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1.NMMOACHUTEJIBHAA 3AIINCKA
1.1 XapakTepucTuKa BHJA CIIOPTA.

Boneitbon — oauH u3 HamOoliee YBIIEKATEJNbHBIX W MAacCOBBIX BHUJOB CIIOPTA,
MOJIYYMBIIMX BCEHApOAHOE Mpu3HaHue. Ero ortauyaer Ooratoe U pazHOOOpa3HOE
JBUTaTENIbHOE cojepxaHue. YTtoObl uUrparb B BOJIE00J7, HEOOXOOUMO YMETh OBICTPO
Oeratb, MIHOBEHHO MEHSATh HAIpaBICHUE M CKOPOCTh JBUKEHMs, BBICOKO TMIPHITaTh,
o0nagaTb CHWJIOW, JIOBKOCTBIO M  BBIHOCIHMBOCTBIO. OMOLMOHAIbHBIE HANPSKEHUS,
HCIIBITHIBAEMbIC BO BPEMsI UTPhI, BBI3BIBAIOT B OPraHU3ME 3aHUMAIOIIUXCS BHICOKUE CIIBUTH
B J€SATENBHOCTU CEPJCYHOCOCYANCTON U JIbIXaTeabHON cucTeM. KauecTBeHHbIE U3MEHEHUs
POUCXOAT W B JIBUTATeNIbHOM ammapate. [IpbDKKu mpu mepenavax msida, HamaJaroliux
ynapax ¢ OJOKMpPOBaHUM YKPEIUIAIOT KOCTHYIO CHUCTEMY, CYCTaBbl CTaHOBSATCS
MOJABUKHBIMU, TTOBBIIIACTCS CUJIA U 3JACTUYHOCTH MBIIIIII.

VYyeOubiii muian B [Iporpamme wusznaraercst [jsi 3TanoB HavyaJlbHOM MOJTOTOBKH,
TPEHUPOBOYHBIX 3TAINOB (3TANOB HAYAJIBLHOUN U YIIIyOJIECHHON CIOPTUBHOM CHIEHUATN3aLIiN)

Ilpunyun cucmemnocmu TnpesyCMATPUBACT TECHYIO B3aUMOCBS3b COJIEPKAHUS
COpPEBHOBATEILHOM JESTENIBHOCTU U BCEX CTOPOH TPEHUPOBOYHOTO Tpoliecca: PU3NIeCKOu,
TEXHUYECKOW,  TAKTHYECKOM,  IICHUXOJOTHYECKOM,  HWHTErPajJbHOM,  TEOPETUUYECKON
MOJIFOTOBKH: BOCITUTATEIHHOU paboTHI; BOCCTAHOBHUTEIBHBIX MEpOTPUSITHUI;
NeAaroruueckoro U MeIMIUHCKOTO KOHTPOJISL.

Ilpunyun npeemcmeennocmu  ONpEACNAET  IOCIENOBATEIBHOCTh  U3JIOKEHUS
IpOrpaMMHOr0 MaTepuana IO 3TanaM MHOTOJIETHEH IMOArOTOBKM B TOAWYHBIX LHMKJIAX,
COOTBETCTBHUSI €r0 TPeOOBAaHUSM BBICIIETO CHOPTUBHOTO MAaCTEPCTBA.

Ilpunyun eapuamuenocmu NpeyCMaTPUBAET B 3aBUCUMOCTH OT 3Tara MHOTOJIETHEN
NOJIFOTOBKH, WHAMBUAYAJbHBIX OCOOCHHOCTEH IOHOTrO BoJeibonucra. BapuaTtuBHOCTH
OpOorpaMMHOrO0  MaTepuana g [PAKTHYECKUX  3aHATUH,  XapaKTEePU3YIOIIUXCS
pazHooOpa3ueM TPEHUPOBOYHBIX CPEJACTB W HArpy3oK, HAMpaBICHHBIX I[a pEIICHUE
ONPEJICIICHHOW NEIarOrHYeCKOMN 3aauu.

1.2 Cnennduxa opranuzanuu 00y4eHus .

[Ipu pa3zpaboTke MpPOTpaMMbl YUUTHIBAIOTCS :
- (enepasibHBIC TOCYIAPCTBEHHBIC TPEOOBAHMS;
- TpeboBaHus PeaepaabHbIX CTAHAAPTOB CIIOPTUBHON MOATOTOBKHU 10 BUAY CIIOPTa
BOJIEH0OT;
- BO3pacTHBIE, TeHJIEPHBIC U UHANBUIYATbHbIE OCOOCHHOCTH 00YUYaIOIUXCS TIPU 3aHATHUAX
BOJIEHO0IOM;
- 0COOCHHOCTH TIeTarOTUYECKON U BOCITUTATENBHON JEATEIHLHOCTH B 00acTu (pr3udeckoi
KYyJbTYpbI U CIIOPTA;
- HaIrpaBJICHHOCTh U crienn(rka BU1a CriopTa BoiIeodom;
- OpraHU3allMOHHbIE W METOJAMYECKHE TpeOOBaHUS K MHOTOJIETHUM KPYTJIOroJIUYHBIM
3aHATUAM (PU3UYECKON KYJIbTYPOU U CIIOPTOM;
- CAaHUTApHO-3MUJIEMHUOJIOTUYECKHE TpPEeOOBaHUS K YCTPOMCTBY, COJEpPKAHUIO U
OpraHu3aluu pexuMa padoTHhl.

[Iporpamma nsis nercko-toHomeckux cnoptuBHbIX 1Ko (JJFOCI), pazpaborana Ha
OCHOBE HOPMATUBHO-IIPABOBBIX aKTOB, PETJAMEHTUPYIOIIHNX JEATEIbHOCTD YUPEXKACHUS U
peanu3aiuio JONOJIHUTEIbHBIX MPEANPOPECCUOHANIBHBIX IPOrpaMM B 00JIaCTH pu3uyeckol
KYJbmypbl U CIIOPTA:



- @3 ot 29 nexabps 2012 rona Ne 273-d3 «O06 obpazosanuu B Poccuiickoit denepanuny;
- [Tpuxaza MunuctepctBa cnopta P® ot 30 aBrycra 2013 roga Ne 680 «O0 yTBepkaeHUn
dbenepaibHOTO CTaHapTa CIOPTUBHOM MOATOTOBKY MO BUY CIIOPTa BOJICHO0;
- IIpukaza MunuctepcrBa ciopta P® ot 12 centsiopsa 2013 roga Ne 731 «O06 yTBepx’aeHUU
[lopsinka mpuemMa Ha o0OydeHHE IO JOMOJHUTEIBHBIM MpeAnpodeccuoHaTbHBIM
nporpamMmam B 00J1acTu (GU3HUECKON KYJIBTYPhI U CIIOPTa;

Wznoxennnii B Ilporpamme wMarepuan oObEIMHEH B IIEJIOCTHYH) CHUCTEMY
MHOT'0JIETHEH MOJITOTOBKH U MPEJINOJaraeT peiieHue CIeAyoInUX 00MuX 3a1a4:
- COZICCTBHE TAPMOHUYHOMY (PUBMUECKOMY M IMCUXUYECKOMY Pa3BUTHIO, PA3HOCTOPOHHEH
br3uYeCcKol MOATOTOBKE, YKPEIUICHUIO 3/0POBhSI 3aHUMAIOITUXCS;
- BOCIIUTAHHE CMEJbIX, BOJICBBIX, HACTOMYMBBIX, WHUIIUATUBHBIX, TPYIOJTIOOUBBIX H
JTUCHUTUTMHUPOBAHHBIX CIIOPTCMEHOB;

- 00yueHHe TeXHUKE U TaKTUKE BoJieiboa.

[IporpamMma CIy»KUT OCHOBHBIM JIOKYMEHTOM Jisi 3(P(EKTUBHOIO TMOCTPOCHHUS
MHOTOJIETHEH TOJATOTOBKU PE3EPBOB KBATM(UIIUPOBAHHBIX BOJICHOOIUCTOB M COJACHCTBUS
YCTEITHOMY PEIIeHUIO 33/1a4 (PU3UUeCcKoro BOCIIUTAHMS JACTEH IIKOJIBHOTO BO3pacTa.

Jns JFOCII onpeneneHbl CBOU 3aJja4uu:

- MOJITOTOBKA BCECTOPOHHE PAa3BUTHIX FOHBIX CTIOPTCMEHOB MACCOBBIX Pa3psA/10B U BHICOKOM
KBaTM(UKAIIAU JIJIS1 TIOTIOJTHEHHUST COOPHBIX KOMAaH I pa3JIMYHOr0 YPOBHS: Kpasi, paiioHa;

- VIIy4IIIEHUE COCTOSIHUS 3[I0POBbS, BKII0Yasl (PU3NUECKOE PAa3BUTHE, MOBBIIICHUE YPOBHS
(bu3nuecKoi MOATOTOBICHHOCTH, TPOMUIAKTUKY BPEIHBIX MPUBHIYEK U IPABOHAPYIICHUIA.

B ocuoBy IlporpaMMmbl moJji0K€HBI HOpPMATHUBHBIE TpeOOBaHMS MO (UIUUECKON U
TEXHUKO-TAKTUYECKOM MOATOTOBKE, COBPEMEHHbIE HAYYHBIE W METOJMYECKUE Pa3zpaboTKu
0 BOJICHOOITY.

B Ilporpamme naHbl KOHKPETHBIE METOJWYECKUE PEKOMEHAAIMHU IO OpraHU3aluu U
TUTAHUPOBAHUIO TPEHUPOBOYHOM palbOThl HA pa3HBIX dTanax MOATOTOBKH, OTOOpY U
KOMILUIEKTOBAHUIO 3TaloOB IMOATOTOBKM B 3aBUCHMOCTH OT BO3pacTa, YPOBHS Pa3BUTHS
bu3MYecKUX W TNCUXO()HU3MOJOTHUECKUX KAayeCTB W OT CIEHHAIBHBIX CIOCOOHOCTEH
3aHUMAIOIIHNXCS.

1.3. Crpykrypa cucreMbl CHOPTHBHOW MHOroJIeTHEH MOATrOTOBKH (3Tambl,
Nnepuoabl), MUHUMAJIbHBIA BO3PACT 3aHUMAIOLIUXCS IS 3a4YUCJICHUS HA O0y4yeHHe H
MHUHHUMAJIbHOE KOJMYEeCTBO 3aHUMAIOIIUXCS B IPynnax.

CnoptuBHasi MHOTOJIETHSISI ToAroToBka crioprcMeHoB B JIKOCII siBiisieTcsl CIIOKHBIM
MHOTOJICTHHM TIPOIIECCOM, PACCUMTAHHBIM Ha 8§ JeT paboTel, W MpeayCMaTpUBaET
oTpeJieNieHHbIe TPeOOBaHMS K OOydYaromUMCS BOJIEMOOTIOM B COOTBETCTBHHM C ATaraMu
MMOJArOTOBKH.

Orambl TOJATOTOBKM B BHJE CIOpPTa BOJIEHO0n (OpMHPYIOTCS B COOTBETCTBUU C
dbenepanbHBIMI TOCYAAPCTBEHHBIMUA TPEOOBAHUSAMH, C y4eTOM (enepalibHOTO CTaHaapTa
CIIOPTUBHOM MOATOTOBKH IO BUY CIIOPTa BOJEHO07, 0COOCHHOCTEH (hopMuUpOBaHUS TPy
U onpeiesieHus: 00bemMa HeJEIbHON TPEHUPOBOYHOM HArpy3KH 00 y4arouuXcsl.

OpraHusanus TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHH 10 [IporpamMme ocyiecTBiasgeTcs no
CJIeAYIOIIMM 3TanaM (Iepruojaam) NOoArOTOBKH
- 9Tal HA4YaJbHOM ITIOATOTOBKA — 10 3 JIET;

- TPEHUPOBOYHBIHN ATaIl (3Tal HAYaJbHOU CHEUAIM3AINN) — 110 2 JIET;



- TPEHUPOBOYHBIN 3TaN (3Tal yriayoJeHHON cenuanu3anuu) — 10 3 JeT.

I[Ipu nmpueme B HIOCHI netu mpoxoaaT TECTUPOBAHHME IO TMOKa3aTedasiM oOuien
(u3nuecKoi u cnenuanbHOU (PU3NYECKON NOATOTOBIEHHOCTH.

Ha6op oOy4aroniuxcsi OCyImecTBIsSETCs €KEeTroJHO 0 Hauajla yueOHOro roja B OTJEIbHBIX
ciyyasix (MHIUBHUYaJbHO) B T€UEHUE YU4EOHOTO roja.

[loBpIlIEeHNE YPOBHS MOJATOTOBKH MO BOJIEHOOJy B COOTBETCTBUU C ONPEIEICHHBIMU
ATanamMu MpeayCMOTPEHO HOPMATHUBHBIMH TpeOoBaHusMH. TpeOoBaHHS MO CHOPTUBHOU
MOATOTOBJIEHHOCTH, (OPMHUPOBAHUIO TPYyNNI M OmNpefeneHuss oO0beMa HeOeNnbHOU
TPEHUPOBOYHOU HArpy3ku OOyYalolUXCS C YYETOM ITamnoB (MEpPUOJIOB) MOJATOTOBKU (B
aKaJeMHUYECKUX Yacax) MpeaocTaBieHbl B Tabmuie No 1.

[Tpuem B AFOCHI ocymectBisercs ¢ 9 ner. [Ipu 3ToM HEOOXOAMMO yUUTHIBATH, UYTO
TPEHUPOBOYHbBIEC HATPY3KH B TEUCHHUE JIHA B HEJENIO HE JOJIKHBI MPEBBIIATH JOMYCTUMBIX
HopM (Tabsmia Ne 1)

DTanbl CHOPTUBHON MOATOTOBKH [IponomxurensH | MunuManbHblld | HamomHsieMoCTh
OCTh JTamoB (B|BO3pacT JUJIs1 | TPy (YET0BEK)
rojax) 3a4YNCIICHUSI B

IpynIsl (JIeT)

Jrtan HayaJabHOW MOJTOTOBKU 3 9 14 - 25

TpenupoBounbsiii | HawanpHOM 2 12 12 - 20

aTan (9Tarm | cienuanu3anum

CIIOPTUBHOM _

Creruam3amm) Yrnyonennoit |3 13 8-16
CHeIaIn3anuu

[locne kaxmoro roga oOyd4eHHMs Ha 3Tamax MOATOTOBKH, JIS MPOBEPKU PE3YJILTATOB
ocBoeHus lIporpaMmpl, BBITIOJIHEHHUS HOPMATUBHBIX TpeOOBaHUM, OOydaromipecs: CHaioT
HOPMAaTUBbl MPOMEKYTOYHON aTTecTAllMM, HAa OCHOBAHMU KOTOPOW OCYILIECTBISETCA
MepeBo/T 00YJAIONUXCs Ha CICAYIOIIHMI ro/1 dTarna MoAr0OTOBKH peanu3anun [I[porpaMmel.
Jlist  TpoBEpKH  PE3yNbTaTOB OCBOCHHS HOPMATUBHBIX TpeOoBanuii  [Iporpammbr
oOydaromnuecs CIal0T UTOTOBYIO ATTECTAIMIOB KOHIIE BCETO Kypca 00ydeHHs.
Pe3ynbTaToOM IpOMEKYTOUHOM aTTECTALMU SIBJISIETCS MOBBIIICHUE WU COBEPUICHCTBOBAHUE
y oOydJaromuxcs YpoBHs 00IIeH U criennalIbHON (PU3UIECKOM TTOATOTOBKH.

2. Y4eOHblii IU1aH

2.1. IIpoaoxuTEeIbHOCTh U 00bEMbI peajiM3alMi MPOrpaMMbl 1O MPeAMETHBIM
obJ1acTaAM.

Ha npotsixenuu nepuona ooyuenus B JIHOCII oOyyaroiuecs: mpoXoAsiT HECKOJIBKO
BO3PACTHBIX ATANOB NOATOTOBKH, HA KAXKJAOM U3 KOTOPBIX MPEIYCMAaTPUBAETCS PEIICHUE
ONpPEAECICHHBIX 3a7a4.

OO6u1ast HanpaBJIEHHOCTh MHOTOJIETHEN MOATOTOBKH IOHBIX CIOPTCMEHOB OT 3Tana K
ATaIly CIEIYIOIIas:



- IOCTETICHHBIN MEePEX0]] OT OOYUCHUS ITPHUEMaM UTPHI M TAKTUIECCKUM JACHCTBUSAM K HX
COBEPIIICHCTBOBAHUIO HA 0a3e pocTa PU3HUECKUX U TICUXOJIOTMYECKUX BO3MOXKHOCTEH;
- IJITAaHOMEPHOE NpHUOaBJIeHNE BAPUATUBHOCTH BBITIOJTHEHUS TPUEMOB UTPHI M ITUPOTHI
B3aUMOJICHCTBUS C TAPTHEPAMU;
- IOCTETIEHHOE, TNIAHOMEPHOE YBEJINYEHUE 00heMa TPEHUPOBOYHBIX HATPY30K;
- MOBBIIIIEHUE UHTCHCUBHOCTH 3aHATHH U, CJIEI0BATEIILHO, UCTIOIb30BaHUE
BOCCTaHOBUTEJIbHBIX MEPOIIPUATUH AJI MOAAEPKAHUS HE0OOX0IUMON paboTOCIIOCOOHOCTH
1 COXpaHEHUS 3I0POBbs 00 yJAIOIIUXCH.

C y4eToM U3JI0KEHHBIX BBIIIE 3a]1a4 TOJI0BOM yueOHBIN IJIaH COCTaBISACTCS U3
pacueTa 46 HeIeNb 3aHATHIA.
B rogoBom yueOHOM I1aHE Yachl paclpeiesieHbl He TOJIBKO IO TOJlaM U dTaraM oOy4eHus,
HO ¥ HAa OCHOBHBIE pa3eiibl 10 MPEAMETHBIM 00JIaCTsIM:
- TEOpPUS M MEeTOAMKA (PU3MYECKON KYJIbTYPbI U CIIOPTA;
- 00mas (Qusnyeckasi MOAroTOBKA;
- cnenuajbHas (pu3nvecKasi MOArOTOBKA;
-- H30PaHHBIN BU/ CIIOPTA.

