITY, CyIeiCTBA, TPEHUPOBOUYHBIX 3aHSATUH.
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HOPMATHUBBI
OBIIEN ®U3NYECKOM U CIELIUAJIbHOMN ®U3HYECKOM MOAIOTOBKHA

PasBuBaemoe KoHTponbHble yrpaxHeHus (TECTbI)

puznueckoe

KAYECTBO IOnOmM JleByiku
ber 30 m ber 30 m

beicTpoTa
UenHouHbIl Oer 5 X 6 M UenHouHbIH Oer 5 X 6 M

Cuia Bbpocok mMsa4a Becom 1 kr u3-3a|bpocok msua BecoM | Kr u3-3a
T'OJIOBBI IBYMSI pyKaMU CTOSI TOJIOBBI IBYMSI pyKaMU CTOSI
[IpbIKOK B JUITMHY € MecTa [TpbIKOK B JUIMHY C MecTa

CxopocTHoO-

cuiioBbie kauectBa |IIppDKOK BBepx ¢ Mecta co|lIppkok BBEpx € MecTa co
B3MaxoM pyKamH B3MaxoM pyKamu

Conep:xanne ¥ METOAMKA KOHTPOJbHBIX HCNIBITAHUN, BKIIOYEHHBIX B IPOrpamMmy.

QDu3uyeckan no02omogKa.

1. bec 30 m. VcnbiTanue NpPOBOAMUTCS TO OOUICTIPUHSATOW METOIUKEe, CTapT
BBICOKHM («CTOMKa BOJICHOOTIHCTA).

2. Yennounwiti 6e2: 5x6m. Ha paccrosHMM 6 M 4epTATCS TPU JUHUMU - CTapTOBAs H
KOHTpoJbHAas. [lo 3puTenbHOMY CUTHANY ydaliuiicst 0exuT, rmpeogonenas paccrosinue 30m
Tpu pasza. [Ipu u3MeHeHuU NBWKEHUS B OOpaTHOM HampaBlIeHUH 00€ HOTH HCIBITYEMOIO
JOJIKHBI TIEpECeyb JTUHUIO.

3. IIpvioicox  66epx ¢ Mmecma, OMMAIKUBAACL O08YMA Hozamu. Jas sTo uenu
npuUMeHseTcs Tpucnocobsenne kKoHCTpykumu B.M. AbGamakoBa «Kocoil 3kpan» IUIu
IpyTHe, TMO3BOJSIONINE U3MEPHUTh BBICOTY MOIbeMa OOIIEro IEHTpa Macc MpU TMOACKOKE
BBepX. Henb3s oTTankuBaThCa M MPU3EMIIATHCS 3a MNpenesiamu kBajapara 50x50 cm. Hucnio
NOMBITOK - TPHU. YUUTHIBAETCS JTy4dIIUid pe3ynbrat. [Ipu mpoBeaeHUN UCTIBITAHUS JOJIKHBI
coOmoIaThCsl eMHbIe TpeOOBaHUS (TOYKA OTCUETA MPHU TMOJOKEHUU CTOS HAa BCEH CTyIHE,
IpU MOPBDKKE C MECTa - CO B3MaxoM pyk). M3 Tpex MONBITOK YYUTHIBAECTCA JyYILIHMA
pe3yJbTar.

4. Ilpvioicox 6 Onuny ¢ mecma. 3aMep JeNaeTcss OT KOHTPOJIbHOW JIMHUU [0
OmmKalIero K HEH clea WCOBITYeMO TMpu mOpu3eMieHuu. M3 Tpex mombITok
YUUTHIBAETCS JTYUIIUNA pE3yJIbTarT.

5. Bbpocok msiua BecoM 1 Kr m3-3a roJioBbI ABYMS pyKaMH CTOSI
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KOHTpOJIbHO-HepeBOAHbIe HCIIBITAHUA 11O (I)I/ISI/I‘IeCKOﬁ nmoAroToBKeE 11O roaamM

0o0y4YeHHA (IOHOLIH )

KonTponbheie | Dtan HavanbHO#M |  TpeHUpOBOUHBIN dTar (ITar

HOPMATHUBLbI IIOATOTOBKH CIIOPTUBHOU CHeL[I/IaHI/I?)aHI/H/I)
1w |(2-0 |31 |1k |2-n |36 |4-K1 |5-firon
rong rong ron ron ron ron ron

Ber 30 m (cek.) 5.5 53 | 5.1 5.0 4.8 | 4.7 4.6 4.6

YenHouyHbIH Oer 120|115 110 | 10.9|10.7 [ 10.6 | 10.5 | 105

5x6 M (cex.)