2.2.CooTHOIIIeHHE 00BEMOB TPEHHUPOBOYHOI0 MPoIecca Mo pa3aejiaM 00ydeHusl,
BKJIIOYAsi BpeMsi, 0TBOJAMMOE JIJISi CAMOCTOSITEIbHOI padoThl 00y4aromuxcsi, B TOM
YHCjIe W 0 HHANBUAYAJbHBIM IUIAHAM.

B mpomecce peanuzanum IlporpamMM 10 KOMaHJHBIM WIPOBBIM BHJAM CIIOpPTa
HEOOXOMMO TPEAyCMOTPETh CIEeAYIolllee COOTHOLIEHHEe OOBEeMOB O0Oy4YeHHus 10
peIMETHBIM 00JIACTSM IO OTHOIICHUIO K 00111eMy 00beMy Y4eOHOTrO IJIaHa:

-  ONTUMaJbHBIA O00BEM TPEHUPOBOUYHOW U COPEBHOBATEIBHOW JEATEIHLHOCTH
obyvaromuxcs (B ooseme ot 60% g0 90% or aHaJOTMYHBIX TIOKa3aTeseH,
YCTaHABJIMBAEMBIX (eZIepabHBIMU CTaHJAPTAMH CIIOPTUBHON MOJATOTOBKH IO M30paHHOMY
BUJIY CTIOPTA);

- TeopeThyeckas MoAroroBka B oobeme He MeHee 10% oT obmiero oobemMa yaeOHOTro
TUIaHa;

- oOmas ¢uzmdeckas moaroropka B oovemMe or 10% mo 20% ot obmero odobema
y4eOHOTr0 TIaHa;

- cnenyanbHas u3nyeckas moaroroBka B oobeme ot 10% mo 20% ot obmero oobema
y4eOHOr0 TUIaHa;

- u30paHHBIA BUJ criopTa B o0Obeme He MmeHee 45% oT obmiero odbema ydeOHOTO
T1aHa;

- caMocTosTeNbHasT paboTa oOydarommxcs B npenenax n10 10% ot obmero odnrema
y4eOHOr0 TUTaHa;

- opraHu3amusi BO3MOXXHOCTH  TIOCEIICHHWHA  OOydJaromumucs  OQUIIHaIbHBIX
CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAaHWN, B TOM YHCJI€ MEXKPETHOHATBHBIX, OOMIEPOCCUUCKUX U
MEXKIYHAPOIHBIX, IPOBOJUMBIX Ha TeppuTopun Pocculickon @enepamnuu;

- OpraHu3amnusi COBMECTHBIX MEPOINPHUSITHH C JAPYTUMH OOpa3oBaTEIbHBIMUA U
(U3KYITBTYPHO-CIIOPTUBHBIMU OPTaHU3AIUSIMU;

- IOCTPOCHHE cozepxkaHus [I[porpaMMbl ¢ y4ETOM WHIWBUIYATBHOTO Pa3BUTHS JICTCH,
a TaK)Ke HAIIMOHAJIbHBIX U KYJIBTYPHBIX 0coOeHHOCTel cyobekTa Poccuiickoin denepannu.
TadJauna Ne2



CooTHOoLIEHHE 00bEMOB TPEHHPOBOYHOI0 MpoLecca 1o pa3jaejaM 00y4eHHs HA ITanax

NMOJATOTOBKH
No| Paznenbr o0yueHus DTanbl NOArOTOBKU
HIT T
1- | 2- | 3- Otan Otan yriy0jaeHHON
roJl | TOA | TONX | HAYaJIbHOMN CTIeTIHATN3aIIH
CreIranm3a
IUH

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

1 O011ee KOJIMYECTBO YACOB B 276 368 368 460 552 664 736 828

rof, u3 pacyera 46 HezeJb,
4TO COCTABJISIET
ONTHUMAJILHBIN 00beM
TPEHUPOBOYHOI 1
COpeBHOBATEJILHOI
nesiteabHocTH Mo DCCII

KosinuecTBo 4acoB B 6 8 8 10 12 14 16 18

HEACJTI0

Teopeaneu(c:/;l)noanOBKa 14 13 13 12 11 10 10 10

O6mas puszudeckast 20 18 18 15 12 12 12 10

noaroroBka (%)

CnenuanbHasi puzmyecKast 15 15 15 18 19 19 19 20

noaroroska (%)

o O B W N

N30paHHbIi BUJ cnopTa: 50 52 52 52 56 57 57 58

- TEXHUUECKast TO.,

- TaKTUY€CKas MO].;

- yuacTHe B COPEBHOBaHUSIX,
HHCTPYKTOpPCKas U cyzerckas
IIPaKTHKa

-MHTETpajbHasi IO,

CamocTosTenbHas paboTa
7 e 1 2 2 2 2 2 2 2

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

[IpoaoKUTENBHOCTh  OJHOTO  TPEHHPOBOYHOTO  3aHATUS MPU  pean3aliuu
[IporpamMmbl 10 BOJIEHOOY H3MEpseTCs B aKaJIeMHYECKHUX dacax (45 MUHYT) C y4eToM
BO3PACTHBIX OCOOECHHOCTEM U dTana (roja) MoAroTOBKUA 00yYaronIuXcs.

OcHOBHBIMH (pOpPMaMU OCYIIECTBICHUS MHOTOJIETHEHN TIOJITOTOBKY SIBIISFOTCS:
- TPYINIOBBIE U UHANBUYaIbHbIE TPEHUPOBOUYHBIE U TEOPETUUECKUE 3aHATHUS;
- TPEHUPOBOYHBIE COOPHI;

- Y4aCTHUE B CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSIX U MEPOIPUSITUSX;

- IHCTPYKTOPCKas U CyAeicKasi MPaKTUKa;

- MEIMKO-BOCCTAHOBUTEIIbHBIE MEPOIIPUATHS;

- TECTUPOBAHUE U KOHTPOJIb.

OcHoBHOW  (OpPMOIl  ABISIIOTCA  TPEHUPOBOUHBIE 3aHSTHUS, MPOBOAUMBIE MO
PYKOBOJICTBOM TpEHEpa-MpenoaaBaress o 00MEenpUHITON cXeMe COrJIaCHO PACITUCAHHUIO.

Pacnipenenenne épemenu B TOIOBOM Y4YeOHOM TIUIAHE Ha OCHOBHBIC Pa3Jeibl
MOJATOTOBKM IO TOJIaM OOY4YEHHS OCYIIECTBISETCS B COOTBETCTBUU C KOHKPETHBIMU
3a7a4aMHi MHOTOJICTHEH TPEHUPOBKH.

3TAII HAYAJIBHOM NOATI'OTOBKH
3a7a4yu ¥ IPEUMYIIECTBEHHAS HANIPABICHHOCTh TPEHUPOBOYHOTIO MPOIIecca.:
1. OT60p neTelt cmOoCOOHBIX K 3aHITUSAM BoJieiboa.




2. ®opMHUpOBaHUE CTOMKOTO UHTEPECA K TPEHUPOBOUYHBIM 3aHATHUAM BOJIEHOOIIOM.

3. BcectopoHHee rapMOHHUYECKOE pa3BUTHE (PU3MUECKUX CIOCOOHOCTEN, YKpPEIUICHHE
3I0POBbBS, 3aKAJIUBAaHUE OPTaHU3MA.

4. Bocniutanue crenuaibHbIX CIIOCOOHOCTEM (TMOKOCTH, OBICTPOTHI, TOBKOCTH) ISt
YCHEIIHOTO OBJIaJCHUSI HABBIKAMU UTPHI.

5. OOy4eHue OCHOBHBIM MTPUEMaM TE€XHUKU UTPhl U TAKTUYECKUM JEHCTBUSIM.

6. IlpuBUTHE HABBIKOB COPEBHOBATEJIBHOM JEATEILHOCTH B COOTBETCTBUHU C
MpaBUJIaMH BoJieiOoJIa.

TPEHUPOBOYHBIN DTAII
(1o 2-x et oOy4eHus: — ATAl HaYaJdbHOU CIelUaIU3aIIUN ).

3a/1auu ¥ MPEeUMYIIeCTBEHHAs HAMPABICHHOCTh TPEHUPOBOYHOTO Mpoliecca (ITar
HaYaJIbHOM CHeIMaIn3alium):

1. [ToBbiieHue 0611l PU3nYECKON MOATOTOBIEHHOCTH.

2. CoBepIlIeHCTBOBAHUE CIIEUATBLHON (PU3HUECKON MOATOTOBICHHOCTH.

3. OBnajiecHUE BCEMHU OCHOBHBIMHM TEXHHUYECKUMU ITPUEMaMH Ha YPOBHE YMEHUH U
HABBIKOB.

4. OBnajzieHue UHIUBUAYATbHBIMA U KOMAHIHBIMUA TAKTUYECKUMHU JICHCTBUSIMHU.

5. OBnajseHue OCHOBaMU TaKTHUKH UTPHI.

6. Bocnuranue HaBHIKOB COPEBHOBATEIBLHOMN JEATEILHOCTH 10 BOJIEHOOITY.

TPEHUPOBOYHBIN DTAII
(1o 3-x et oOy4eHus — dTan yriIyoJIeHHO! crielranu3aliim).

3a1auy ¥ IPEUMYIIECTBEHHAs HANPABIEHHOCTh TPDEHUPOBOYHOIO Mpoliecca (3Tamn
yrayOJaeHHOH crielraln3alim):

1. lanpHeiiiiee COBEPIICHCTBOBAHUE TEXHUKU UTPbI U €€ BAPUATUBHOCTH.

2. Pa3Butue crienmaibHbIX (PU3NUECKUX KAYECTB.

3. TloBbllieHre YpOBHS OOIIEH 1 CIIeHMAIBHON (PYHKIIMOHAIBHOM
MNOATOTOBJIEHHOCTH.

4. OcBOo€HHUE TOMTYCTUMBIX TPEHUPOBOYHBIX HArpy30K.

5. HakoruieHne copeBHOBATENBHOIO OIBITA B COPEBHOBAHUSAX PA3HOTO YPOBHS.

ITAII COBEPHIEHCTBOBAHUSA CITIOPTUBHOTI'O MACTEPCTBA

3a1auy ¥ IPEUMYIIECTBEHHAs HANPABICHHOCTh TPEHUPOBOYHOIO MpOliecca:

1. Pa3zButne u JanbHE#Iee COBEPIICHCTBOBAHHME CHEIUANBHBIX I BoJjenOosa
(bu3HIeCKNX KauyecTB.

2. JlanbHeilliee COBEPILIEHCTBOBAHUE TEXHUKU UTPBI, OBBIIIEHUE €€ BAPUATUBHOCTH.

3. OTpaboTKa TAKTUYECKUX KOMOWHAIIMI U CBS30K.

4. OcBo€HUE MOBBIIIEHHBIX TPEHUPOBOYHBIX HATPY30K.

5. BeinonHeHne CNOPTUBHBIX 3BAHUIN Pa3psIOB .

6. JlasibHENIIIEE COBEPIIEHCTBOBAHUE COPEBHOBATEIBHOIO OIBITA.

O6mias pusznueckas u crneluaibHas NoJAr0TOBKA UMEIOT TEHJICHIINIO K YMEHBIICHUIO
B OOII[EM COOTHOIIEHWH HArpy3ku. [IpOIEeHT B TEXHUKO-TAKTUYECKON M (M30paHHBIN BUT
CIIOPTA) MOCTOSIHHO BO3PACTAET.

2.3. O0beMbI MAKCUMAJIBHBIX TPEHHPOBOYHBIX HATPY30K

z

Paznenbl 00yueHus DTanel IOATOTOBKHA

HII ‘ o




1- | 2- | 3- Otan Otan yriyO0JaeHHON

roJl | TOA | TONX | HAYAJIbHOUN CTIeIHaTN3aIIH

CreIranm3a
1207

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

1| Ob6mee komuuectBo | 276 | 368 | 368 | 460 | 552 | 664 | 736 | 828

4acoB B I0Jl, U3
pacuera 46 Henenb,
YTO COCTaBJISIET
ONTUMAJILHBIA 00BEM
TPEHUPOBOYHOM U
COPEBHOBATEIBHOM

NESITEIbHOCTH T10
OCCII

2 | KomnnuecTBo 4acoB B 6 8 8 10 12 14 16 18

HEACIIO

3 KonnuectBo 3 4 4 5 6 6 6 6

TPEHUPOBOK B HEJIEIIO

4 Komaectso 138 | 184 | 184 | 230 | 276 | 276 | 276 | 276

TPEHUPOBOK B IO

2.4. MMHUMaJIbHbIE IOKA3aTeJ/Jd COpeBHOBATE/IbHON HAarpy3KHU.

TpeGoBaHusi K y4yaCTHUIO B CIHOPTHUBHBIX COpPEBHOBAHUSX OOYyYarolIUXCH,
cooTBeTCTBYIOT [10105KE€HNI0 O COPEBHOBAHMSX U MTpaBUjIaM BUa CIIOPTa BOJICHOOII:
- COOTBETCTBHUE BO3pPACTA U M0JIa YYACTHUKA;
- IPOXO’KJIEHUE TIpeIBapUTENHLHOTO 0TOOpa Ha copeBHOBaHusAx JJFOCILI;
- HQJIWYHAE COOTBETCTBYIOLIET0 MEIUIMHCKOTO 3aKIIOUYEHUS O JOMYCKE K Y4YacTHIO B
CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSAX;
- COOMIOZIeHUE OOIIEPOCCUICKUX AHTUAOIMHIOBBIX MPABWJI M AHTHIAONMWHIOBBIX TMPABHI,
YTBEPAKACHHBIX MEXIYHAPOAHBIMU aHTUJONTMHIOBBIMU OpPraHU3aLUSIMU.

IJIAHUPYEMBIE ITIOKA3ATEJIN
COPEBHOBATEJIBHOM JESTEJbHOCTH IO BUJLY CIIOPTA BOJIEMBO.I

Bunwr DTansl ¥ TOJIbl CHOPTUBHOM MOJITOTOBKU
COpPEBHOBAHUMU . B

OTamn HavyaJabHOU TpeHnpoBOYHBIN dTAIl Dran
(urp) PCHHD

MMOATOTOBKH (3Tan cropTUBHOM COBEPIIIEHCTBOBAHMUS
CIIeIMaIn3aIin ) CIIOPTHUBHOTO
MacTepCTBa
Horoma | Ceeie roga | Jlo aByx | CBbllie ABYyX JIeT
JICT

KoHTposbHbIe 1-3 1-3 5-7 3-5 5-7
Otb6opounbie - - 1-3 1-3 1-3
OCHOBHEBIE 1 1 3 3 3
Bcero urp 20 20-25 60 - 70 50 - 60 60-70




2.5 I'onoBoii yueOHbIH IUI1aH Ha 46 HeaeJ b TPeHUPOBOYHBbIX 3aHATHH B JIIOCIII.

Ne | Pasmennt
MOATOTOBKH

JTanbl MOATOTOBKH

HavaabHol MOATOTOBKH

TpeHUPOBOYHBII

pi(e)
OHOTO
rouxa

Cabime
OJIHOTO
roja

Jran
HaYyaJIbHOU
CHCIHMAIN3AIHHA

aTarn

yri1yOJICHHO# Crieliain3anun

1-rox

2-rox

1-rox

2-rox

3-roa

4-rox

5-roa

qac %

qac

%

Jac

%

gac %

Jac

%

yac | %

qac

%

1 TeopeTuueckasi
MOAr0TOBKA

39 14

48

13

55

12

61 11

66

10

73 10

83

10

Oo6mas pusuueckas
2 MOJAr0TOBKA

55 20

66

18

69

15

66 12

80

12

88 12

83

10

CrnenunanabHast
usnyeckas
3 MOJAr0TOBKA

41 15

55

15

83

18

105 | 19

127

19

140 | 19

166

20

W36pannblii BUA

4 crnopra:

- TeXHUYECKasl MO/, ,
- TAKTHYECKas MO/, ;
- yJacTHe B
COPEBHOBAHUAX,
HHCTPYKTOPCKAs U
cyneickas mpaKTHKa
—MHTerpaanaﬂ Iona.

138 | 50

192

52

244

52

309 | 56

378

57

420 | 57

480

58

5 CamocrosiTesIbHAs
paboTra (pabora o
l/lH}lHBH}lyaHbelM
IJ1JaHaM U B
KaHUKYJISIPHBIN
TepHoJL)

11 2

13

15 2

16

Oo11ee KOJIUYECTBO
TPEeHHPOBOYHBIX YACOB B
roa (Ha 46 HeneJib)

276 | 100

368

100 | 460

100

552 | 100

664

100

736 | 100

828

100

KoaunvecTBo yacoB B
HeaeJI0

10

12

14

16

18

KoaunvecrBo TPEHUPOBOK
B HEJICJT10

Oo11ee KOJUYECTBO
TPEHUPOBOK B I'ojl

138

184

184

230

276

276

276

6 MuHuMaIbHbIE
00beMBbI
COpPEeBHOBATEJIbHOM
HArpY3KH:

7 TpeHupoBoUHBIE
cOopbl

Br16

OpPOYHO C y4eTOM KaJIeHAapsl CIOPTUBHO-MAaCcCOBBIX MEPOIPUATHI

8 MeaMIuHCKOe
o0cJIe1oBaHue
(KoJIM4YeCTBO pa3)

CIIpaBKa

crpaBKa

1

1

2

2

2

2

9 Ipome:xyTounas

OmuH pa3 B To/(110 YTBEPKACHHOMY TUTaHY)

aTTecTanus
1 HToroBas OnuH pa3 B KOHIIE OCBOEHHS IPOrPAMMBICIIOPTUBHOM MOArOTOBKK
0 aTTecTalMs

2.6 I'omoBoii yueOHBII IUIAH pacnpeae/ieHHsl YaCOB HA 3TaNe HAYAJIbHOM
NMOArOTOBKHU 1-r0 rona o0y4eHmus.

MECSIIBI

BCC
ro

N{ Paznenl

MOATOTOBKH
pB

ceHTsI0 | OKTSIOp

HOSI0pH

nekabp

SHBaph

(eBpanb

Mapt

ampe
b

Mai

HUIOHb

HIOJIb

aBTyCT

10




TeopeTuueckasi
MOAr0TOBKA
Icuxonornuecka
ST

39

Oodmas
uznueckas
MOAr0TOBKA

55

CrnenunajiabHas
uznueckas
MOAr0TOBKA

41

W36panublii BUA
cropra:

- Tex.nmoxr.,

- Takr.mogx.;

- yuacTue B
COPEBHOBAHHUSIX,
HHCTP. U CyJeHCK.
MpaKTHKa
-MHTerpajbHasi 1.

13

14

14

12

13

12

14

14

13

14

138

CamMocToSITeJIbH
ast padora
(pabora o
WH/I.BHBIM
IJIJaHaM U B
KaHUKYJISPHBIHA
Hepuo)

O011ee KOJIM4eCTBO
TPEHUPOBOYHBIX
4acoB B roj (Ha 46
HeJIeJIb)

28

28

28

25

23

24

28

28

24

23

15

276

6

MuHuManbHBI
€ 00beMbl
COpeBHOBaTeIb
HOW Harpy3KH,
M3 HUX:

I'ogoBoii yueOHBIN IJIAH paciipee/ieHUs] YaCOB HA ITale HAYAJIbHOM

NMOJATrOTOBKH 2-T0 rojia 00y4eHusl.

N

Paznennl
MOATOTOBKHU

MECSIIIbI

BCC
Iro

CEHTSI0
jus

OKTA0p

HOSI0PH

nexkabp

SHBAPh

(eBpanb

Mapr

arpe
b

Mai

HIOHb

HIOJIb

aBTyCT

Teoperuueckas
MOATr0TOBKA
Ilcuxonornyeckas

48

O6was
usznueckas
MOATr0TOBKA

66

CrnenuaibHast
usnueckas
MOAT0TOBKA

55

W36paHHblii BUA
cnopra:

- Tex.monr.,

- Takr.mog.;

- ydacTue B
COPEBHOBAHUSIX,
MHCTP. U CyJIeHiCK.
MpaKTHKA
-MHTerpajbHasi 1.

17

18

17

18

18

16

21

19

20

18

10

192

CaMocTosiTeIbHA
s1 pabora (pabora

11




o
HHUBUyaJIbHBIM
IUIAHaM U B
KaHUKYJSIPHBII
Tepuon)

O011ee KOJMYECTBO
TPEHUPOBOYHBIX
4yacoB B roj (Ha 46
HeJlelb)

34

34

36

34

34

32

36

34

36

34

24

368

6

MuHIMATBHBI
€ 00beMbl
COpeBHOBATEJIb
HOIi HArpy3KkH,
M3 HUX:

I'opoBoii yueOHbIH IUI1aH pacnpeae/eHUs] YaCOB HA TPEHHMPOBOYHOM JTale
(HayajabHOU cnenuaauzauuu) 1-ro roga odyueHms.

Paznennl
MOATOTOBKH

MECSIIbI

BCC
o

ceHTs10
pb

OKTSIOp

HOSIOpB

niekadp

SIHBaph

(eBpanb

MapTt

arpe
b

WIOHb

HIOJIb

aBrycr

Teoperuueckas
MOATOTOBKA
Ilcuxonornuecka
s

55

O6mas
usnueckasn
MOATOTOBKA

69

CrnenuanpbHast
uznueckas
MOATOTOBKA

83

W36panHbIii BUA
cnopra:

- Tex.nmoar.,

- Takr.mox.;

- ydacTHe B
COPEBHOBAHHSAX,
MHCTP. U CyJIeHCK.
IIPaKTHKA
-UHTErpajbHas 1.

24

22

23

24

24

24

25

24

24

24

244

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

Oo1ee
KOJIMYECTBO
TPEHUPOBOYHBIX
4acoB B roj (Ha
46 Henen)

44

44

46

40

40

40

46

44

46

44

26

460

MunuManabHbIe
00beMbI
COpPEeBHOBATEJILH
0#i HArpy3KH, u3
HHUX:

TI'onoBoii yueOHbIii MU1aH pacnpe/ieieHUsl YaCOB HA TPEHHPOBOYHOM 3TAaIe
(HaYaJIbHOH CrIeUAJIU3aluu) 2-10 rojJa o0y4eHus.

Paznennl
MOATOTOBKHU

MCECCAILbI

BCCTO

CeHTs10
jus

OKTS0p

HOSI0pH

nekabp

SHBaph

(eBpanb

Mapt

ampe
b

Mai

HUIOHb

HIOJIb

aBTyCT

12




1| Teopernueckas
MOATr0TOBKA
Icuxonornuecka
st

61

2| O6mas
uznueckas
MOJAr0TOBKA

66

3| CnenmaabHas
uznueckas
MOATOTOBKA

10

10

11

10

12

12

105

4| W30paHHbIii BUA
cropra:

- Tex.nmoxr.,

- Takr.ox.;

- y4acTue B
COPEBHOBAHHUSIX,
HHCTP. U CyJeHCK.
MpaKTHKa
-MHTerpajbHasi 1.

27

29

30

30

32

30

30

31

29

31

10

309

CamocTosiTeJIbH
ast padora
(pabora o
WHIMBHyaIbHBIM
IJIJaHaM U B
KaHUKYJISPHBIHA
Hepuo)

11

OO611ee KOJIM4eCTBO
TPEHUPOBOYHBIX
4acoB B roj (Ha 46
HeJIeJIb)

52

54

56

52

50

48

54

52

54

52

28

552

6 MMUHIMAIBHBI
€ 00beMbl
COpeBHOBaTeIb
HOW Harpy3sKHu,
M3 HUX:

I'opoBoii yueOHBIH MJIAH pacnpeae/ieHUs] YaCOB HA TPEHUPOBOYHOM JdTale
(yrayOJjeHHoOM cnienuaau3anuu) 3-ro roga o0y4eHusl.

Ny
Paznennl
MOATOTOBKHU

MECSIIIbI

BCCTO

CEHTSI0
jus

OKTAA0p

HOSI0PH

nexkabp

SHBAPh

(eBpanb

Mapr

arpe
b

Mai

HIOHb

HIOJIb

aBTyCT

1| Teopernueckas
MOATr0TOBKA
Ilcuxonoruuecka
s

66

2| Ob6wmas
usnueckas
MOATr0TOBKA

80

3| CneumnanbHasi
usznueckas
MOAT0TOBKA

12

12

12

12

12

10

12

12

12

12

127

4| WU30paHHbIi BUA
cnopra:

- Tex.monr.,

- Takr.mog.;

- yqacTue B
COPEBHOBAHMSAX,
MHCTP. U CyJIeHiCK.
IIPaKTHKA
-HHTeTpalbHas II.

32

34

32

38

36

36

38

36

38

35

23

378

CamocTosiTeJIbH
ast pabora
(pabora no
HHIUBUYaIbHEIM
IUIaHaM U B
KaHUKYJSIPHBII
TIepHoN)

13

13




O011ee KOJIMYECTBO
TPEHUPOBOYHBIX
4yacoB B rox (Ha 46
HEJIeIb)

62

64

62

64

60

56

64

62

64

62

44

664

6

MuHuMaIBHBI
e 00beMbl
COpPeBHOBATEJIb
HOIi Harpy3KkH,
M3 HUX:

I'onoBoii yueOHbIH IUIaH pacnpeae/ieHUs YaCOB HAa TPDEHUPOBOYHOM JTale
i cnenuaau3anuu) 4-ro roga o0y4eHus.

rJ1y0JIeHHO

2z |~

Paznennl
MOATOTOBKH

MCECAIbI

BCCTO

ceHTs10
pb

OKTSIOp
b

HOSI0pB

nekadp
b

SIHBaph

(espaib

MapTt

arpe
b

WIOHb

HIOJIb

aBrycr

Teoperuueckas
MOATOTOBKA
Ilcuxonoruuecka
s

73

O0masn
usnyeckas
MOJAroTOBKA

10

10

10

10

88

CnenunanbHas
usnueckasn
TOATr0TOBKA

13

13

13

13

13

11

13

13

13

13

12

140

N30paHHbIi BUI
crnopra:

- Tex.nmoar.,

- Takr.mox.;

- ydacTue B
COpPEBHOBAaHMSX,
MHCTP. U CyJIEHCK.
TIpaKTHKa
-MHTETpajbHasi I.

37

39

38

41

42

39

40

40

40

40

24

420

CamocTosiTeJ bH
ast padora
(pabora no
MHIUBUYaTbHBIM
IUIAHAM U B
KaHUKYJSIPHBIH
Tepros)

15

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

70

72

70

72

70

62

68

68

68

68

48

736

6

MuHuMaNbHBI
€ 00beMbl
COpeBHOBaTeIb
HOM HArpy3KH,
M3 HUX:

TI'onoBoii yueOHbII MUIaH pacnpe/ae/ieHHs] YaCOB HA TPDEHUPOBOYHOM JTare
(YriryOJieHHOM crnenuaan3amun) S-ro roga o0y4eHusl.

N

Paznennl
MOATOTOBKHU

MCCALbI

BCCTO

CeHTsI0
jus

OKTS0p
b

HOSI0pb

nexkabp
b

SHBaPh

(eBpanb

Mapt

ampe
b

Mai

HUIOHb

HIOJIb

aBTyCT

TeopeTuueckas
MOATr0TOBKA
INcuxomnoruuecka
s

10

10

83

Oo1masn
duznueckasn
MOATr0TOBKA

10

10

83

14




3| CneumanbHasi
uznueckas
MOAr0TOBKA

15

16

15

16

15

14

16

15

16

15

13

166

4| W30paHHbIii BUA
cnopra:

- Tex.mor.,

- Takr.ox.;

- y4acTue B
COPEBHOBAHUSIX,
HHCTD. U CyJeHCK.
MpaKTHKa
-MHTerpajbHasi 1.

42

43

44

47

46

39

48

47

48

47

29

480

CamocTosiTeJIbH
as pabdora
(pabora o
HHUBUIYaTbHBIM
IUIaHaM U B
KaHUKYJISPHBIA
Tepuos)

16

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

78

80

78

80

76

66

80

78

80

78

54

828

6 MMUHIMAIBHBI
€ 00beMbl
COpeBHOBaTe b
HOIi HArpy3KH,
M3 HUX:

15




3.MeToanueckasi 4acTh.
3.1 Copep:kaHue 1 METOAMKA PA0OTHI 110 NPEAMETHBIM 00J1aCTAM
[Iporpamma mpeaHa3zHaueHa IJisi TPEHEPOB-TMPEINoJaBaTesiel U IUPEKTOPOB, U SBISETCA
OCHOBHBIM JIOKYMEHTOM TPEHUPOBOUYHOM, METOAMYECKONW M BOCIUTATEIBbHOU pPabOTHI B
JIOCIIL. Ona packpblBaeT BeCh KOMIUIEKC MPEIMETHBIX o0OiacTtelt oOydeHus u
TpeHUpOBOUHbIX 3aHaTuil B JJFOCIII.

TEOPETUYECKAS ITIOAT'OTOBKA.

JdTan HA4aJIbHON MOATOTOBKH

Quszuueckas Kynemypa u cnopm 6 Poccuu. 3agaun pusnueckor KyJabTyphl U CIOPTa, UX
037I0pPOBUTEJILHOE M BOCIIUTATEILHOE 3HAUCHHE. XapaKTepHUCTUKA BOJIeHOoIIa.

Ceedenuss o cmpoenuu u Qyukyuax opeanusma udenogexa. KocTHas M MblIeUHAS
CUCTEMBI, CBI30UYHBIN anmapart, CEpJICYHOCOCYAUCTAs U JbIXaTeNIbHAS CUCTEMbI YEJIOBEKA.

Brusnue ¢usuueckux ynpasxcneHuu Ha opeanusm uenoseka. BnusiHUE (PU3MUECKUX
yIPaXXHEHWH Ha YBEJTMYEHUE MBIIIIEYHON MacChl, Pa00TOCTIOCOOHOCTh MBIIII] U MOABUKHOCTh
CyCTaBOB, Pa3BUTUE CEPJICUHOCOCYIUCTON U JIBIXaTEIILHON CUCTEM.

lucuena, epauebHbIL KOHMPONL U CAMOKOHMPONb. | UTUEHUYECKUE TpeOOBaHUS K
MecTaM (PU3KYIBTYPHO-CIIOPTUBHBIX 3aHATHH. [IoHATHE O TpaBMax W UX MPEAYIPEKICHUU.
[TepBast momoip npu ymubdax, pacTsKeHUH CBA30K. OOIIUe rTUrueHnYecKkue Tpe0oBaHus K
3aHUMARIMUMCsT  BoJiekiOonoM. OOmmit pexum aHsS. [urueHnyeckue TpeOOBaHUSA K
WHBEHTApPIO, CIOPTUBHOMN O/IeK/I€ U OOYBH.

IIpasuna uepwr 6 eonetibon. CoctaB KomaHnabl. PaccraHoBka M Mepexoja HUTPOKOB.
Koctiom urpokoB. Hauano urpsl u nogayva. Ilepemena nmogauu. Y papsl nmo Msuy. Beixon
msiya U3 urpel. Cuet u pesynbTaT urpsl. [IpaBa u o0s3aHHOCTH UTpoKOB. COCTaB KOMaH/IBI,
3aME€Ha UTPOKOB. YTIPOILIECHHbIE MpaBwiia Urpbl. Cyaeiickas TEpMUHOJIOTHSL.

Mecma 3anamuil u uneenmapy. Ilnomaaka ajis Urpsl B BOJIEHOO B CIOPTHBHOM 3aJie,
Ha OTKPBITOM Bo3ayxe. O0Opyq0oBaHME U MHBEHTAPh ISl UTPHI B BOJICHOON B CIOPTUBHOM
3ae M Ha OTKpbITOM Bo3ayxe. CeTka M Ms4. Yxoj 3a uHBeHTapeMm. OO0pyaoBaHHE MECT
3aHATUHN B 3aKPBITOM 3aJI€ U HA OTKPBITOM TUIONIAJIKE.

TpeHUPOBOUYHBII ITAN (3TAN CHOPTUBHOM CIIENMATU3AIMH).

Quzuueckas xymmypa u cnopm 6 Poccuu. ®opmbl 3aHATHA (QU3HUECKUMU
YIPAXXHEHUSIMU JETEH WIKOJBHOTO BO3pacTa. MaccoBbId HApOJHBIM XapakTep CIopTra B
Hamen ctpaHe. [loyeTHple CIIOPTUBHBIE 3BAHUS U CIIOPTUBHBIC Pa3psiibl, YCTAHOBJICHHBIE B
Poccun. Ycunenne pomu u 3HaYeHHs (DU3HUECKOW KYJIBTYphl B MOBBIIMICHUH YPOBHS OOIIEH
KyJbTYpbl M TPOMJIEHUM TBOPYECKOTO MOJNTOJETHs JIIoAeH. BaxHelmine mnoCTaHOBICHUS
[IpaBuTenbCTBAIO BOMpOCcaM pa3BUTHUS GU3UUECKON KYJIBTYPHl U CIIOPTa B CTpaHE W pOCTa
JOCTUKEHUN POCCUICKHMX CHOPTCMEHOB B OOphO€ 3a 3aBOECBAHUE IEPEAOBBIX MO3UIMI B
MHPOBOM CIIOPTE.