Bpocok msga 10.0 | 105 |11.0 | 120| 135 | 15.0| 165 | 175

BecoM | Kr u3-3a

T'OJIOBBI, CTOSI(M)

[TpbKOK B 160 | 170 | 190 200 | 210 | 220 |240 | 250

HJINHY C MCCTa

(cm)

[TpeDKOK BBEPX 35 40 45 50 52 55 57 60

C MecCTa Co

B3MaxOM PYK

(cM)

KoHTpo/ibHO-TIEpeBOAHbIE UCTIBITAHUA 0 PU3NYECKOHN MOATOTOBKE 0 rojam
o0y4yeHUs (JeBYLIKH)

KonTtposbHbie Otan TpeHupoBOUHBIN 3Tal (3Tl
HOPMATHUBBI HAYIbHOU CIIOPTUBHOM CIIelIMaTU3alluN )
MOATOTOBKHU
1 | 2- | 3-# |1t |2-#t | 3#t |41 |5t
rog |rom |rom |rom |roxg |ronm | Trox rojg
ber 30 m (cex.) | 6.0 | 59|58 57 |56 |56 |55 5.4
Ye THOUYHBIN 12.0|115 | 11.2 111 |11.0 | 110 11.0
oer 5x6 m 12.5
(cek.)
Bpocok msua 8.0 90 |10.0 | 10.5| 115| 125 | 135 145
BecoM | Kr m3-
3a rOJIOBBI,
ctost (M)
[IpeoKOK B 145| 155|160 | 170 | 180 | 190 | 200 210
JUTMHY C MecTa
(cm)
Ipeoxok Beepx | 30 |35 |40 45 47 50 52 55
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C MeCTa co
B3MaXOM pYyK

(cm)

KoHTpo/IbHO-TIEpeBOAHbIE UCNIBITAHUA 10 PU3NIECKOM NOATOTOBKE IO rojaM
00y4yeHMA (IOHOLIH)

KonTtposbhbie Oran HavyalibHOM | TpeHHpOBOUHBIN ATaN (ITall
HOpMaTI/IBbI (0) 8¢ IMOATOTOBKU CHOpTHBHOﬁ Clricuuajini3almmn
eH )
ka | 1% |26 | 3% |10 |20 | 3% |4# |50
rox |rox |rom |rom |rom |rom |rom |roxm
Ber 30 M(CGK.) 5 5.5 53 | 5.1 5.0 48 | 4.7 4.6 4.6
4 |58 | 55|54 | 53| 51 |50 |49 | 49
3 |60 | 58|57 | 56| 54 |53 |52 |52
YenHouneni 6er 15 | 12.0 | 11.5 | 11.0 | 10.9 | 10.7 | 10.6 | 105 | 10.5
X6 M (cex.) 4 | 125|120 | 115 | 11.4|11.0 | 109 | 10.8 |10.8
3 | 130|125 | 120 | 11.7 [11.3 |11.2 |111 |111
Bpocok msua 5 | 10.0| 105 |11.0 | 120 135 150 165 175
BeCOM | Kr m3-3a
ronoss croa(v) |4 | 80 |95 |10.0 | 110 [120 [130 [150 [ 160
3 |60 |80 |90 |10.0 |11.0 |12.0 |13.0 |14.0
TIpbiKoK B umHy |5 | 160 | 170 | 190 | 200 210 |220 |240 | 250
¢ MecTa (cM) 4 | 150 |160 |180 |190 |200 |210 |220 |230
3 | 140 | 150 |170 |180 |180 |190 |200 |210
TIpbiKok BBEpX ¢ |5 | 35 |40 |45 |50 |52 |55 |57 |60
Mecta co 4 |30 |35 |40 45 |48 |50 | 52 |55
B3MaxoOM pyKamu
(cm)
3 |25 |30 |35 |40 |45 |48 |50 |52
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KoHTpo/IbHO-TIEpeBOAHbIE UCNIBITAHUA 0 PU3NIECKON NOATOTOBKE IO rojaM
00y4yeHMA (JeByLIKH)

KontponbHubie Otan HavanbHOU | TpeHupoBOYHBIN ATan (3TAn
HOpMaTI/IBBI (0)11 IMOATOTOBKU CHOpTI/IBHOI\/JI

CH CHCHI/IaJ'II/I?)aL[I/H/I)

ka |1-# | 2-% |3 |1-# | 2-% |35 |4 |5

Tonq TOonq TOonq TOonq Tonq TOonq Trong Trong

Bber 30 m(cek.) 5 6.0 59 | 5.8 57 | 5.6 5.6 55 5.4

4 |58 | 55|54 | 53| 51 |50 |49 | 49

3 |60 | 58 |57 | 56 | 54 |53 |52 |52
YenuouyHblil Oer 5 1251120 (115 | 11.2 111 |[11.0 [11.0 |11.0
X6 M (cex.) 4 | 125120 | 115 | 11.4 | 11.0 | 109 | 108 | 10.8