Cocmosmue u paseumue 6oneubdona. PazButne Bonelboma cpenu MIKOJIBHHUKOB.
CopeBHOBaHMSI TIO BOJICWOONYy ISl IIKOJBHUKOB. (O3710pOBUTENBbHAS W MPUKIAIHAS
HaTpaBJIEHHOCTh BoJieiidona. Vcropusi Bo3HMKHOBEHUs BoseiOoma. PasButue Boneitbona B
Poccun. MexayHapo/iHble IOHOIIECKHME COpPEBHOBaHUS MO Bojeiibomy. XapakTepucThKa
CHUJIPHEMIIINX KOMAaH/ IO BOJEHOONy B HaIleW cTpaHe M 3a pyOekoM. MexmyHapoaHbIe
COPEBHOBAHUSI 110 BOJICHOOITY.
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Ceedenusi 0 cmpoenuu u Qyukyusx opeanuzma uenosexda. Opranbl NUIIEBAPEHUS U
oOMeH BemecTB. Opranbl BbiesieHus. OOIUE MOHATHS O CTPOCHMU OpraHU3Ma 4YeslOBeKa,
B3aMMO/ICHCTBUE OPraHOB M cucTeM. PaboTOCIIOCOOHOCTh MBI U MOABHKHOCTh CYCTaBOB.
[loHsiTHE O cOPTUBHOW PabOTOCTIOCOOHOCTH, (PYHKIIMOHAIBHBIX BO3MOXKHOCTSIX YeJIOBEKa
MPU3AHATUAXCIOPTOM. Biinsinue Qusnueckux ynpakHeHui Ha paboTOCOCOOHOCTh MBIIIIL, Ha
pa3BUTHE  CEPACUHOCOCYTUCTOM  cucTeMbl. OCHOBHbIE TpeOOBaHUS K  JO3UPOBKE
TPEHUPOBOYHON HArpy3kd B 3aBHUCHUMOCTH OT BO3pacTa, Iojla U YPOBHS (DU3UUYECKOM
MOJIFOTOBJICHHOCTH CIIOPTCMEHA: pallMOHAIBHOE coueTaHhe paboThl U OTnbixa. [loHsTHE 00
YTOMJISIEMOCTH ¥ BOCCTAHOBJICHUM SHEPTETUUYECKUX 3aTPAT B MPOLECCE 3aAHATUN CITIOPTOM.

l'ueuena, epauebHvlll KOHMPOTL U camokoHmpoas. OOLMEe CAaHUTAPHO-TUTUEHUUYECKUE
TpeOOBaHUS K 3aHATUAM BoJieiOosoM. Mcronb30BaHWEe €CTECTBEHHBIX (PaKTOPOB MPUPOIBI
(conmHua, BO3ryXa M BOJIbI) B LIENSIX 3aKaJMBaHUsI opraHumMa. Mepsl 0OLIECTBEHHOM U TUYHOM
CaHUTApHO-TUTHEHWYEeCKOW mpodrinaktuku. Pexum nus. Pexum nutanusa. [lonstue o
TPEHUPOBKE UCIOPTUBHOU opMey». 3HAUCHHE Macca)ka U camomaccaxka. YIIHObI, pacTs-
YKEHUS, Pa3PhIBbI MBIIIIII, CBSI30K U CYX0XuIui. KpoBoTeueHus, ux BUABI U MEPHI OCTAHOBKH.
Y4yer OOBEKTUBHBIX M CYOBEKTUBHBIX IIOKa3aTelel cropTcMeHa (Bec, JUHAMOMETPHS,
CIUPOMETpUsSA,  MyJbC, AaNIeTHT, PpabOTOCTIOCOOHOCTH,  O0IEee  COCTOSHHUE |
CaMOYyBCTBUE)./ [HEBHUKCAMOKOHTPOISICIIOPTCMEHA.  JIWCTBHE BBICOKOM TeMIepaTyphl,
o3HOOJIeHHe, oOMopokeHue. JloBpaueOHas TMOMOIL TMOCTPAJABIINM, CHOCOOBI OCTAHOBKHU
KpOBOTEUYECHUH, NEpeBsA3KU. Maccax Kak CpeICTBO BOCCTAHOBJICHUS, TTOHATHE O METOJUKE
ero mnpuMeHeHus. BpaueOHbIN KOHTPOJIb M CaMOKOHTpOJIb Bpada U cropTcMeHa. OCHOBBI
CIOPTUBHOTO Maccaxka. OOIue TMOHSATHS O CIOPTUBHOM MAacCake, OCHOBHBIE IPUEMBbI
Macca)ka, Maccak Mepejl TPEHHPOBOUHBIM 3aHSITHEM U COPEBHOBAHUEM, BO BpPEMS U MOCIE
copeBHOBaHUM. J[oBpaueOHas MOMOIIb MOCTPAAABIINM, MPUEMbl UCKYCCTBEHHOTO JIBIXaHUS,
UX TPAaHCHOPTUPOBKA.

Haepyska u omowix Kak B3aUMOCBSI3aHHBIE KOMIIOHEHTHI IpoIecca YINPaKHEHHUS.
XapakTepucTHKa Harpy3ku B Bosieit0osie. CopeBHOBATENbHBIE U TPEHUPOBOYHBIC HATPY3KHU.
OCHOBHbBIE KOMIIOHEHThI HATPY3KHU.

Ilpasuna copesnosanui, ux opeanuzayus u npogederue. Poiab COpEeBHOBaHUU B
CIIOPTUBHOHN TIOATOTOBKE IOHBIX BOJIeHOOiMCTOB. Buabl copeBHoBanuii. IlomoskeHue o
copeBHOBaHUsAX. (CnocoObl TMPOBEJCHUS COPEBHOBAHMIA: KPYTOBOWM, C BBIOBIBAHHEM,
cmemaHHplid. [loaroroBka mect s copeBHoBaHui. OOs3anHOCTH cyned. ComepikaHue
pa®oOTBl TIABHOM cyzeiickod Komernu. Metoauka cyzdeiictBa. JloKymeHTanws mpu
npoBeieHnu copeBHoBaHui. CozepkaHue paboThl TIABHOU CYAEHCKON KOJIeruu. MeTtoanka
CyJCHCTBA.

OcHO8bl MeXHUKU U MaKkmuku uepvl 6 6ojeubon. lIoHSITHE O TEXHHUKE WIPBHI.
XapakTepucTuka nmpuemMoB Urpbl. [loHATHE O TakTHKe WUrpbl. XapaKTEPUCTUKA TAKTUYECKHUX
JNEUCTBUM. AHAIN3 TEXHUYECKUX MPUEMOB M TaKTUYECKUX ACHCTBUN B HANAJCHUU WU 3AIIUTE
(Ha OCHOBE MpOrpaMMbl JUIsl JAHHOTO  roja). EOUHCTBO TEXHUKU W TAKTUKU HUIPHIL.
Knaccudukarust TeXHUKY ¥ TAKTUKA UTPBI B BOJICHOOJT.

Ocnosvt memoouku odyuenus gonetibony. Ilonstue 06 oOy4eHHH TEXHHUKE M TaKTHKE
urpbl. XapakTepucTUKa CPeJICTB, MPUMEHsIEMbIX B TpeHupoBKke. Kiiaccudukanus ynpaxHeHUH,
MIPUMEHSEMbIX B y4eOHO-TPEHUPOBOYHOM TIporiecce Mo Bojeiidoiry. O0yyeHre U TpeHHUPOBKa
KaK eIuHBIA mponecc (OpPMHUPOBAHUS U COBEPIICHCTBOBAHUSI JBUTATEIbHBIX HAaBBIKOB,
(u3MYECKUX U BOJIEBBIX KaueCTB. BaskHOCTH COOIIIOICHUS PEXKUMA.
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lInanupoeanue u KOHmMpoOAb TPEHUPOBOYHOTO mpouecca. Habmogenue Ha
copeBHOBaHUsAX. KOHTpobHBIE UCTIbITaHUS. VIHIUBUAYAIbHBIN IJIaH TPEHUPOBKU. YPOK Kak
OCHOBHas (hopma opraHu3ali v MPOBEACHUSI 3aHATUI, OpraHU3aIMsl yJaIuxcsl.

Obopyodosanue u ungenmaps. TpeHa)KepHBIE YCTPONCTBA 111 00yUEHUSI TEXHUKE UTPHL.
N3roTtoBrieHre crienuanibHOrO0 OOOPYIOBaHUS Ui 3aHATUN BOJICHOOJIOM (IiepKaTenu Msya,
MSY Ha aMOPTHU3aTOpax, MPUCIIOCOOICHHUS IJIsl Pa3BUTUS MPBITYYECTH, JOTIOTHUTEIBHBIC CETKU
u T.J.). Ponb m mecrto crnenuanbHOro 0OOOpYyIOBaHHsS B NOBBILIEHHH 3()()EKTUBHOCTH
TPEHUPOBOYHOI'O TIpoliecca Mo BojeiOony. TexHUYecKkue CpeicTBa, MPUMEHSIEMBbIC IPU
00y4YeHUH Urpe.

Yemanosxka uepoxkam miepen COPEBHOBAHMSIMH M pa300p MPOBEICHHBIX HTP.
VYcTaHoBKka Ha MPEACTOAIIYI0 WPy (Ha Makere). XapaKTepUCTHKAa KOMAaHJIbl COIEpPHHKA.
TakTudyeckuil miaH Urpbl KOMaHbI U 33JIaHUs OTACIBHBIM UTpOKaM. Paz0op mpoBeaeHHOM
urpbl. BeinonHenue taktuyeckoro ruiaHa. OOImasi OlEHKAa UTPhl U JIEUCTBUN OTACIIBHBIX
urpokoB. BbiBoael 1o wurpe. CUCTEMBI 3alUCH WIP MO TEXHUKE, TAKTUKE W aHAIU3
MIOJTYYE€HHBIX JJAHHBIX.

OUSNYECKAA ITOATOTOBKA

dusnyeckas MOJATOTOBKA cllaraercs u3 OOIIEH M CHEeIUalbHOM MOATOTOBKH. Mexmay
HUMHU CYIIECTBYET TECHAs CBS3b.

O6man  ¢usnyeckass NOArOTOBKAHAMPABICHA HAa  Pa3BUTHE  OCHOBHBIX
JIBUTATEIBHBIX KAYECTB - CHJIbI, OBICTPOTHI, BHIHOCIMBOCTH, THOKOCTH, JIOBKOCTH, a TAKOKE Ha
oOoraileHre FOHBIX BOJICHOOIUCTOB pa3HOOOPA3HBIMH JIBUTATEILHBIMU HaBbikamMu. CpencTBa
oOmieil (pu3ndyeckod MOATOTOBKH MOJOMPAIOTCS C YYETOM BO3pacTa 3aHUMAIOIIMXCS U
cnerduku Boseibdona.

N3 Bcero MHOrooOpasus cpeacTB oO01iel GU3HIECKOr MOArOTOBKY B 3aHATHUSX C FOHBIMU
BOJICHOOMMCTAMU ~ TIPEUMYILIECTBEHHO  HUCIIOJIL3YIOTCS  YIPAXKHEHUST U3  TMMHACTHKH,
aKpoOaTHKH, JETKOW aTJICTUKH, OackeT0oJ1a, TaHa001a, TOABMKHBIE UI'PHI.

VY aenbHbIN Bec 00IIEepa3BUBAIONINX YIPAKHEHUN B 3aHATHAX PA3IMueH Ha OTAEIbHBIX
ATarnax TPEHUPOBOYHOTO mporiecca. OO1epa3BUBaIOINe YIIPAKHEHUS B 3aBUCUMOCTH OT 334
ypOKa MO>KHO BKJIIOYaTh B TOATOTOBUTEIBHYIO YAacTh 3aHSATHUS, B OCHOBHYIO M, OTYaCTH, B
3aKITIOYUTENIbHYI0. Tak, TMHMHACTUYECKHE, JETKOATIeTHUECKUE U aKpOOATUYECKUE YITPAKHEHMS,
6ackeT001, TaHA00J1, MOIBUKHBIE UTPHI IPUMEHSIOTCS KaK B TIOATOTOBUTEIBHOM YaCTH, TaK U B
OCHOBHOM. DJTO OCOOCHHO XapaKTepHO /I HAYaJbHOrO JTama oOydeHWs, Korja
3 PEKTUBHOCTH CPENCTB BOJICHOONA elle He3HauuTenbHa (Mayas ¢u3MuecKas Harpyska B
VOPaXHEHUSIX 10 TEXHUKE M JABYCTOpoHHeW wurpe).llepmonuyecku st BBIOJTHEHUS
00IIepa3BUBAIOIINX YIPAKHEHUN IEIeCO00pa3HO BBIACTATh OTACIbHBIC 3aHATHA. B 3TOM
cllydae B TOJrOTOBUTENIbHOM 4YacTW J[JAlOTCS YNPAKHEHUST W WIPbI, XOPOIIO H3BECTHHIC
3aHuMarouMcsi. OCHOBHYIO YacTh 3aHSITUS MOCBSIIAIOT Pa3yYUBaHUIO TEXHUKH, HAITPUMED
JIETKOATJIETUYECKUX BHJIOB. 3aHATHE 3aKaHYMBAIOT TOJBMKHOM Wrpoi, OackerOojioM u
ragg00JIoOM.

CnennanbHasi ¢u3nyeckasi NMOATOTOBKAHANPABICHA HA pa3BUTHE (DU3UUECKUX
Ka4eCTB U CIIOCOOHOCTEH, CrielM(UIHBIX JJIs1 UTPHI B BOJICHOOJ. 3aauu ee HEMOCPEICTBEHHO
CBSI3aHbI C OOYYEHHEM JETell TEXHUKE W TaKTUKE Urpbl. OCHOBHBIM CPEICTBOM CHELUAIBHOM
(du3ryecKol MOArOTOBKHU SIBJISIFOTCS ClIEUANIbHBIE (ITOJITOTOBUTEINIBHBIC) YIPAXKHEHUS U UTPBHI.
OnHu  ynpaKHEHUs pa3BUBAIOT KadyecTBa, HEOOXOAUMBIE [l OBJIAJCHUS TEXHUKOU
(YKperuieHue KUCTEeH, yBEeTMYEHUE UX MOJIBUKHOCTH, CKOPOCTH COKPAILEHUS! MBI, pa3BUTHE
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MBI HOT | T.J.), APyTUe HarpaBjeHbl Ma (OPMUPOBAHUE TAKTUUYECKUX YMEHHUHN (pa3BUTHE
OBICTPOTHI PEAKIIMU U OPUEHTUPOBKHU, OBICTPOTHI MEPEMEIICHUS B OTBETHBIX JICHCTBUSAX HA
CUTHAJIBI U T.I1.). BakHOE MECTO 3aHUMAIOT CTIEIMANIEHO OTOOPAHHBIEC UTPHI.

CucremaTyecKoe MPUMEHEHHUE MOATOTOBUTEIBHBIX YIPAKHEHUN YCKOPSET MPOIIecC 00YUCHHUS
TEXHUYECKUM TpUeMaM BoJIeHOoja M CO3/aeT MPEeANoChUIKUA st (opmupoBaHus Oosee
MIPOYHBIX JIBUTATEIHHBIX HABBIKOB.

Obwas guzuueckas noocomosxa (ODII)

B cocraB O®II BXOAAT CTPOEBBIE YIIPA)KHEHUS M KOMAH[BI JUIsSl YIIPABIEHUS TPYIIION;
YOPaKHEHUSI U3 TMMHACTUKH, JIETKOM aTJIETHUKU, aKpOOATHKH, MOIBUXKHBIC M CIOPTHUBHEIC
UTPBHIL.

['uMHacTHYECKHE YIIPaKHEHUS MOAPA3CIIAIOTCS Ha TPU TPYMIbL: MepBas -AJisl MBI PYK U
MJICYEBOTO TOsICa, BTOPAs - JIJIsl MBIIIII] TYJIOBHINA U IIE€U; TPEThS -JJIs1 MBIIII] HOT U Ta3a.
YropakHeHUsT BBIMOJHSIOTCS 0€3 TMpeAMETOB U ¢ TMpeaMeTamMu (HaOWBHBIE —MSYH,
TMMHACTUYECKHUE  TIAJKW, TaHTEeNHM, PE3UHOBBIE  aMOPTH3aTOPhl, CKAKAJIKW);  Ha
TUMHACTUUECKUX CHapsgax (TMMHACTHYECKas CTEHKA W CKaMelKa, MepeKJiaguHa, KaHar);
IPBDKKHU B BBICOTY € MPSIMOTO pazdera (C MOCTHKA) Yepe3 TJIaHKY (BEPEBOUKY ).
AkpobaThuecKkre YIpaKHEHUS BKIIOYAIOT TPYNIMUPOBKH M TEPEKaThl B  Pa3IUUHBIX
MOJIOKEHUSAX, CTOMKA Ha JIOTIaTKax, CTOMKa Ha roJIoBE M PyKax, KYBBIPKH BIIEpE]l M Ha3as,
COCJTMHEHHE HECKOJIbKMX aKpOOATUIECKUX YIPAKHEHUI B HECIIOKHBIC KOMOMHAITUHY.
Jlerkoatnernueckue ynpaxkuenus. Crofa BXOAAT YIIPaXKHEHUS B 0ere, MPbDKKaX U METaHUSX.
ber: 20,30,60 m, moBTopHBIH Oer - aBa-Tpu oTpe3ka 1o 20-30 M (¢ 12 ner) uno40m(c 14 ner),
Tpu otpe3ka mo 50-60 M (¢ 16 ner). ber ¢ Huskoro crapra 60m(c 13 met), 100m(c 15 ner).
Ocrtadernpnii 6er ¢ sramamu g0 40m (10-12 g;er), mo 50-60 m (¢ 13 ner). ber c
TOPU3OHTAIBHBIMU U BEPTUKAIGHBIMU TPEMSATCTBUSIMU (ydeOHBbIE Oapbepbl, HAOUBHBIE MSUH,
YCIJIOBHBIE OKOITBI, KOIMUeCTBO NpenstcTBuid oT 4 10 10). ber umu kpocc 500-1000 m.
[IppDKKM: dYepe3 IIIaHKy ¢ MpsMoro paszbera; B BBICOTY ¢ pa3bera; B JUIMHY C MECTa;
TPOWHOM MPBDKOK ¢ MECTa; B INIMHY ¢ pa3oera.

MeTtaHusi: Majaoro Msi4ya ¢ MeCTa B CTEHKY WJIM LIUT HAa JIaJbHOCTh OTCKOKA; HAa JAJIbHOCTH;
MmeTanue rpaHathl (250-700 1) ¢ MecTa u ¢ paz0era; ToJKaHHE SApa BECOM 3 Kr (IeBodku 13-
16 net), 4 xr (Manpuuku 13-15 net), 5 kr (roHowM 16 jeT); METaHUE KOIbS B II€JIb U Ha
JAJIBHOCTh C MECTA U C IIara.

MHOro60ophs: CHPUHTEPCKHE, TPHLKKOBBIE, METaTeNbHBIC, CMEIIAaHHBIC -OT 3 70 5 BUIOB.
CriopTHBHBIE 1 TIOJBIKHBIE UTPHL. backeTOomn, rann6o:m1, ¢hyrdon, 6aqMuHTOH U 1p. OCHOBHBIE
MIPUEMBI TEXHUKH UTPhI B HAMMaICHUU U 3aiuTe. HAuBUIyanbHbIe TAKTUUECKUE IEUCTBUS U
MIPOCTENIIINE B3aMMOJICCTBUSI UTPOKOB B 3aluTe U HanaaeHuu. lloasrxkabie urpsl: «I oHKa
Msuei», «Cankny («lIstHamkny), «HeBoa», «MeTko B 1ienby», «lloaBuxHas 1enb», «Ic-
tapera ¢ Oerom», «Ictadera ¢ mpeDKKamMu», «Msd cpemHemy», «OXOTHHKH W yTKHY,
«Ilepectpenka», «llepersruBanue uepes uepTy», «BbBwBaili cMmeHy», «OcTadera
dyTOonucToB», «IcTadera OackeTOOMUCTOBY, «IcTadera ¢ MPBDKKAMH dYeXapoi»,
«Bctpeunass acradera ¢ wmsyom», «JloBumy, «boppba 3a MAu», «MdA4 JOBIYY,
«lleperssruBanue», «KaTtaromascs MHUIIEHbY». YHOPaKHEHHUS JJI1 OBJIAJICHUS HaBbIKAMH
OBICTPBIX OTBETHBIX JAeiicTBuil. [lo curHany (NMpeuMyIECTBEHHO 3pUTENbHOMY) Oer Ha
5,10,15 M W3 MCXOIHBIX MOJIOKEHHI: CTOMKA BoJieiOomucTa (JTUIIOM, OOKOM M CIIMHOM K
CTapTOBOW JIMHUM), CUJS, JIEKa JIMIIOM BBEPX M BHU3 B PA3IMYHBIX MOJOKEHHUAX MO OTHO-
IIEHUIO K CTapTOBOM JIMHUU; TO K€, HO TIEPEMEIICHUE PUCTABHBIMU ILIaraMHU.
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Cneyuanvnas guszuueckas noocomosxka (CPII)
bee ¢ octaHOoBKaMM U M3MEHEHUEM HampaBiieHus. «HemHounbli» Oer Ha 5,6 u 10 M (0oOmmit
npoder 3a oaHy nonbITKy 20-30 M). «YHemHOYHBII» Oer, HO OTPE30K BHayaje MPOOEraroT
JUIIOM BHEpea, a 3aTeM cnuHoi u T.1. [lo mpuHIMNy «4enTHO4YHOro» Oera mepe/BHKEHHE
MIPUCTABHBIMHU IIaramMu. To e ¢ HAOUBHBIMHU MsiYaMU B pyKax (2-5 KI') B pyKax, ¢ MOSICOM-
OTSITOLIEHUEM WM B KyPTKE C OTATOIICHUEM.
ber (mpucraBHbIe marv) B KOJOHHE MO OIHOMY (B ILIEPEHIe) BAOJbL TPAHUIL IUJIOLIAIKU, IO
CUTHAJIy BBITIOJIHEHUE OMPEJEICHHOTO 3aJaHus: YCKOPEHHE, OCTaHOBKAa, HW3MEHEHHE
HampaBJIeHUsT WM crioco0a MepeABUKEHUs, TOBOPOT Ha 360°, MpbIKOK BBEPX, MaJCHUE U
nepekar, UMUTAIUsl Tepefadyd B CTOWKe, ¢ MajeHUueM, B MPBDKKE, HUMHUTALMS TOJayH,
HamnaIaIux yAapoB, OJOKUpOBaHUS U T.1. To ke, HO MOJAIT HECKOJbKO CHUTHAJIOB; Ha
KaXKJIbI CUTHAJ 3aHUMAFOIIUECS BBITIOTHSIIOT OIpeIeJICHHOE ACHCTBHE.
Tloosuoichvie uepvi: «JleHb U HOYB» (CUTHAJI 3PUTENBbHBIN, HCXOIHBIC IMOJIOKECHUS CaMble
pasznuunbie), «Bb130BY», «Bb130B HOMEpOBY, «IlonpolOyii, yHecH», pa3TudHbIe BApUAHThI UTPhI
«Canoukn», cHenuaibHble ACTaQeThl C BBINOJIHEHUEM TIEPEUYUCICHHBIX 3aJaHuil B
Pa3HOOOPa3HBIX COUCTAHUAX U C TIPEOJIOJICHUEM TIPETIATCTBUMA.
Ynpaoicnenus ona pazeumus npvieyyecmu. Ilpuceganue W pe3Koe BBITPSMIIEHHE HOT CO
B3MaxOM pyKaMH BBEPX; TO K€ C TIPBIKKOM BBEPX; TO e C HAOMBHBIM MSUOM (JIByMs1) B pyKax
(mo 3 xr). U3 momnokeHHsI CTOS Ha TUMHACTUYECKOM CTEHKE- OJlHA HOra CHJIBHO COTHYTA,
JpyTasi omyIieHa BHU3, pyKaMU JepKaThCsl Ha YPOBHE JiMIa: ObICTpoe pa3rubaHue HOTH (OT
CTEHKHU He OTKJIOHAThCS ). To ke ¢ otaromeHueM (mosic 10 6 Kr).
Ynpaosicnenus ¢ omsaecowenusamu (Memok ¢ neckoM g0 10 xr gis aeBymiek U a0 20 Kr ais
IOHOLIEH, IITAHra - BEC YCTAHABJIMBAETCS B MPOLEHTAaX OT MAacChl 3aHUMAIOIIETOCS U OT
XapakTepa ynpaxkHeHus - npucenanue 10 80 pas, BeinpeiruBanue 10 40 pas, BbIIPHITHBAHHUE
u3 npucena a0 30 pas, mosic, MaH>XXEThl Ha 3aIACTbSX, TOJIEHU y TOJIEHOCTOIHBIX CYyCTaBOB,
KWJIET): NPUCEIaHNEe, BBIIPBITMBAHUE BBEPX U3 NIpHUCEAa, MOIYNPUCENA, MOJyIpUCena U
BBINA/Ia, MPHDKKU 1A 00EUX HOTaX.
MHorokpatHbie 6pocku Habusnozo maua (1-2 Kr) Hag coOO B MHPBDKKE W JIOBJISA IOCHE
npuzemieHus. Ctost Ha pacctostHuM 1-1,5 M OT cTeHs! (1KTa) ¢ HAOMBHBIM (0ACKETOOIBHBIM)
MSYOM B PyKaX, B MPbDKKE OPOCHTH MSY BBEPX O CTEHKY, NMPU3EMIIUTHCS, CHOBA MPBITHYTh U
no¥MaTh M4, TPU3EMITUTHCS M CHOBA B TIPHDKKE OpOCUTH W T.J. (BBIMOJIHSIIOT PUTMHYHO, 0€3
JUIITHUX JOCKOKOB). To ke, HO 0e3 KacaHWsl MSYOM CTEHBI (C 14 JET-NPBDKKU Ma OJHOU
HOTE).
Ipwidicku Ha OTHOM M Ha 00EMX HOTAX HA MECTE U B JIBWDKCHHUH JIUIIOM BIiepe1, O0KOM U CITUHOM
Bepen. To xe ¢ orsromenneM. HanpeirnBanrena TymOy (CIOKEHHbIE TUMHACTUYECKUE MAThI),
TIOCTETNICHHO YBEIIMYMBAsi BHICOTY M KOJMYECTBO TPBDKKOB TOAps. [IppDKKKM B TIOyOMHY C
TMMHACTUYECKON CTEHKU HA TUMHACTHYECKHE MaThl (111 MabuyuKoB). CripbiruBaHue (BbIcOTa
40-80 cm) ¢ mocieayronmM IpeDKKOM BBepX. [IpbDKKH TIa OHOM M 00erX HOrax C MPeojIo-
JICHWEM TIPEnsITCTBUM (HaOMBHBIE MsTYM U T.IL.). [IpbDKKM ¢ MecTa Briepes, Ha3ajl, BIIPaBo, BJIEBO,
OTTAJIKUBAsACh 0OeuMu Horamu. [IppDKKM BBEpPX C JOCTaBaHHMEM IMOJBEIICHHOTO MsUa,
OTTAJIKMBAsICh OJHOW W oOenmHu Horamu. To ke, HO Jenas pasder B Tpu miara. [IpbDKKH ¢
MecTa W C pa3dera ¢ JOCTaBaHUEM TEHHHUCHBIX (HAOMBHBIX, BOJEHOOJBHBIX) MSYEH,
YKPEIUICHHBIX Ha Pa3HOU BBICOTE.
[IppKKH OMOpHBIE, MPBDKKK CO CKAaKaJIKOM, pa3HOOOpa3Hble MOJICKOKHM. MHOrOKpaTHbIE
MPBDKKK C MECTa M ¢ pa3dera B COYETAHWU C yIapoM MO MsA4y. ber mo KpyTbIM CKJIOHaM.
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[Ipsixku yepes pBbl, kKaHaBbl. ber o necky 0e3 o0yBu. ber mo jgectHuue BBEPX, CTymas Ha
KKYIO CTYTICHBKY.

Ynpaosxcnenus ona pazeumus kavecmes, HeoOXOOUMbIX NpU GbINOIHEHUU Npuema u nepeoay
maua. Crubanue W pa3rubaHue pyK B JIyde3alsICTHBIX CYCTaBaxX, KPYrOBbIE JBHXKEHUS
KUCTSIMU, C)KUMAaHUE U Pa3zKUMaHUE TalbIEB PYK B MOJIOKEHUU PYKHU BIIEpPE]l, B CTOPOHBI,
BBEpX (Ha MECTE U B COYETAHUU C PA3TUUYHBIMU TIEPEMEILICHUSIMHU ).

W3 ymopa, cTosl y CTeHbI OTHOBPEMEHHOE U TIONEPEMEHHOE CTUOaHKE JTyue3arsiCTHBIX CYCTaBOB
(JTamoHM pacroyaraloTcs rna CTE€HE, Najblbl BBEPX, B CTOPOHBI, BHU3, MaJIbLIbI BMECTE WU
paccTaBi€Hbl, PACCTOSIHUE OT CTEHbI MOCTENEHHO YBeIW4uBaroT). To ke, HO OmMupasch O
cteHy mnanbiamu. OTTIKUBAaHUE JIAJOHSIMH M TajbllaMU OT CTEHBI JABYMS pyKaMu
OJIHOBPEMEHHO U IIOIIEPEMEHHO IPABOM U JIEBOM PYKOU. YIIOp JIeKa - NEPEABUKECHUE HA
pykax BIIpaBo (BJIEBO) MO KPYyTy, HOCKU HOT Ha Mecte. To ke, Mo nepeBuKEeHUEe BIPaBo U
BJIEBO, OJTHOBPEMEHHO BBHITIOJIHSSI MPUCTABHBIE IIAark pykamu u Horamu (¢ 15 net). U3 ynopa
NpuUCeB, pa3rudasch Brepel BBEPX, NEPEUTH B YIOp Jiexka (IIPU KacCaHUU 10JIa PyKU COTHYTB).
[lepenBwkeHrne Ha pykax B YIOpe JieXka, HOTH 32 TOJICHOCTOIHBIE CYCTaBbl YJIEP>KUBAET
naptHep (c 14 net i manbuukoB). TeiTbHOE crubaHue kuctel (k cede) u pasrudbanue, aepxa
HAOWMBHOW MY IBYMsSI pyKaMH y JIUIIa (IBM)KCHUE HAITOMUHACT 3aKIIOUUTENbHYIO a3y mpu
BEpXHE nepeayue Msya).

MHuorokpaTHbie OPOCKM HAOMBHOT'O MsYa OT TPYAU JABYMsI pykaMu (BIiepel U HaJ co00i) u
noBig (0coboe BHUMAHME YIEIUTh 3aKIIOYUTEIBHOMY JBHKEHUIO KHCTEH U TAaJIbIEB).
Bbpockn HaOMBHOTO Msi4a OT TPYIU IBYMsI pyKaMu (U3 CTOMKHU BOJIEHOOTUCTA) HA JATbHOCTh
(copeBHOBaHUE). MHOTOKpATHBIE TIepenauyn 0acKeTOOJBHOTO (TaHI00JBbHOTO, (yTOOIBLHOTO)
MsiYa O CTeHY W JIoBJs ero. Iloouepemnbie OpOCKH U JIOBJIS HaOMBHBIX M 0AaCKETOOJIBHBIX
MsiYed, KOTOpbIE CO BCEX CTOPOH OpocaloT 3aHUMarolIeMycs TMapTHepsl. Benenue
0ackeTOOIBHOTO MsYa YAapoM O IUIOIMIAJKY. YTPaKHEHUS C TaHTESIMHM JJIsl KUCTEH pYK.
VopaxkHeHuss ¢ KHCTEBbIM AcmaHaepoM. (CKMMaHME TEHHHCHOTO (pE3MHOBOIO) Msya.
MHorokpaTHble BOJICHOOJIbHBIC TIepenayd HaOWBHOTO, TaHAOOJILHOTO, (yTOOIBHOTO,
0ackeTO0IBLHOTO MsYeH B cremy. MHOroKpaTHbIE Tepeladyd BOJICHOOIBHOTO MsYa B CTEHY,
MOCTETIEHHO YBEIUYHBAsi PACCTOSHHE J0 Hee. MHOTOKpaTHBIE TMepeaadyd BOJEHOOIBbHOTO
MsYa Ha JAJIbHOCTH (C HaOpachIBaHUS MTApTHEPA).

bpockn HaOuBHOrO MsA4Ya Haj coOOil M HaOMIOJCHWE 3a TMapTHEPOM (AByMs, TpeMms); B
3aBUCUMOCTH OT JICHCTBUS TapTHepa (ITapTHEPOB) M3MEHATHh BBICOTYNOAOPACHIBaHUSA, OPOCOK
Ha CBOOOJIHOE MECTO, Ha TapTHepa U T.J1. MHOroKpaTHbie OPOCKH U JIOBIII HAOMBHOTO Ms4a
BO BCTPEYHBIX KOJOHHAX, B TPOWKaxXx B paMKax TIPYINIOBBIX TAKTUYECKUX JICUCTBUU
(HampaBneHus IEPBOM U BTOpOi niepenay). To ke, Ho OpoCcKu Tpu MEPBOI U BTOPOIl Mepeaadax
B COOTBETCTBUH C CUTHAJIOM. T0 %€ B paMKaX KOMaHIHBIX JICHCTBUHU.

Ynpaoicnenua ona pazeumus xavecme, HeoOX0O0uUMbvIX npu evinoaneHuu nodad. Kpyrosbie
JIBI)KCHHMSI pyKaMU B IUICUEBBIX CyCTaBaX C OONBIIOW aMIUIUTYJ0M M MaKCHMaJbHOM
OBICTPOTOM.

VYopaxkHeHust ¢ pe3sMHOBBIMH amopTuzaropamu. CTosl CIOMHOM K TMMHACTHUYECKOW CTEHKE B
MOJIOKEHUH HAKIJIOHA BIIEpEN, PYKU HazaJ (aMOpTU3ATOPhI YKPEIUICHBI HA YPOBHE KOJICHEN),
JBM)KEHHE PYKAMHM C 1IaroM NpaBod HOroM Briepen (Kak mpH HUKHEH mpsimoit monaye). Ctos
COMHOM K TMMHACTUYECKOM CTEHKE (aMOpPTH3aToOp YKpEIUIEH Ia YPOBHE IUIEY), PYKH 3a
rOJIOBOM, ABMKEHUE PYKaMU M3-3a TOJIOBBI BBEpX U BHepea. To ke omHou pykoil (IpaBoii,
neBoit). To ke, HO aMOPTU3ATOP YKPEIUIEH 3a HUKHIOI PEHKy, a 3aHUMAIOLIUICS CTOUT Y
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caMoil CTeHKU. JIBmKEHUE PyKoil BBEPX, 3aTeM Briepea. CTosa Ha aMOpTU3ATOPE, PYKH BHU3Y -
MOJHUMAHHUE PYK 4Y€pe3 CTOPOHBI BBEPX, MOJHUMAHHUE MPSIMBIX PYK BBEPX U OTBEJCHUE
Ha3aja. To ke, Ho Kpyru pykamu. CTosi mpaBbIM OOKOM K CTEHKE (aMOpPTU3aTOp YKpEIJIEH Ha
YpOBHE IJIeY ), IBUKEHHUE MPABOM pyKOi Kak Mpu BepXHel OOKOBOI moaaye.

VYnpaxHeHus ¢ HaOMBHBIM MsiOM. bpocku Msiua JByMsi pyKamMH M3-3a TOJIOBbI C MAKCUMAIbHBIM
nporudoaHueM mnpu 3amaxe. bpocku msya cHu3y OHOM M AByMsl pykaMu. bpocku mMstua onHOM
PYKOI HaJ roJIOBOM: MpaBOM PyKOM BIIEBO, JIeBOW -BrpaBo. bpocku HabuBHOrO Msua (1 Kr)
yepe3 ceTky, pacctosiHue 4-6 M. C HaOMBHBIM MSYOM B PyKax y cTembl (2-3 M) B OTBET Ha
CUTHaJI OpPOCOK CHU3Y, CBEpXY. BpoCOk raHn00mbHOro Ma4a 4epe3 CeTKy U3-3a JIMLEBOM JIMHUU B
npejiesiax IIOMAAKU U Ha TOYHOCTH B 30HBI. T0 e, HO Tociie IepeMEIIEHHSI OT CETKU.
VYrhpaxHeHuss C  BOJICWOOJIBHBIM ~ MSYOM  (BBIMIOJIHSIOT ~ MHOTOKPATHO  MOJPST).
CoBepIIeHCTBOBaHUE YAAPHOTO ABMKEHHS TOJIayy 1O M4y Ha PE3MHOBBIX aMOPTHU3aTOpax
B OIOPHOM IIOJIO)KEHUHU U B MPBDKKE C MecTa, ¢ pa3dera. [lonaum ¢ MakcuManbHON cUlon 'y
TPEHUPOBOYHOM ceTKH (B ceTky). [Togaun msiua cinadeiielt pyKou.

Ynpaoicnenus ona pazeumusi kauecms, HeoOXOOUMbIX NPU BbLINOJHEHUU HANAOAIOWUX YOapOs.
Bpocku Msua nu3-3a rosioBbl ABYMsI pyKaMU C aKTUBHBIM JIBYKEHUEM KUCTEW CBEPXY BHU3 CTOSl HA
MecTe W B MpbbkKe (OpocaTh mepen coOol B IJIOHIAJIKY, T'MMHACTHYecKud Mat). bpocku
HaOuBHOTO Ms4ya (1 Kr) B MpBDKKE HM3-3a TOJIOBBI JIByMsl pyKamu dYepe3 ceTKy. Mmmrarpst
NPSIMOT'O HAIAIAIOIIETO 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 (pacctosaue 5-10 M) ¢ mecrta, ¢ paz0era, mocjae MOBOPOTA, B IMPBDKKE; TO ke Yepes
cerky. COpeBHOBaHHME HA. TOYHOCTh METaHWsl MaibiX Msiueid. COBEPILIEHCTBOBAHWE YIIAPHOTO
JBUKEHUS HAaJArolUX yIapoB MO M4y, YKPEIUIEHHOMY Ha pE3MHOBBIX aMopTr3aTopax. To ke,
HO Y TPEHHPOBOYHOW CTEHKH. YIapbl BBINOJIHSAIOT ITPABOM M JIEBOM PYKOW C MAaKCHMAaJIbHOM
CUJION.