3 | 130|125 | 120 | 11.7 [11.3 |11.2 | 111 |111
Bpocok Msua 5 | 80 |90 |100 | 105 11.5]| 125] 135 | 145
BeCOM | Kr m3-3a
FOTOBEI CTOA(M) 4 | 80 |95 |10.0 |11.0 |12.0 |13.0 |15.0 |16.0

3 | 60 |80 |90 |10.0 [11.0 |12.0 |13.0 |14.0
TIpbokok B wmmy |5 | 145 | 155 | 160 | 170 180 | 190 | 200 | 210
¢ MecTa (cM) 4 | 150 |160 |180 |190 |200 |210 |220 |230

3 | 140 |150 |170 | 180 |180 |190 |200 |210
HpBDKOK BBEPX C 5 30 35 40 45 47 50 52 55
MCCTa €O BSMaxoM  ==="55""130 |35 |40 |43 | 45 | 47 |50
pyKaMmHu (CM)

3 |20 |25 |30 |35 |40 | 42 |45 |47
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Ilpunooscenue Nel
KoHTpo/IbHbIe HOPMATHBBI M0 (PU3HUECKOI MOATOTOBKE MO roJaM 00yueHus (JIeBYIIKH)

Ne | KoHTpPO/IbHbIC HOPMATUBBI ouenka I'pynmnsl HAYAJIBbHOM | Y4eOHO-TPEHUPOBOYHbBIE rpynmnbl
MOATOTOBKH (Ha KOHel (HAa KOHel y4e0HOro roaa)
y4eOHOoro rojaa)

1 2 3 1 2 3 4 5
QJIET | 1WIET 1UIET |\ 12JIET @ I3JIET | 14JIET | 15JIET 16JIET
1 | Ber30m,c 5 6,2 6,1 6,0 6,0 59 59 5,8 57
4 6,5 6,3 6,2 6,2 6,2 6,2 6,1 6,0
3 6,8 6,6 6,5 6,6 6,3 6,3 6,3 6,2
2 | ber 30 m (3x10), ¢ 5 7.9 7.7 7.5 7.3 7.0 6.8 6.6 6.5
4 8.1 7.9 7.7 7.5 7.2 7.0 6.8 6.7
3 8.7 8.4 8.1 7.9 7.6 7.1 7.2 7.1
3 | KpoccoBasi moaroroBka OMUH. 3a4eT | 3a4yeT 3a4eT | 3a4eT | 3a4yeT 3a4eT 3a4eT 3a4eT 3a4yer
oer
4 TIpbIXKOK B ITIMHY C MECTa, CM 5 145 155 165 170 180 190 200 205
4 140 150 160 160 170 180 190 195
3 130 145 155 155 160 170 180 185
5 | Crubanue u pasrubanue pyk B 5 12 14 16 18 20 22 24 26
yrope Jexa
4 10 12 14 16 18 20 22 24
3 8 10 12 14 16 18 20 22

6 IloararuBanme Ha  BBICOKOH | 5 10 11 12 13 13 14 15 15



nepekyiaiuie (Mai); Ha HHU3KoOU | 4 8 9 10 11 11 12 13 14
nepekIiaiuHe (J1eB)

3 6 7 8 9 9 10 11 13

npunoxcenue No2
KoHTpoJibHbIe HOPpMATHBBI 10 GU3HYECKOI MOATOTOBKE 10 IoJaM 00y4YeHHus1 (FOHOIIIN)

Ne | KoHTpoJIbHBIE HOPMATHUBBI onenka ['pynmnbl HAYAJIbHOH | YUeOHO-TPEeHUPOBOYHbBIE rpynnbl
NMOATrOTOBKH (HAa KOHell (HA KOHel y4eOHOro roua)
yueOHOro rojaa)

1 2 3 1 2 3 4 5
OQaem | 10aem 1l aem | 12rem @ 13aem | 14 nem | 15 nem | 16 1em
1 | Ber30m,c 5 5,8 5,6 5,4 5,3 51 50 4,9 4,9
4 6,0 6,8 5,6 5,5 5,3 5,2 5,2 51
3 6,3 6,0 5,8 5.8 5,6 55 5,3 5,3
2 | Bber 30 m (3x10), ¢ 5 7.9 7.7 7.5 7.3 7.0 6.8 6.6 6.5
4 8.1 7.9 7.7 7.5 7.2 7.0 6.8 6.7
3 8.7 8.4 8.1 7.9 7.6 7.1 7.2 7.1
3 | KpoccoBas moaroroBka 6MHH 3aderT | 3aueT | 3a4yeT | 3a4eT | 3ay4er 3a4eT 3a4eT | 3a4eT 3a4uer
oer
4 | IIpbIKOK B JJIMHY € MeCTa, CM | 5 165 180 190 200 200 210 215 220
4 155 170 180 190 190 200 205 210
3 145 160 170 180 180 190 195 200
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5 | Crubanue u pasrudaHue pyk B |5 14 16 18 20 22 24 26 28
yinope Jiexa
4 12 14 16 18 20 22 24 26
3 10 12 14 16 18 20 22 24
6 |IloaTAruBaHMe HA BBICOKON 5 5 6 7 8 9 10 11 11
nepexaagnHe (maun); HA
HHM3KOIl MmepeKJIaiuHe (J1eB) 4 4 5 6 / 8 9 10 10
3 3 4 5 6 7 8 9 9

npunoxcenueNe3
KonTpoibHbIe HOPMATHBBI 10 TEXHUKO-TAKTHYECKOH MOAT0TOBKE, 10 CHIOPTUBHOMY pPe3yJbTATy
(rOHOIIM eBYIIKH)

KoutpoabHbie Jdran HAYAJIbHOM  Y4eOHO-TPEeHMPOBOYHBIN 3TAN (HA KOHEll Y4eOHOT0 rojia)
Ne | HopMaTHBBI NMOATrOTOBKH
(Ha KoHel Yy4eOHOro
roaa)
1 2 3 1 2 3 4 5
Cesasyrom; | Hanmagaroug
He e
TexHu4yeckasi MOAr0TOBKA
1 |Bropas 1nepemaua Ha 2 3 3 3 4 5 6
TOYHOCTb W3 30HBI 2 B
30HY 4
2 | Ilepenaua CBEpXy Vv 2 3 3 3 4 5 5 8 5

CTEHBI, CTOA JHUIOM H
CIUHOM (YepeloBaHUE)
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Hananarommi yaap
IIPSAIMOM U3 30HBI 4 B 30HY
4-5 (B 16-17 net ¢ HU3KOM
nepeayn)

Hanmaparomwmy  ymgap ¢
MEpEeBOJIOM W3 30HBI 2 B
30HY 5, U3 30HHBI 4 B 30HY
1 (16-17 ner ¢ mepenauu
3a rOJIOBY)

biokupoBaHue
OJIMHOYHOE HaIaJarolIero
u3 306l 4 (2) 1o
JIMaroHajim

TakTHnueckass MOAroTOBKA

1

Bropas nepenaya u3 30HbI
3 B 300y 4 wi 2 (cTod
CIIUHOM) B COOTBETCTBHUHU
C CUTHAJIOM

Bropas rnepeaaya B
OpPbDKKE W3 30HBI 3 B
3oy 4 wm 2 (cTod
CIIUHOM) B COOTBETCTBUHU
C CUTHAJIOM

Hanaparommuu  yaap wWiHa
«CKHIKa» B 3aBHCHMOCTH
OT TOro, IIOCTaBJIEH OJIOK
WJIN HET
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KomaHniHble  neWCTBUS:
npuéM Iojauyu, BTOpaAst
nepenadya u3 30HBI 3 B
300y 4 wmm 2 (mo
3aJJaHUI0) ¥ HaImaJdaroIui
ynap (c 16 ner BrTopas
nepegaya  BBIXOJSIIIUM
UTPOKOM)

biokupoBanue

OJIMHOYHOE HaIlaIaronux
yaapoB u3 30H 4,3,2 co
BTOpPOH Tieperaun. 30Ha

HE W3BECTHA,
HaIpaBJIeHUE yaapa
JTMaroHAJIbHOE

KomaHaHbIe JICKCTBUS
OpraHu3aluy  3alUTHBIX
JNEHUCTBUH II0 CHUCTEME
«YTIIOM BIIEPENY, KYIIIOM
Ha3zaa» 10  3aJaHHUIO
I1ocJIe HaIaJIcHUs
COINIEPHUKOB

KomaHniHble  neWCTBUS!
CUCTEMa  UIPBl  4epes
WUTPOKA NEPEIHEN JIMHUU -
MpUeM TMOoJayu U IepBas
nepegaya: a) B 30HY 3.
BTOpas Iepenavye B 30HBI
4 m 2, CTOA JHUIIOM U
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CIOUMHOM K HUM; 0) B 30HY
4 u 2 (uepemoBaHue),
BTOpas Mepenaya B 30HBI
3u2 3 u4);B)B30HY 2,
BTOpas - Ha3aj 3a T'OJIOBY,
A€ HanagarolWul  yaap
BBITIOJIHSIET UTPOK 30HBI 3:

HNHuTerpajbHast NOArOTOBKA

1

Hanamarommii  ymap —
0JIOKMpOBaHUE
biokupoBanue — BTOpas
nepeaaya

CnopTUBHBIN pe3yJibTaT

1
2

[Totepu nonau B urpe (%)

O} hHeKTUBHOCTH
HanageHuss B urpe (%)
-BBIUTPBITI

-IIPOUT PHIIIT

[Tone3noe OmoxupoBaHHE
B urpe (%)