Vaapel 1o Ms4y, YKpPEIUIECHHOMY Ha aMOpTHU3aTOpaxX, C OTITOUIEHUSAMHU Ha KHUCTH,
IpeAIUIeYbe, HOTaX WM MPU OTATOIIEHUWU BCEro Ttena (Kyprka, nosic). CopbIrMBaHHUE C
BoICOTHI (10 50 cM) ¢ MOCHEenyroNMM NPHDKKOM M HaMaJaloluMM yaapoM IO Ms4y Ha
amopTu3aropax. MHOrOKpaTHOE BBIMOJTHEHUE HAMANAIONIMX YAapOB C COOCTBEHHOTO
noAOpachIBaHUS, ¢ TIOAOpAChIBAHMS MApTHEPA y CETKU U M3 TIIYOHMHBI IUIOMAAKK. YepemoBaHue
OPOCKOB HAOWBHOTO MsTUa M HAMAIAIONIMX YIAPOB 0 MUY, YKPEITICHHOMY Ha aMOpTH3aTopax. To
e OPOCKH M yIaphl 4epe3 CeTKY (¢ COOCTBEHHOTO IMO0PACHIBAHN ).

B mapax. C HabuBHBIM Ms4oM B pykax (1 Kr) mpeDKOK BBEpX, 3aMaX M3-3a TOJOBHI IBYMS
pPYKaMH ¥ B OTBET Ha CHTHAJI WIH OPOCOK C CHJIHbHBIM 3aKITIOYUTEIBHBIM JBIKCHUEM KHUCTEH
BHU3 BIIEpe]l, WM BBEpX Brepen (TaBHo). To ke, HO OpOCOK uepe3 CETKy; TO e, HO OpOCOK
BHU3 JBYMsI pyKamH, BBepX -OAHOW. B oTBeT Ha curHaji OpoCOK HAaOWBHOIO Msi4a JIBYMs
pyKamu MO X0y WM C IepeBOJOM (BIIPaBO, BJIEBO).

Ynpascnenua onsa pazeumus xauecms, HeoOX0O0UMbIX npu 0Oa0Kuposanuu. IIpbDKKOBbIE
YOpa)KHEHUS, OMUCAHHBIE paHEe, B COYETAHHM C IMOJAHMUMAHHEM pPYK BBEpPX C KacaHUEM
MOJIBEIIEHHOI0 HAOMBHOTO MsA4a. To K€ ¢ KacaHWEM BOJICHOOIBHOIO Msua, YKPEIJIEHHOTO a
PE3UHOBBIX aMOPTHU3aTOpax: C MeCTa, IOC]e NEPEMELICHHs, IOCiIe IOBOPOTOB, IOCIIE
MOBOPOTOB U TMEpeMENICHU (pa3iMyHble COUYETaHMs), TOCIE TMpPbDKKA B T[IIYOUHY
(crippiruBaHue).

Cros y ctensl (1uTa) ¢ 6acKeTOOIbHBIM MSYOM B PyKax, MOJAOPOCUTH MY BBEPX, MOJAINPHITHYTh
U JBYMSI pyKamH (JIaJJOHSIMH) OTOUThH €r0 B CTEHY; MPU3EMJIMBILIUCH, TOWMaTh M4 U T.J. Msu
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OTOMBAThH B BBICILIEH TOUKE B3JIETA. YYalIMIiCs pacrojiaraetcsi CIMHOW K CTE€HE - OpOCUTh M4
BBEPX Ha3ajl, MOBepHYThcs Ha 180° U B pbKKe OTOUTH €ro B CTeHy. To ke, 4TO MpeAplIyIIre JBa
VIIPKHEHUs, HO M4 HoaOpachiBaeT naptHep. IlaptHep ¢ mMsdoM MoxeT VBEJIMUWTL —BBICOTY
noAOpacklBaHUsl, BBINOJIHATH OTBJIEKAIOIIME W OOMAaHHBIC JBMXKEHMS: 3aMaxX M JBIKEHUE Ha
OpOCOK, HO B TOCJIEIHUA MOMEHT MsY 3aJep)KMBAaCT B PyKax M TYT K€ MOAOpAachIBaeT Ha
Pa3IMYHYIO BBICOTY U T.I. TO k€, MOBOPOT OJIOKUPYIOILIEro M0 CUTHATY MapTHEPA - BHaYajae M4
noa0packIBalOT MOCE MOBOPOTA, 3aTEM BO BPEMSI IIOBOPOTA U J0 IOBOPOTA

[lepenBukeHre BIOIb CETKU JMLIOM K HEW MPUCTABHBIMH IIaraMu IMPaBbIM U JIEBBIM OOKOM
BIIEPE]l, OCTAHOBKA M TMPHUHITHE HMCXOAHOTO MOJOXKEHHs A OnokupoBaHus. To ke, HO B
NOJIO)KEHUHM CIMHOW K ceTke W ¢ moBoporoM Ha 180°. Toxe, 4ro mnpenplaymue Ba
YIOPaKHEHUS, HO NIa pacCTOSSHUU 1-1,5M OT CETKH; MCXOMHOE MOJOKEHUE NTPUHUMAIOT TIOCTE
mara K cetke. To ke, 4To MmocyieHue TP YIPaKHEHUs, HO OCTAHOBKY U MCXOAHOE IMOJIOKEHHE
NPUHUMAKOT N0 curHaiy. l[lepenBH>kKeHUE BIOJIb CETKM, OCTAHOBKA U TPBIKOK BBEPXC
BBIHOCOM DPYK Haja ceTkol. To ke, HO OCTaHOBKY M TNPBDKOK BBIMOJHSIOT 0 CHUTHAIY.
[lepeMelieHns y CETKHA, OCTAHOBKA U MPBDKOK BBEPX, JIAJOHAMU KOCHYTHCS MOABEIICHHOTO
HaJ CETKOM HAaOMBHOTO (BOJICHOOIBLHOT0) MsTYa.

JIBO€ 3aHMMAIOIIMUXCS CTOSAT Y CETKM JIMIOM K HEW Ha MPOTHUBOIIOJIOKHBIX CTOPOHAX
IUIOIIAJIKK: OJWH 3aHMMAIOIIMICS JABUTAaeTCs MPUCTABHBIMU IIaraMd C OCTAHOBKAMHU H
U3MEHEHUEM HAaIpaBJIE€HUS, NPYTOM CTapaeTcsi MOBTOPUTH €ro nAercTBusa. To ke, HO C
OPBDKKOM, CTapaTtbCs HaJ CETKOW KOCHYThCS JIaJIOHEN MapTHEpa. YTPaKHEHUS BIBOEM,
BTPOEM Ha COTJIACOBAHHOCTH JIEUCTBUI HA OCHOBE MEPEUYUCIECHHBIX YIIPAXKHEHUN.
Hanapnaronmii ¢ HaOMBHBIM MSIYOM TE€PEMEIAeTCs BIIOJb CETKH, BBITIOIHSIET OCTAHOBKH M B
NpBDKKE TOA0pachiBa€T MU HaJl COOOM; ONOKUPYIOIIMM JTODKEH CBOEBPEMEHHO 3aHSTh
MCXOJHOE TOJIOKEHUE U MPBITHYTh Ha OJOK TakK, YTOOBI JIaJOHU ObLIM HAJl CETKOW B MOMEHT,
KOTJla HANaJaloNMid BBIMYCTUT Msid M3 pyK. Hamagaroryie BBITOJHSIOT OPOCKH W JIOBJIIO
HAaOMBHOT'O MSYa B paMKax TPYIIOBBIX TAKTUYECKHUX JCHCTBUN B HaNaJIeHUU, OJIOKUPYIOIIHI
BBIOMpAET MECTO M OJOKUpYeT (3aKiIouuTebHas (aza, Kak B NPEAbIIYIIEM YIPaKHCHHUH).
[Tpenpimymye qBa ynpaxHeHUs, HO OJOKHPYIOIIUX Y CETKH TPOe, OJJIOKHPYIOT JIBOE.

N30paHHbIid BUJ CIOPTA
STAII HAYAJILHOM ITOJITOTOBKH.
IlepBbIii U BTOPO# roAbI MOATOTOBKHU

TEXHUYECKAS ITIOAI'OTOBKA

Texnuka HamaaeHUs
Ilepememiennss W CTOMKW: CTOHMKM OCHOBHAs, HHU3Kas, X0ap0a, Oer, mepeMericHne
MPUCTAaBHBIMU IIaraMM JIMIIOM, OOKOM (TIpaBbIM, JICBBIM), CITUIIOWMBIEpE; IBOWHOM IIIar,
CKauOK BIEpeJ; OCTAaHOBKA IIIaroM; COYETAaHHWE CTOCK U TMEepeMeIleHU, CIocoO0B
MEPEMELICHUM.
Ilepenauu: mepenada Msga CBEpXy ABYMS pyKaMH: MTOABEIISHHOTO Ha IIIType; HaJl COOOM - Ha
MECTE | ITOCJIC IIEPEMEIICHUS Pa3IMIHBIMU ClIoc00aMHM; ¢ HaOpachIBaHUS TApTHEPA - HA MECTE
U 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 TIEPEMEICHUSIMU; Ha
TOYHOCTb C COOCTBEHHOT'0 TTOI0pAChIBaHUS U TTapTHEPA.
OtrObuBaHue Ms4Ya KyJaKOM dYepe3 CETKY B HEMOCPEJICTBEHHOW OJNM30CTH OT HEE: CTOS Ha
IJIOIIAIKE U B TIPBDKKE, MOCTIE TIEPEMEIIICHHMS.
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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
JBIKEHUE KUCTBIO 1O MSYY: CTOSI HA KOJICHSX HAa THMHACTHUYECKOM Mate, CTOSl y CTEHbBI, Ha
PE3NHOBBIX AMOPTU3ATOPAX - CTOSL U B MPBDKKE; OPOCOK TEHHUCHOTO (XOKKEHHOIr0) Msiua Yepe3
CETKY B NpPBbDKKE ¢ pa3dery; yaap Mo Msuy B JIep)KaTelie Yepe3 CEeTKY B MpPbDKKE C pa30era;
yJap 4epe3 CeTKy Mo M4y, HoAOpOLIEHHOMY MapTHEPOM; YAAp C MepelayH.

TexHuka 3a1mThI
1. Tlepemerienus W CTOMKH: TO K€, YTO B HaMaJcHUM, BHUMAHUE HU3KUM CTONKaM;
CKOPOCTHBIE MEpEeMEIECHUsI Ha IUIOMIAJIKE M BJOJIb CETKH; COYETAaHUE NEepEMEIEHUN C
nepeKaTaMH Ha CIIMHY U B CTOPOHY Ha OeJpo.
2. Tlpuem cBepXy IBYyMSl pyKamH: MPHEM Ms4a 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 HAIpaBIsis MsT4 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 IOATOTOBKA
TakTrka HaraeHust
NuauBuayanbHble NEUCTBUS: BRIOOP MeCTa JIJIsl BHIIIOJIHEHUSI BTOPOU Tepeayun y CeTKH; IS
nojauu; JUIsl OTOMBaHMS Ms4a 4Yepe3 CETKYy, CTOsl JBYMSI CBEpXY, KyJlIaKOM, 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
«CBOOOTHOE» MECTO, Ha UTPOKA, C1a00 BIIAJICIONIETO IPUEMOM MYa.
['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 TIPU NEPBOM Mepeaaye; UrpokoB 30H 6,5, 1 ¢ urpokom 3o0ubl 3 (2) npu
MpUeMe MOJAUH.
KomaHgHble AEHCTBHS: CUCTEMa WIPbl CO BTOPOM I€peJayd UIPOKOM IE€PEIHEN JIMHUU:
MpueM MoJa4yu U NepBas rnepeaaya B 30Hy 3 (2), Bropasinepeadya Urpoky 30Hs1 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 | U 5 ¢ UrpoKOoM 30HBI 6; UTpOKa 30HBI 6 C UIPOKaAaMHU30H 5 U 1; uUrpoka 30HbI 3 ¢
WrpOKaMu 30H 4 1 2; UrpokoB 30H 5,1,6 ¢ wurpokamu 30H 4 ¥ 2 1pU OpueMe NOJA4Yd 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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HHTEI'PAJIBHASA ITOATI'OTOBKA

UepenoBaHue yIpakHEHUM I pa3BUTHS PUBNYECKUX KAYECTB B PA3JIMYHBIX COUYETAHUSIX.
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 U MX CIIOCOOOB B PA3IMYHBIX COUYCTAHMSIX;
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 Bo3myxe», «Msd 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 MaTepuaa.

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,0CTAHOBKAIPHIKKOM;COYETAHUETIEPEMELIEHUIN Y 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 HWXKHAS TpsMas nogada noApsia 15-20 MOMbBITOK; 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, ¢ MoAOpachlBaHUsI Ha paccTosHHEe 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 ¢ TiepeIauy U3 30HbI 3, yJ1ap 13 30HbI 2 ¢ Iepeaur U3 30HbI 3, yaap U3 30HbI 3 ¢ Iepeayn
U3 30HBI 2.

TexHHKa 3auThI

[lepemenienrsi U CTOMKH; CTOMKU B COYETAHUU C MEPEMEUICHUAMU; IEPEMENICHUST Pa3IMYHbIMU
Croco0aMu B COYETAHUH C TEXHUYIECCKUMHU TIPHEMaMH B HAIMAJICHUN | 3aIITUTe.

[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);
HaAMpPaBJICHHOTO yJIapoM (B Mapax W 4epe3 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 JBYMSI pyKamHd C BBINAJOM B CTOPOHY M MEPEKaTOM Ha OEIpo U CIHUHY: C
HaOpachIBaHUs MapTHEPA B MApax; OT HIKHEN MPSIMO MOJIauH.

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 MoAOPOIIeHHOMY Ms4y (OJOKMPYIOIIUI Ha TIOJICTaBKe, HA TUIOIIAIKE),
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.

KoMaHnHbple JnelCTBUS: paccTaHOBKAa NpH MPUEME NOJAa4yM, KOIJa 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 ITOATI'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.

VYuebnbie urpsl. [IpruMeHeHne M3y4EeHHBIX TEXHUYECKUX MPUEMOB M TAKTMUECKUX ICHCTBUU B
MOJIHOM 00bEME; CHUCTEMA 33JaHUH 110 TEXHUKE U TAKTHUKE.
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Kanengapusie wurpel. [IpuMeHeHHE HU3YYEHHBIX TEXHUYECKUX TMPUEMOB U TAKTUYECKUX
JNIEUCTBUI B COPEBHOBATENBHBIX YCIOBUSIX.

TPEHUPOBOYHBIN ITAII(HaYaJabHOHI cCIeHATN3AIMH)

IlepBblii 1 BTOPO# roAbl NOATOTOBKHU

TEXHUYECKAS ITOATI'OTOBKA

Texuuka HamageHUS

[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); CTOS CIIMHOW B HAIIPABJIEHUH 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.

[lofauu: HWXKHHUE - COPEBHOBAaHWS HA TOYHOCTH TOMAJIaHUS B 30HBI; BEPXHsS MpsMast
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 CUJIbHENIIIEW 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 3a1uThI

1 IlepemenieHus: ¥ CTOMKU: CTOMKA, CKAYOK BIIPABO, BJIEBO, HA3a/l, MAaAEHUS U MEpEKaThl OCTe
HaJIeHUH - Ha MECTE U TIOCJIE TIePEMEILIEHHI, COYeTaHHe CIIOCOO0B MEpEMEIICHUH, IepeMEIeHU I
Y MAJICHUN C TEXHUYECKUMU ITPHUEMaMU 3alLUTHI.

[IppuemM wsya: cBepXy JOBYMsS pyKaMu HIDKHEH IOAauM, BEpPXHEH MpsSMOM NOJa4H
(paccrosinue 6-8 M); mMpuUeM Msida CHU3Y JBYMSI pyKaMH HIDKHUX T0JIa4, BEPXHEU MpsIMOi
NOJIa4M, OT MEPENavu Yepe3 CETKY B MPbLKKE; HAMAIAOIIET0 yaapa B Mapax, Yepe3 CEeTKy Ha
TOYHOCTB; CBEPXY JBYMSI pPyKaMu € MOCJIEAYIOUIUM MaJ€HUEM, CHU3Y OJHOM PYKOU C BBIAJ0M
B CTOpPOHY C MOCTIEIYIOIIUM TaJICHHEM U TIepeKaToM 1a 6epo (IIpaBoii BIpaBo, JIEBOM BIIEBO);
PHEM OTCKOYMBIIIETO OT CETKU 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 ¢ pa3lMYHBIX Iepenay IO BbICOTe; OJOKHpOBaHHE
yzapa c nepeBoJIOM BIIPaBO; OJOKHPOBAHUE [TOOUEPETHO YIAPOB MPSIMBIX U C TIEPEBOJIOM.
TAKTUYECKAA ITIOAI'OTOBKA

TakTnka HanageHus

NunvBunyanpHble ACHCTBUSA: BBIOOP MecTa JUisl BBIIIOJHEHHS BTOpPOUM mepenauu (y CETKU
JUIIOM ¥ CIIMHOW B HANPABICHUW TEpeNadd, W3 TIIYOWHBI IUIOMIAIKA - JIMIIOM); TIOJa4d
(cmocoba, HampaBieHHs); HAMagaoNIero ynapa (cmoco0a W HaAMpaBJICHHs; IMOJada Ha
UrpoKa, ci1a00 BIAACIONIEIO MPUEMOM IO/ayd, BBIIIEANIETO Ha 3aMeHy; BbIOOp crocola
OTOMBAaHMA Ms4a 4Yepe3 CeTKy (Tmepemadeil CBEpXy, CTOsl 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 nepeayr U «0OMaH» yepe3 CETKY.

27



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. KomanaHble AEWCTBHS: CUCTEMA UTPBI CO BTOPOM NEpeaavu UrpoKa NepeaHen TMHUH (TIprHeM
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 IMOJay MNpSIMON H
OOKOBOH; Tpu OJOKUPOBAHUM; TPU CTPAXOBKE IMapTHEpa, MPUHUMAIONIETO I[0Aavy,
HamnaarImui yaap; OJOKUPYIOIIUX, HAMaIaloIIKX; BEIOOP criocoba mpreMa nojadyu (HrKHen
- CBEpXY, BEPXHHUX - CHHU3Y, CBEpXY JIBYMs pyKaMH C MaJCHHUEM); Criocoba mpruemMa Msiua OT
OOMaHHBIX TPUEMOB (B OMOPHOM TOJIOKEHHH M C MAJCHHEM); CIIoco0a TMEepPEeMEIICHHUS U
croco0a rnmpuemMa oT HaraJalluX YIapoB; OJOKMPOBAHKE OIMPEIEIEHHOTO HAallPaBJICHUSL.
['pymnmoBeie neiicTBUS: B3aMMOACHCTBHE UTPOKOB 3aTHEH JTMHUKM MEXAY COOOM MpH MpHEeMe
MOJIa4M, HamNaJaroluX YAapoB, OOMaHHBIX MPHUEMOB; B3aMMOJICHCTBHUE HIPOKOB MEpeaHEH
JUHUHM, HE YYacTBYIOIIMX B OJOKUPOBAHUM C OJOKMPYIOIIMMH; WIPOKOB 30HBI 6 C
OJIOKUPYIOIIMM UTPOKOM 30HBI 3 M CTPaXyIOIIMMHU UTPOKaMU 30H 4 U 2; UTPOKOB 30H 4 u 2
(COOTBETCTBEHHO) MpH MPUEME HAMAJAIONINX YIapOB U 0OMaHOB.

KoMaHnHbie nelcTBUSA: PaCIONIOKEHHE WMIPOKOB MPU TPHUEME TOJadyH, KOTJla 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
30Hy4u2INIAHANaJarolero yaapa; CUCTeEMa WIrPbl «yrioM BIEpea» C MPUMEHEHHEM
TPYIIOBBIX JIEHCTBUM, U3YUYEHHBIX B IAHHOM TO/1y OOyUEHHSI.

HUHTEI'PAJIBHASA ITOATI'OTOBKA

UepenoBaHue MOATOTOBUTENBHBIX U MOABOJIAIIMX YIIPAKHEHUM 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 HAMAJICHUU 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 N3YUEHHBIX TAKTUYECKUX JICVUCTBUM.

VY4eOHple WIphl C 3aJaHUSIMH Ha O00s3aTENbHOEC TPUMEHEHHE H3YYEHHBIX TEXHUYECKHX
MPUEMOB U TAKTUYECKUX JICCTBUM.

KoHTponbHbIE M KaleHAApHBIE UTPHl C MPUMEHEHHUEM H3YYEHHOIO0 TEXHHUKO-TAKTUYECKOIO
apceHasa B COPEBHOBATENbHBIX YCIOBUSIX.

Tperuii rox noaroroku(ATAI YIJTYBJEHHOM CIIELIUAJIU3ALIMN)
TEXHUYECKASA ITIOAT'OTOBKA

TexHHKa HanaaeHUs

[lepemelienusi: yepenoBaHUE CIOCOOOB TMEPEMENIEHUST HAa MAaKCUMalbHOM CKOpPOCTH;
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 MojBEIICHHOTO Ms4a; TOXKE B 30HaX 4 U 2 ¢ miepeaun U3 30HbI 3; yaap ¢ MepeBoIoM
BJIEBO C MOBOPOTOM TYJIOBHUIIA BJIEBO O MYy Ha aMOpPTU3aTOpax, IO Ms4Yy B JiepiKarelne,
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 305l (3-2,4-3); Hamagamue yaapsl C 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. brnokupoBaHue: 0JuHOUHOE MPSAMOT0 HAMAAIONIEro yaapa mo xony (B 30Hax 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 ¢ MepeBOJOM BIpaBo (B 30HaX 3,4,2), cTosl ma MOJACTABKE, B MPBHDKKE C TUIOIIAJIKH
yJapbl ¢ iepeiayu; rpynnoBoe OJ0KUpoBaHUE (BIBOEM) yAapoB Mo xony (u3 30H 4,2,3), cros
Ha MMOJICTABKE, M B MPBIKKE C TUIOMIAIKH.

TAKTHYECKASA MOATI'OTOBKA

TaxTrka HamaaeHus

1. UnauBuayanbHble JEHCTBHS: BBIOOP MECTa JJisl BBIMOJHEHUSI BTOPOM MEpPeaaun 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, CJTa00 BIAJACIONIMX HABBIKAMHU MpHEMa Ms4a; BBIMICAIINX MMOCTE 3aMEHBI; BHIOOD
criocoba OoTOMBaHUS MsS4Ya 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 (mepeaya yepe3 CeTKy) B
NPBLKKE; UIMHUTAUS [IPSIMOTO HAIAJAIoUIero yaapa U rnepeaaya B MPbLKKE IByMs pyKamMH 4epes
CETKY; 4YepeloBaHMe CIIOCOOO0B HaIaIAIoNIero yaapa - NpsiMOM, MepeBOJ] CHIIbHEHIIeH, TpsiMoi
cITabeuIeit pyKoil.

['pyrmoBbie IEUCTBUS: B3aUMOJICUCTBUE WIPOKOB MEPEAHEN JMHUU MPU BTOPOM Meperaye -
UTPOKA 30HBI 4 C UTPOKOM 30HBI 2, UTPOKA 30HBI 3 C UTPOKOM 30H 4 M 2 B YCIIOBUSX PA3JIMYHBIX
10 XapakTepy MEPBBIX U BTOPHIX MEpeiad; UTPOKa 30HBI 2 C UTPOKaMHU 30H 3 U 4 B YCIOBUSIX
JUIMHHBIX TIEPBBIX IE€pENayd; B3aMMOACHCTBUE WUIPOKOB IIEPEIHEN W 3aJHCU JIMHUM TPHU
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 (YepesioBaHKe) K HaaJaloIeMy; pHeM BepXHel OOKOBOM Mojauu v nepsas nepeaada
B 30HY 3, BTOpasi IEpeaada UrpoKy, K KOTOPOMY MEPEAAIOIINI CTOUT CIIMHOM; 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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npremMa Ms4a B JIOMTPOBKE U NpU OOMaHHBIX MpHEMax HamaJeHus; 30HHOE OJIOKMpPOBaHUE
(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
OJIOKUPOBAHUH, C OJIOKUPYIOIIUM, 0) IBYXUTPOKOB MPH OJIOKUPOBAHWU (BBIXOJ] B 30HY, I1ie OyneT
MPOU3BE/IEH yaap), B) HE YYaCTBYIOIIETO B OJIOKMPOBAHMU C OJOKUPYIOIIMMU; B3aUMOJICHCTBHE
WTPOKOB 3ajJIHEM W TepeaHed JMHWIA: a) urpoka 30HBI 6 ¢ Ojokupytonmm (B
30H€3,4,2),cONOKUpYIONMMU 30H 3-2; 3-4; UTpoKa 30HbI 6 C HE YYaCTBYIOIIUMU B OJIOKUPOBAHUY;
B) UTPOKOB 30H 1 ¥ 5 C HE yUaCTBYIOIIMMHU B OJIOKUPOBAHUHL.

Komananeie nelcTBUSI: paCMOIOKEHHE WIPOKOB TMPU TMPUEME TMoJiad  Pa3IMuYHbIMU
crnocobamMu B JalibHUE U OJIM>KHHME 30HbI, BTOPYIO NIEpeauy BBINOIHAET UTPOK 30HBI 3 U 2;
pacIoyioKeHUe UTPOKOB MpU MpHEME MOJIayM, KOIJla UTPOK 30HBI 4 CTOUT y CETKH, a UTPOK
30HBI 3 OTTSAHYT M HAxXOJUTCS B30HE 4, Mociie mpuemMa WrpoK 30HbI 4 HIET Ha BTOPYIO
nepeaavyy B 30HY 3, @ UTPOK 30HBI 3 UTPAET B HAIMAJICHUU B 30HE 4; TO K€, HO B 30HaX 3 u 2
(uepenoBaHME ITUX JBYX BapUAHTOB); CUCTEMbI UTPHI: PACIIONIOKEHNE UTPOKOB MIPH MPHEME
Msi4a OT COTIEPHHUKA «YIJIOM Brepen» (Yepe/loBaHuE TPYMIOBBIX JIEHCTBUN B COOTBETCTBUU C
OporpaMMOM Ui JTAHHOTO Tofa OOy4YeHHs); MEPEeKIIOYeHUE OT 3alIUTHBIX ACHCTBHM K
HanaJarolM - CO BTOPOM IMepeIaun 4epe3 UrpoKa nepeiHei JTHHUH.

HHTET'PAJIBHASA ITOAT'OTOBKA

VYnopaxHeHuss i pa3BUTHSA (PU3MUECKUX KAuyeCTB B PaMKaX CTPYKTYPbl TEXHHUYECKUX
PUEMOB.

PazButne crnenuanpHBIX  (PU3MYECKUX  CIIOCOOHOCTEH  MOCPENCTBOM  MHOTOKPATHOTO
BBITIOJTHEHUSI TEXHUYECKUX MPUEMOB - HA OCHOBE MPOTpaMMBbI JIJIsi JAHHOTO TOAa 00y4YeHHS.
VYrhpaxHeHus Uisi COBEPILICHCTBOBAHUSA HABBIKOB TEXHUYECKUX IPUEMOB IOCPEICTBOM
MHOTOKPATHOTO MX BBITIOJTHEHUS (B 00beMe TIPOrpaMMBI).

[lepexntoyeHrsi B BBINOJHEHUM TEXHUYECKUX 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
HaNaJIeHU! - OTAEIBHO [0 UHIMBUYAJIbHBIM, TPYIIIOBBIM U KOMaH/IHbIM.

VYyeOnpie urpel. Cuctema 3a/laHuii, BKITIOYAIONAs OCHOBHOW MPOTPAaMMHBIA 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(3TAII YIVITYBJIEHHOM CHOEIUAJIU3AIIAN)
TEXHUYECKAS ITIOAI'OTOBKA

Texnuka HamageHUS

ITepemerienusi: coueTaHue crocoO0B NMEPEeMENICHU, HCXOIHBIX MTOJOKEHUH, CTOCK, MaIeHUM
Y MPBDKKOB B OTBET HA CUTHAJIBI; COYETAHUE CTOCK, CIIOCOOOB MepeMEIIEHNN ¢ TEXHUYECKIUMHU
MIpUEMaMHU.

Ilepemaun Msida: y CETKHM CBEpXY IBYMS PyKaMH, Pa3jIUYHbIE IO PACCTOSHHUIO: KOPOTKHUE,
CpeaHue, JJIMHHBIC, Pa3IMUHbIC TI0 BHICOTE: HU3KHUE, CPEIHHUE, BHICOKHE, COUCTaHHE TIepenay 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,
MMHUTALMS 3aMax0B U Mepelavya B MPBDKKE YEPE3 CETKY B 30HY HAIAICHUS; HAMAAAOIINN yaap ¢
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
HamaIaloUMi yiap CUIbHEHIIeH pyKoil u3 30H 4,3; HanaIalolui yaap ¢ MepeBoIoM BIIPaBo Oe3
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. Tlpuem Msya: cBepXy ABYMs pyKamMu OT MOja4 U HaMaJaronuxX yAapoB CpPeIHEN CHIIbl Ha
TOYHOCTh; CHM3Y JBYMSI PyKamMH BEPXHUX TMOja4 Ha 3aJHEW JIMHUU U TIepBas Iepeaadya Ha
TOYHOCTb; MPUEM Ms4Ya CHU3Y OJIHOM PYKOM (IIpaBoOi, JIEBOM) MOMEPEMEHHO Y CETKH M OT
CETKH MOCJIE NEPEMEILICHNS.

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
nepeaady Ms4da y CeTKH M U3 TJIYOUHBI TUIOIIAIKHI); YepeOBaHKE 1M0/1ad B TAIbHUE U OMKHUE
30HBI, HA CWJIIy W TOYHOCTb;lI0JIaya Ha WUIpOKa, clab0 BIAJCIOUIEI0 HaBBIKAMU MpHUEMA,
BBILIEAUIEr0 IOCIE 3aMEHBI; BTOpas IEpenada HamajarolleMy, CHIbHEHIIEMY Ha JMHUU
(pa3nuyHble TO BBICOTE M PACCTOSHUIO); Tepelnaya ABYM HamaJaloludM 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 IPbDKKE Yepe3 CETKY (B 30HY
HaraJeHusl); YepeIoBaHre CIIOCOOOB HAMaIaoIIero yaapa.

['pymmioBble JAEHCTBUSI: B3aMMOACWCTBUE WIPOKAa 30HBI 4 C WIPOKOM 30HBI 2 TPU BTOPOM
nepeiayue; Uurpoka 30HbI 3 ¢ UTPOKaMU 30H 4 U 2 MpU CKPECTHOMIIEPEMEIIICHUN B 30HAX - U3
IICHTpa Ha Kpaill ceTku (MpU BTOPOM Iepeaaye); Urpoka 30HbI 3 C UTPOKOM 30HBI 4 B
YCIIOBUSIX YEPEIOBAHUS ME€pEay, Pa3INYHBIX [0 BEICOTE U PACCTOSHHIO, CTOSI JIULIOM U CITIMHOM
B HalpaBJICHUH Mepeayuu; B3auMOICHCTBUE UTPOKOB 30H 6 U 5 ¢ UTPOKOM, BBIXOMSIINM K CETKE
13 30HHI 1.

B3anmopelictBue UrpokoB 30H 6, 5 1 1 ¢ UrpoKoM 30HBI 3 MpU OpHEME MOAayY Ha CHITY U
HAIICJICHHBIX, TIPUEME HaaJarollnuX yAapoB; UTPOKOB 30H 6, 5 u 1 ¢ urpokom 30HbI 4 (pu
MpueMe MoJlauu - JJIsl BTOPOU mepeaauu, B JOUTPOBKE - Ui yAapa; UTPOKOB 30H 4,3 u 2
UTPOKOM 30HBI 1, BBIXOJAIIUM K CETKE (IIpH MEPBOM Mepeaaye); UrPOKa, BEIXOAAILIETO U3 30HBI
1 mpu BTOpOI Nepenaye ¢ Urpokamu 30H 4, 3 u 2.

3. KomannHble 1eMCTBHSI: CHCTEMA UIPbI YEPE3 UTPOKA MEPETHEN JTUHUM - IPUEM TTOJIAYU U
niepBas mepeaayda; a) B 30Hy 3, BTOpas mepenade B 30HbI 4 U 2, CTOS JIMIIOM M CITUHOM K HUM; 0)
B 30HY 4 U 2 (4epeioBaHue), BTopas rnepeaaya B 30Hb1 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 nepejavya HamajaroleMy, K KOTOpoMy Mmepenaroniuii 00paiieH JuioM (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], ONpeIeeHNEe HallpaBIeHUsl yAapa W 30HHOE OJOKMpOBaHME; BHIOOp MeECTa 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 OJOKUpoBaHMM (yAapel MO XoAay); 0) uUrpoka 30HbI 3, HE Y4YacCTBYIOLIErO B
0JIOKUPOBaHUU C OJIOKUPYIOIIMMU UTPOKaMU 30H2 U 4; UTPOKOB 33/IHEH JIMHUU - CTPaXxOBKa
UTPOKOB, MPUHUMAIOIIUX «TPYAHBIE» MAYM B Mpenenax IUIOUIaJKA W BBIXOISIIUX IOCIe
npueMa 3a ee TpaHMlibl; UTPOKOB 3aJJHEH U MepeHe JIMHUU: a) 30HbI 6 C OJOKUPYIOIIUMHU
(B paMKax CUCTEMBI «yIJIOM BIIepe»); 0) 30HbBI 6 C HE yYaCTBYIOIUMHU B OJIOKMPOBAHHU; B)
30H 5 1 | ¢ OIOKUpYIOMKMHU.

3. Komannnele neiicTBus: mpueM Nojavu - pacrnoiokeHHe UTPOKOB MPH MpHUeMe MoAauu
pa3IMyHBIMU crioco0amu (B yCIOBHSIX 4YepelOBaHMA B JAJIbHUE 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 HAXOJAUTCS 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 MoAayYM, KOTJa BbIXOJ K CETKE OCYILECTBISIET UIPOK 30HBI | M3-3a UTPOKa; CUCTEMBbI
UTPBl - pACIIOJIOKEHUE WIPOKOB IPU NPUEME MsA4Ya OT COINEPHHKA «YIJIOM Haszaa», C
INPUMEHEHUEM TPYNIOBBIX JEUCTBUHA MO MPOrpaMMe JaHHOTO Ioja OOy4eHHS U B YCIOBMSIX
4epeOBaHMsl HaNaJarolMX JCWCTBUM; NEPEKIIOYCHNE B BapHaHTaX IOCTPOEHUS CHCTEMBI
«yTJIOM BIIEPEI» U «YTJIOM Ha3aa» B COOTBETCTBUU C XapaKTEPOM HalaJaBIINX JCHCTBUM.
HUHTEI'PAJIBHAS ITIOAT'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).

COBEpIICHCTBOBAHNE HABBIKOB TEXHUYECKMX IIPUEMOB IIOCPEICTBOM MHOTOKPATHOTO
BBIITOJIHEHUS TAKTUYECKUX JTEUCTBUM.