Ommbkun mnpu  npuéme
nogauu B urpe (%)

40 35

30

30

26

25

30
25

25

22

20

40
25

30

20

18

40
25

30

18

16

40
20

30

14

14

35
16

35

12

14

40
20

40

12
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IIpprxox
OTTaJIKUBASICh TBYMSI
HOTaMH ¢ MecTa.(cM)

Mertanue HaOMBHOT'O
MsJya BeCcoOM IKr wm3-3a
TOJIOBBI JIByMSl pyKamu
B nosoxkenue cuasi.(m)

B noJsio:xkenue crost (M)

Urpa 3x3 Ha mosiHOE 10JIE

Urpa 2x2 B 30He 3Xx
METPOBOU JINHUMU,
HIKHUM PUEMOM.

BBEpX, |5

o w oW OO PO W &

w

25
20

15
15
13
10
20
17

H o w | b~ o

CnenuanbHasi puznyeckasi NoAroToBKa (JIeByIIKH)

30
25

20
16
14
11
21
18

E- S 2 B R U6 I e - N & )

35
30

25
17
15
12
22
19

- S 2 B R 06 I e s N & )

40
35

30
18
16
13
23
20

- S 2 B R U6 I e s N & )

45
40

35
19
17
14
24
21

O W B~ O

50
45

40
20
18
15
25
22

A 01w &~ Ol

60
55

50
21
19
16
26
23

A~ 0w b~ o

65
60

55
22
20
17
27
24

A~ 0w B~ o
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CnennajbHasi pu3ndyeckasi MoAroTOBKA (FOHOIIIN)

1

IIperxox
OTTAJIKUBAsACH

BBEPX,
JIByMsI

HOTaMH ¢ MecTa.(CcM)

Mertanue
MsS4Ya BECOM

HAOUBHOTO

Ikr wu3-3a

TOJIOBBI JIBYMSI PyKaMH
B nonoxenue, cuas (M)

B nonoxenue, ctost (M)

Urpa 3x3 Ha moJsiHOE 10JIE

1o 15 oukoB

5x5

4x4
3x3

Urpa 2x2 B 30He 3Xx

METPOBOM

JIMHUH,

HIKHUM npueMoMm 10 15

OYKOB.

5x5

4x4
3x3

5

(€]

o w | B~ 01 W

SN

30
26

22
13
11

18
15
13

34
30

26
14
12

10
19
16
14
3)

40
36

32
15
13

11
20
17
15

40
36

32
16
14

12
21
18
16

44
40

36
17
15

13
22
19
17

46
42

38
18
16

14
23
20
18

49
45

42
19
17

15
24
21
18

52
40

36
20
18

16
25
22
20
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KoHTpo/IbHO-IepeBOAHBbIC HCIIBITAHUSA 10 TEXHUYECKOM MOAr0TOBKE (B0J1€i100J1)
JJIS1 CHIOPTUBHO-0310POBUTEILHOI0 ITana (I0OHOIIH, 1eByIIKU 9-17 J1eT)

KouTpoJsbHbIe I'on 3ansiTHH
HUCTIBITAHUA

1 2 3 4 5 6 7
Bropas mnepemaua Ha 2 3 4 4 4 5
TOYHOCTh W3 30HBI 3 B
30Hy 4
I[lomayua ©HA TOYHOCTH: 2 2 3 3 3 4 1
10-12 ner — BepxHss
npsimast
Hananarommii yaap 2 2 2 3 2

IpsIMON W3 30HBI 4 B
3ony 4-5 B (16-17 ner
C HU3KOM mepeaun)

[Tpuém nomauu u3 30H6I | 1 2 2 3 3 4 5
6 B 30HY 3 Ha TOYHOCTD



S.IlepeyeHb HH(OPMALMOHHOI0 O0ecIeYeHH I

1. Boneitbon. Opranuzauus 1 IpoBeI€HUE COPEBHOBAHMI MO YIPOILEHHBIM BUIAM CIOpPTa
Cubupckuii rocyJapCTBEHHbI YHUBEPCUTET (PU3NUECKON KyIbTYphl U criopTta r.Omck, 2004

2. IOJA. XKenesusix, A.B. Yauun. Boueiibon. IlpumepHas mnporpamma CHOPTUBHOMN
MOATOTOBKM JJisl ctomiop, mBcM «CoBerckuil cnopt» Mocksa, 2004

3. Boneitbon. Ilnsxueiii Bonei6on «Teppa-copt» Mocksa, 2001

4. A.C. Onenbman. CnpaBounuk «®uskynbrypa u ciopr» Mocksa, 1984

5. Ditaropn A.H. 500 ynpaxxnenuid njs BoseiOonuctoB. — M.: @uU3KyapTypa U CHOPT,
1959.

6. Ilepnbman M.P. CneumanbHas Qu3nyeckas NOATOTOBKA BOJIEHOONUCTOB. — M.:
@u3KynbTYypa U crnopT, 1968.

7. Amanun M.E. Takrtuka Boneitbona. — M.: ®uskynbTypa u copt, 1962.

8. Keneszusaxk 10./1., Knemes FO.H., Uexor O.C. [loaroroBka HBIX BOJICHOOIHCTOB: Yueo.
nocobue g TpeHepoB. — M.: OuskynbTypa u cnopt, 1967.

9. .Kenesnsxk F0.JI. 120 ypokoB mo BoJieli6omny: YueObHoe mocodue /il HaunHAIUX. — M.:
@u3KynbTYypa U crnopt, 1965.

10. UBoiinioB A.B. CopeBHOBaHUS U TPEHUPOBKA CIOPTCMEHOB. — MHUHCK, 1982

11. Bomneii6on. Od¢unuansHpie BOJEHOONbHBIE TPaBWIa COPEBHOBAHUUW C  Yy4ETOM
nociaegHux n3mMeHenni. «Omummus. Yemosek» Mocksa, 2007

12. B.A. Kynsauckuii. [Ipaktukym ms cyaeid « TBT Jlusuznon» Mocksa, 2004

13. XKene3usax FO.JI., Kimemer FO.H., YUexoB O.C. IloaroroBka [OHBIX BOJICHOOJIMCTOB:
YyeOHoe nocobue aiig TpeHepoB. — M.: ®uzkynbTypa u copr,

14. A. CockuH. Bee o Bomneti6one. KinyOsr «®uskynbrypa u ciopt» Mocksa, 1968

NHuTtepHeT pecypcsl:

http://www.minsport.gov.ru/ MuaucTepcTBo criopra PO

http://www.minsport.gov.ru/sport/podgotovka/82/5502/ denepanbHbie

CTaHJAPThl CIIOPTUBHOM MOATOTOBKHU

http://www.rusada.ru/ Poccuiickoe aHTHIOMMHTOBOE areHTCTBO

http://www.roc.ru/ Onumnuiickuit komuteT Poccun

http://www.olympic.org/ MexxayHapoIHbII OTUMITUNACKHI KOMUTET

http://www.volley.ru/ Bcepoccuniickas deneparus Boseidona



http://www.minsport.gov.ru/sport/podgotovka/82/5502/

	3.6 Санитарное содержание помещений спортивных сооружений……..………..46
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	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 строении 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), спиной 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 ...
	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.
	Третий год подготовки (ЭТАП УГЛУБЛЕННОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ)
	ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (2)
	Техника нападения (3)
	Перемещения: чередование способов перемещения на максимальной скорости; сочетание способов перемещения с изученными техническими приемами нападения.
	Передачи: передача мяча сверху двумя руками на точность («маяки» и т.п.) с собственного подбрасывания (варьируя высоту), посланного передачей: а) первая передача постоянная (2-3 м), вторая - постепенно увеличивая расстояние (3-10 м); б) первая - пос...
	Передача сверху двумя руками в прыжке (вверх назад): с собственного подбрасывания - с места и после перемещения; с набрасывания партнера с места и после перемещения; на точность в пределах границ площадки.
	Чередование способов передачи мяча: сверху, сверху с падением, в прыжке; отбивание кулаком; передачи, различные по расстоянию и высоте.
	Подачи: верхняя прямая подача (подряд 20 попыток), с различной силой; через сетку в три продольные зоны: 6-3,1-2,5-4, ближе к боковым и лицевой линиям; соревнование на точность попадания в зоны; верхняя боковая подача с соблюдением правил; подачи (под...
	Нападающие улары: прямой нападающий удар (по ходу) сильнейшей рукой из зон 4,3,2; с различных передач - коротких по расстоянию, средних и высоких по высоте; средних по расстоянию - средних и высоких по высоте; длинных по расстоянию, средних по высот...
	Техника защиты (3)
	Перемещения и стойки: сочетание способов перемещений, падений и стоек с техническими приемами игры в защите; перемещения на максимальной скорости и чередование их способов, сочетание с падениями, остановками и выполнением приема мяча.
	Прием мяча: сверху двумя руками, нижней и верхней прямой подач, от удара одной рукой в парах и через сетку (стоя на подставке); прием снизу двумя руками нижней подачи, первая передача па точность; верхней прямой подачи и первая передача в зону нападе...
	3. Блокирование: одиночное прямого нападающего удара по ходу (в зонах 4,2, 3), из двух зон в известном направлении, стоя па подставке и в прыжке с площадки; ударов из одной зоны в двух направлениях, стоя на подставке и в прыжке с площадки; удар...
	ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (3)
	Тактика нападения (3)
	1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи у сетки и из глубины площадки для нападающего удара, для выполнения подачи и нападающего удара (при чередовании способов); чередование способов подач; подачи верхние на игроков,...
	Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при второй передаче - игрока зоны 4 с игроком зоны 2, игрока зоны 3 с игроком зон 4 и 2 в условиях различных по характеру первых и вторых передач; игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 4 в условия...
	Командные действия: система игры через игрока передней линии, прием подачи (при чередовании способов) и первая передача в зону 3, вторая передача, стоя лицом и спиной (чередование) к нападающему; прием верхней боковой подачи и первая передача в зону ...
	Тактика защиты (3)
	Индивидуальные действия: выбор места при приеме подач различными способами, нападающих ударов и обманных передач через сетку в прыжке (чередование); при страховке партнера, принимающего мяч, блокирующего, нападающего; выбор способа приема различных ...
	Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии - игроков зон 1,6,5 между собой при приеме трудных мячей от подач, нападавших ударов, обманных действий; взаимодействие игроков передней линии: а) двух игроков, не участвующих в блокировании, с ...
	Командные действия: расположение игроков при приеме подач различными способами в дальние и ближние зоны, вторую передачу выполняет игрок зоны 3 и 2; расположение игроков при приеме подачи, когда игрок зоны 4 стоит у сетки, а игрок зоны 3 оттянут и нах...
	ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА (3)
	Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических приемов.
	Развитие специальных физических способностей посредством многократного выполнения технических приемов - на основе программы для данного года обучения.
	Упражнения для совершенствования навыков технических приемов посредством многократного их выполнения (в объеме программы).
	Переключения в выполнении технических приемов нападения, защиты, нападения и защиты: подача - прием, нападающий удар - блокирование, передача - прием. Поточное выполнение технических приемов.
	Переключения в выполнении тактических действий в нападении, защите, защите и нападении - отдельно по индивидуальным, групповым и командным.
	Учебные игры. Система заданий, включающая основной программный материал по технической и тактической подготовке.
	Контрольные игры. Проводятся с целью решения учебных задач, а также для лучшей подготовки к соревнованиям.
	Календарные игры. Установки на игру, разбор игр - преемственность в соревнованиях заданий в играх посредством установки.
	Четвертый год подготовки (ЭТАП УГЛУБЛЕННОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ)
	ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (3)
	Техника нападения (4)
	Перемещения: сочетание способов перемещений, исходных положений, стоек, падений и прыжков в ответ на сигналы; сочетание стоек, способов перемещений с техническими приемами.
	Передачи мяча: у сетки сверху двумя руками, различные по расстоянию: короткие, средние, длинные; различные по высоте: низкие, средние, высокие, сочетание передач из глубины площадки, стоя лицом и спиной к нападающему; нападающий удар с передачи в пры...
	Техника защиты (4)
	1 Перемещения: сочетание способов перемещений и падений с техническими приемами игры в защите; способов перемещений с прыжками, перемещений с блокированием.
	2. Прием мяча: сверху двумя руками от подач и нападающих ударов средней силы на точность; снизу двумя руками верхних подач на задней линии и первая передача на точность; прием мяча снизу одной рукой (правой, левой) попеременно у сетки и от сетки после...
	ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (4)
	Тактика нападения (4)
	Индивидуальные действия: выбор места для вторых передач, различных по высоте и расстоянию, стоя на площадке и в прыжке; для нападающего удара (с различных передач мяча у сетки и из глубины площадки); чередование подач в дальние и ближние зоны, на с...
	Групповые действия: взаимодействие игрока зоны 4 с игроком зоны 2 при второй передаче; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при скрестном перемещении в зонах - из центра на край сетки (при второй передаче); игрока зоны 3 с игроком зоны 4 в условиях чере...
	Взаимодействие игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 3 при приеме подач на силу и нацеленных, приеме нападающих ударов; игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 4 (при приеме подачи - для второй передачи, в доигровке - для удара; игроков зон 4,3 и 2 с игроко...
	3. Командные действия: система игры через игрока передней линии - прием подачи и первая передача: а) в зону 3, вторая передаче в зоны 4 и 2, стоя лицом и спиной к ним; б) в зону 4 и 2 (чередование), вторая передача в зоны 3 и 2 (3 и 4); в) в з...
	Тактика защиты (4)
	Индивидуальные действия: выбор места, способа перемещения и способа приема мяча от подачи, нападающего удара и обманных приемов: выбор места, способа перемещения, определение направления удара и зонное блокирование; выбор места и способа приема мяча...
	Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии: а) зон 3 и 2,3 и 4 при групповом блокировании (удары по ходу); б) игрока зоны 3, не участвующего в блокировании с блокирующими игроками зон 2 и 4; игроков задней линии - страховка игроков, при...
	3. Командные действия: прием подачи - расположение игроков при приеме подачи различными способами (в условиях чередования в дальние и ближние зоны), когда вторую передачу выполняет игрок зоны 3,2 (игрок зоны 3 оттянут назад); игрок зоны 2 (4) стоит у...
	ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА (4)
	Чередование подготовительных упражнений, подводящих и упражнений по технике.
	Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических приемов, сочетать с выполнением приема в целом.
	Развитие специальных физических способностей посредством многократного выполнения технических приемов (в объеме программы).
	Совершенствование навыков технических приемов посредством многократного выполнения тактических действий.
	Переключения в выполнении технических приемов и тактических действий нападения и защиты в различных сочетаниях.
	Учебные игры: задания, включающие основной программный материал по технической и тактической подготовке; игры уменьшенными составами (4x4,3x3,2x2,4x3 и т.п.); игры полным составом с командами параллельных групп (или старшей).
	Контрольные игры проводятся для более полного решения учебных задач и подготовки к соревнованиям.
	Календарные игры содействуют решению задач соревновательной подготовки, умению применить освоенный технико-тактический арсенал в условиях соревнований.
	Пятый год подготовки (ЭТАП УГЛУБЛЕННОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ)
	ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (4)
	Техника нападения (5)
	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 (5)
	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 (5)
	Тактика нападения (5)
	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 (5)
	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 (5)
	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».
	3. 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...
	4. 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 оцени...
	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;
	осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент;
	преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящей игрой;
	формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в выполнении поставленных задач в предстоящей игре.
	Каждый волейболист испытывает перед игрой, да и во время игры сложные эмоционально-волевые состояния, которые определяются перестройкой психологических и физиологических процессов в организме. Одни волейболисты испытывают эмоциональный подъем, уверен...
	Одни волейболисты в процессе тренировки демонстрируют высокое мастерство, а во время игры их порой трудно узнать. Различают четыре вида эмоциональных, предсоревновательных состояний: 1) состояние боевой готовности; 2) предсоревновательная лихорадка; 3...
	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...
	Предыгровая лихорадка характеризуется преобладанием процессов возбуждения, что проявляется в сильном волнении, неустойчивом эмоциональном состоянии, быстрой смене одних эмоций другими, совершенно
	противоположными по содержанию, в отсутствии сосредоточенности, в рассеянности, импульсивности, раздражительности.
	Внешне данное состояние проявляется в дрожании рук и ног, потливости, повышенной речевой активности и др.
	Предыгровая апатия представляет собой состояние, противоположное состоянию предыгровой лихорадки. Это понижение возбудимости выражается в вялости всех психических процессов, сопливости, отсутствии желания участвовать в игре, в упадке сил и неверии в...
	Состояние самоуспокоенности характеризуется отсутствием готовности к волевым напряжениям, переоценкой своих сил и возможностей, недооценкой сил соперника, важности игры и т.д. Имеется еще множество промежуточных предыгровых состояний.
	Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование могут быть осуществлены при помощи специальных приемов, которые сводятся к следующему:
	учащийся не должен внешне выражать сильное волнение, неуверенность; наоборот, мимикой, движениями он должен стараться выразить состояние уверенности, бодрости и т.п.;
	применение в разминке специальных упражнений, различных по скорости, темпу, амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от особенностей эмоционального состояния), которые могут снизить излишнее возбуждение или спять состояние подавленности;
	произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыхательных упражнений различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, продолжительности;
	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 ...
	воздействие при помощи слова; большую роль играет применение самоприказа, самоободрения, самопобуждения («я выиграю», «я добьюсь», «я должен» и т.д.).
	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 игровой день надо избегать каких-либо напряженных действий, долгого лежания, провести легкую...
	Разминка имеет большое значение как для регуляции неблагоприятных эмоциональных состояний, так и для формирования готовности к игре и ускорения врабатываемости. Разминку спортсмены должны проводить самостоятельно, исходя из индивидуальных особенност...
	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...
	Перерывы необходимо использовать для отдыха, для изменения тактического рисунка игры, при потере инициативы или растерянности игроков, для поднятия морального духа и т.д.
	Во всех случаях разговор тренера со спортсменами, его указания должны быть лаконичными, краткими и яркими, тон должен быть уверенный и спокойный. Тренеру никогда не следует кричать на игроков команды, давать им нагоняй, особенно во время игры.
	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 подготовка должна проводиться с учетом индивидуальных особенностей волейболистов.
	3.2 Рекомендации по планированию восстановительных средств и мероприятий.
	К здоровью юных спортсменов предъявляются большие требования, так как в процессе тренировочно-соревновательной деятельности могут возникнуть условия для развития перенапряжения и утомления. В современном спорте особое внимание уделяется восстановите...
	3.6 Санитарное содержание помещений спортивных сооружений.
	Санитарные требования к оборудованию
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