IlepexnroueHys B BBINOJIHEHUU TEXHUYECKUX IPUEMOB U TAKTHUECKUX JEHCTBHI HAaNlaJeHUs U
3alIUTHI B PA3JIMYHBIX COUETAHMSAX.

VYdeOHbIe UTPBI: 3a/IaHUs, BKIIOYAIONIME OCHOBHOW MPOrPaMMHBIN MaTepral M0 TEXHUIECKON
W TaKTUYECKOW MOJTrOTOBKE; WIPhl YMEHBIICHHBIMH cocTaBaMu (4x4,3x3,2x2,4x3 u T.11.);
UTPBI MTOJIHBIM COCTAaBOM C KOMaH/IaMH NapaJuIeIbHbIX TPy (WX CTapIIei).

KoHTpoibHBIE WIpbl OpPOBOAATCA Ui OoJiee IOJIHOTO pElEHUs Y4YeOHBIX 3ajad |
MOJIrOTOBKU K COPEBHOBAHUSIM.

KanenpapHele Wrpel COACHCTBYIOT PELICHHUIO 33Ja4 COPEBHOBATEIBHOM IOATOTOBKH,
YMEHUIO TOPUMEHUTh OCBOCHHBIM  TEXHUKO-TAKTUYECKMH  apceHall B  YCJIOBMAX
COPEBHOBAHUM.

Iserii rox noaroroskn(3TAII YIITYBJIEHHOM CHEITUAJIU3AIIAN)
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;, U3 TIyOWHBI TUIOMIAAKUA JUIsl HamaJalolmero yaapa, pasdudHble II0
BBICOT€ M PACCTOSIHUIO, CTOSA JIMIOM WJIM CIHANOM B HANpaBICHUU TMEPEAAud; C
OTBJICKAIOIIUMU JACUCTBUSIMH (pyKaMH, TYJIOBMILEM, T'OJIOBOH); B MPBHDKKE MOCIE UMHUTALIUU
Harnajawmero yaapa (0OTKMIKa) Ha3aJ B COCETHIOI 30HY; C MOCIEIYIOLIUM 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; 4YepeOBaHHE
CHocoOOB TOJa4 TIPU MOJICTUPOBAHUMN CJIOKHBIX YCJIOBHM (Ha (OHE YTOMJICHUS W T.IL.);
Yepe0BaHUE M0J1a4 Ha CUITY Y HAlECJICHHBIX.

Hananarorue yiapel: npsiMoit Harmagaromui yaap (1o xoay) CuibHeIen pykoit u3 301 4, 3,2
C pa3IUYHBIX IEpeaayd Mo PAcCTOSHUIO (KOPOTKHE, CpeIHUE, JUIMHHBIC) U BhICOTE (HU3KHE,
CpelHue, BRICOKHE) C YAAIICHHBIX OT CETKH Tiepe/iay, ¢ epeadr B PbLKKE Ha3a (3a TOJIOBY),
C mepenay ¢ MoCHeAYyIOIMM NaJeHUEM; UMUTAIMS HaIaJaouero yaapa u nepejaaya yepes
CETKY

(ckuaka) nByMs pyKaMd W OJHOW; HamNaJamoIIWi yaap C TEpPeBOJAOM C TMOBOPOTOM
TYJIOBHINIA B TY K€ CTOPOHY; yJap ciabeiineit pykoii; ynap ¢ nepenad Haszajn (3a rojoBy), €
yIAJICHHBIX OT CETKWM Tiepenay; OOKOBOW Halamalolluid yaap CWIbHEHIIeH pyKoW C
pa3IMyYHBIX TMEpefad MO0 pPacCTOSTHUI0 W BBICOTE, CYHAJIEHHBIX OT CETKH Iepenay;
HanaJaronnil yaap ¢ IepeBoJoM BieBo 0e3 MOBOPOTa TYJIOBHUIIA U3 30H 3,4,2; Hamaaromme
yaapbel ¢ 3agHed JWHUM U3 30H 6,1, 5; Hanmagaroniue ynapbl W3-3a JIMHUWA HaMaJcHUs C
nepeayy napauieaIbHO JUHUK HANQJCHMs ; U3 30HbI HAma eHus (OT CETKH).

TexHuKa 3auThI

[lepemenienusi: COYETaHUE CTOEK, CIOCOOOB IMEpEeMENICHUN U TMAJCHUN C TEXHUYECKHUMHU
pUEMaMH UIPhI B 3aIIIMTE; COYETAHUE CTIOCOOOB MEPEMEIICHHU C MPBIKKaMU, IEPEMEIICHUN ¢
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
PYKOM C TaJiecHUEM B CTOPOHY Ha Oelpo M MEepeKaToM Ha CIUHY (MpaBoOM, JIEBO); mpHEM
CHU3Y JABYMS PYKaMHU M OJHOU PYKOM C IAJEHUEM BIIEPE] HA PYKU U NEPEKATOM I1a TPYIb;
yepeZ0BaHUE CIOCOOOB MpHEeMa MsA4Ya B 3aBUCMMOCTH OT HAIPABJICHUS U CKOPOCTH IOJIETa
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; HANAJIAOIINX YJapOB C MEPEBOJAOM BIPABO U BIEBO B 30HaX 3.4,2;
B onHOU 30HE (3,4,2), yaap BbINOJHAETCA B JBYX HAIMpaBICHUSX C Pa3IMYHBIX Iepeaay;
rpynmnoBoe OJOKHpOBaHKE (BABOEM) yAApOB MO XoAy (U3 30H 4,2,3) ¢ pa3IMyYHBIX Nepeady;
yAapOB C NEPEBOJIOM BIPABO U BIIEBO (K3 30H 3,4,2); yAapoB MO XOAYy B JBYX HalpaBICHUSIX
(u3 30H 4-3,2-3,4-2); ynapoB B JBYX HampaBiCHHUSIX (110 XOAYy U C IEPEBOJOM); COUYCTAHUE
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OJIMHOYHOTO M TPYNMNOBOT0 OJIOKMPOBAHMS: C BBICOKMX MEpeaad - TPYNIoBOe, ¢ HU3KUX -
OJIMHOYHOE.

TAKTUYECKASA NOAT'OTOBKA

TakTrka HaraaeHus

NuauBuayanbHble 1EUCTBUSA: BHIOOP MECTAa M YEpeOBaHUE CIIOCOOOB IM0J1ay, 1M0/a4 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
3aJlHEH JIMHUU W3 3TOW 30HbI; UIMUTALIMS BTOPOU nepenayn U oOMaH (mepeaaya yepes3 CeTKy)
Ha MecTe (C MPUMEHEHHMEM OTBJIEKAIOIIUX ICHCTBUI) M B MPBDKKE, MMUTAIUS BTOPOM
nepefayd BIepe] U TepeAada Haszall; MMHUTalMs Tepefadd Has3aja W Iepenada BIIEpes;
UMUTAIMS HaMaJaollero yjaapa u rnepejada B Ipbhkke (OTKUIKA) BOEpe Yepe3 30HY, Hazaj
B COCE/IHIOIO 30HY (OOKOM K CETKE); HalaJalolui yaap 4epe3 «ciadoro» OJIOKUPYIOLIEro;
UMUTALUSHATIAJAIOIEr Oy Aapau «CKUIKay OJTHOM pyKOU B 30HY HaIaeHHUs.

['pynmoBble necTBUS: B3aMMOJCHUCTBUE MIPOKA 30HBI 3 C MTPOKOM 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
nepeMenIeHuN B 30HaX); UTPOKOB 30H 2,3,4 B OMIpOBKE NpU TMEPBOM Mepenaye Ha ynuap;
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 nepBod nepeaade Ajis
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 YEpE3 UrpOKa MEpPeAHE JIMHUM -TIPUEM NOAauH
(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 UIPOK 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 Halajarouemy,;
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 HamajJalIIUuX aKTUBHBI); B JIOWUTPOBKE INI€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 MecCTa, ONpeAeSieHUEe HaNpaBlIEHUs yAapa U CBOCBPEMEHHAasl MOCTaHOBKA
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 y4YacCTBYIOIIEro B OJOKMPOBAHUU C OJOKHMPYIOIIMMHU HMIPOKAMH 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 OJOKUPYIOUIMMU UTPOKAMH; UTPOKOB 30H 1, 6, 5 ¢
OJIOKMPYIOUIMMHM TpU IMpUEeMe MsS4Yed OT HamaJarollUXyJapoB; COYETAHHE 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.

HHTET'PAJIBHASA ITOAT'OTOBKA

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. Kanennapusle urpel. YCTaHOBKM Ha Urpy, pa3zdoop urp. OTpakeHue B 3aJaHUIX, B
y4eOHBIX UTpax pe3yJbTaTOB aHAJIN3a IPOBEICHUS UTP.

INCUXOJOTI'NYECKASA ITIOATI'OTOBKA

Ilcuxonorudeckasi MOArOTOBKA MOPA3/IEISIETCs HAa OOIIYI0 M K KOHKPETHOMY COPEBHOBAHUIO.
Kaxxnpiid pa3aen mcuXxoaoru4ecKol MOATOTOBKH HMEET CHEIMUYSCKHE 3aJa4d, PEIICHHUE
KOTOPBIX TPeOyeT KOMIUIEKCHOTO ITOIXO0/1a.

O0masi ncUxXoJ0ruvecKkasi MOATOTOBKAOCYILECTBISIETCS B E€AUHCTBE C (DU3UYECKOH,
TEXHUYECKON M TAKTUYECKOW MOJFOTOBKOM HA MPOTSHKEHWH BCETO MHOIOJIETHErO MNEpPHOJIa
CIIOPTUBHOM MOJITOTOBKH, B €€ 33/1a4l BXOUT:

BOCIIUTAHUE BHICOKOHPABCTBEHHOW JINUHOCTHU CIIOPTCMEHA;

Pa3BUTHE MPOILIECCOB BOCHPUSTHSI;
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pa3BUTHE BHUMaHMS: O0bEMa, HWHTEHCHUBHOCTH, YCTOMYMBOCTH, pacHpeleieHUus u
MIEPEKIIFOUECHUS;

pa3BUTHE TAKTUYECKOTO MBIILJICHUS, TAMSITH, IPEICTABIICHUS U BOOOPaKECHMSI,

pa3BUTHE CIOCOOHOCTH YIIPABIISATH CBOMMH SMOIUSIMU;

pa3BUTHE BOJIEBBIX KAUECTB.

Bocnumanue nauunocmu cnopmcmena u opmuposanue cnopmueHozo KoJiekmuéa. B
npoliecce y4eOHO-TPEHUPOBOUHOM pabOThl HE TOJIBKO TOTOBST BHICOKOKBATU(UIIMPOBAHHOTO
BOJICHOONIMCTA B TJIaHE €r0 (PU3UYECKOM, TEXHUKO-TAKTUYECKOU IMOJATOTOBIEHHOCTH, HO U
BOCIIUTHIBAIOT €TI0  XapakTep, HPABCTBEHHbIE KadecTBa, WJICHHYIO YOEKICHHOCTD,
KOJUIEKTUBU3M, Pa3HOCTOPOHHUE HUHTEPECHI, MOTHUBAIMIO MOJIOKUTEIHHOTO OTHOIICHUS K
CIIOPTY U JPYrHe KadyecTBa JMYHOCTU. BaKHBIM (pakTOpOM pa3BUTHUS JTUYHOCTU CITY>KUT
CaMOBOCIIMTAHUE, OPTraHU3aLKs KOTOPOTO JOJKHA HAMPABIISITECA TPEHEPOM.

OcoOeHHocTH (pOpMUPOBAHUS MOPATBHBIX YEPT U KAYECTB JTUYHOCTU BOJICHOOJIMCTOB M UX
MPOSIBIIEHUSI HAXOASATCA B TECHOM CBA3M C KOJUICKTUBHBIM XapaKTEpOM ATOTO BUJia CIOPTA.
MHoroe 3aBUCHUT OT COCTaBa KOJUICKTHBA; KaKHe B HEM TNpeo0safatoT TpaJuIIvy,
B3aMMOOTHOIIIEHUS] W CBsI3W. PellleHWe MaHHOW 3a/layd  OPraHUYecKd CBSI3aHO C
BOCITUTATEILHON pabOTOM.

Pazseumue npoueccoe eocnpuamusa. Cnenuduka BoJieiidbona TpedyeT COBEpIIEHCTBOBAHUS
YMEHHSI TIOJIb30BaThCsl  MEPUPEPUUCCKUM  3pEHUEM, Pa3BUTHUSI TUIYOMHHOTO 3pPCHUS
(rmazomMepa), TOYHOCTUBOCTIPUSATUS IBHXKCHHM, CIICIIUATU3UPOBAHHBIX BOCTIPUSTUN.

TouyHocTh TNa3oMepa u nepudepuueckoe 3peHUE HAXOIATCA B MPSIMOW 3aBUCUMOCTU OT
COCTOSIHUSI TPEHHUPOBAHHOCTU: B COCTOSIHUM CIOPTHBHOM (DOPMBI TOYHOCTH Tjla3oMepa y
BOJICHOOJIMCTOB BBIIIIE, IEPEPHIB B 3aHATUSAX (2-3 HEENN) MPUBOJIUT K €T0 YXYALIECHHIO.

[Ipu mpoBeneHWM YIPA)KHEHWM Ha PAa3BUTHE JAHHBIX 3PUTENIBHBIX BOCIPHUSTHA Ba)KHOE
3HAYeHHE UMEET OCBEIICHHE U BIUsHUE 1BeTa. Jlydille Apyrux BOCIpUHUMAETCs Oelblid 1[BET,
3aTeM KEeNThld M 3eleHblid. [lpu JIUTEeNTbHOMBOCHPUATHM TEMHBIX LBETOB (KpacHOro,
(broIeTOBOr0, CHHET0) YTOMJICHHE HACTymaeT ObICTpee.

Jlna paszButus nepudepruuecKoro 3peHusl MOJIe3Hbl TaKUE YIMPaKHEHUS: BeJeHUE, OPOCKU U
JIOBJI Msi4Ya MO/ KOHTPOJIEM TOJIbKO Tiepueprudeckoro 3peHus; YIpaKHeHHs B Tiepeadax -
CMOTpPETh Ha OJHOrO MapTHEpa, a Nepenady JelaTh APYromMy; BO BpeMs Mepeaad WiH
HAIaJaIoIero yaapa KOHTPOIUPOBATh MY TO HEUTPAIbHBIM, TO TIEPUPEPHUUECKIM 3pEHUEM, B
rapax, TpOMKax-JIByMsl, TPEMsI MslUaMH CO CMEILIEHUEM BIPABO, BIEBO, BIIEPE, HA3A/L.

[Ipn pa3BUTHUM TOYHOCTH TJIA30MEpa, «UYBCTBA MAHCTAHIMU» TIJaBHOE TpeOOBaHUE -
BapbUPOBAHUE JUCTAHIIMU TIPH MIPUEME Ms4a, MIPH Mepeavax, mojaadax, pa3iInyHbIX OpOCKax,
Hamajaomux yaapax u T.a. s 3toro Hajgo Oosblie MPOBOAWTH IMEpeadd Ma pasHoe
PacCTOSIHME C PA3HOM CKOPOCTBIO M TPAEKTOPUEH; MOAAYM MsA4Ya B LEJIb PA3NIUYHBIMU
croco0amMu W C Pa3IUYHOTO PACCTOSHUS; HAMAIaIoNIe yIapbl MO CHTHATY TpeHEpa B
pa3IMyHbIe 30HBI IUIOMIAAKU. BoneiidoaucT JoIKEeH NOCTOSIHHO MPUyYaTh ceO0sl CIeUTh 3a
W3MEHEHUSMU JTMCTAHLIHH.

Urpa B Boseitbos TpeOyeT OT KaKI0ro CIOPTCMEHA MaKCUMAaJIbHOW CKOPOCTH PearupoBaHus,
BHIOOpa OTBETHOTO JEHCTBUS. Y BOJIGHOOTMCTOB BPEMs CIOKHOM PEAKIUU OTPAKACT
COCTOSIHUE WX TPEHUPOBAHHOCTU. B cocTosiHMM cOpTUBHON (OPMBI YMEHBIIAETCS BpEMsI
pearupoBaHusi U TOYHOCTb PEAKIIMU CTAHOBUTCS CTAOWJIBbHOM, YTO TOBOPUT O BBICOKOM
WUTPOBOM HAAECKHOCTH.
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[Tyrem monbopa crnenuaibHbIX YIPaXXHEHUH U B MPOLIECCE UTPBI HAJIO CTPEMUTHLCS Pa3BUBATH Y
BOJICHOOJMCTOB KOMILJIEKCHBIE CIICIIUATM3UPOBAHHBIE BOCIIPUSITHS: «UyBCTBO MSIUay, «IyBCTBO
CETKI», «UYBCTBO TUIOIIAKIA», «IyBCTBO BPEMEHM.

3. Pazeumue eHumanua. YCICINIHOCTh TEXHUYECKUMX W TAKTUYECKUX JCHCTBUU
BOJICOOJIUCTOB 3aBUCUT OT YpPOBHS pa3BUTHs 00beMa, MHTCHCUBHOCTH, YCTOWYHMBOCTH,
pacnpeieNieHus: U IEPEKITIOUEHNS BHUMAHUSL.

Hano Hayuuth 1OHBIX BOJIEHOOSUCTOB OBITh BHUMATEIBHBIMU B Pa3HOOOPA3HBIX YCIOBHUSX,
CO3/1aBaTh TaKUE YCJIOBUSA, B KOTOPHIX HEOOXOIUMO OJIHOBPEMEHHO BOCIPHUHITH HECKOJIBKO
TUHAMUYECKUX WM CTaTU4YeCKUX OOBEKTOB (70 6); pa3BUTHE WHTCHCUBHOCTH U
YCTOMYMBOCTH BHHMMAaHHMS UYEJIOBEKA B OMNPENCICHHOM CTENEHU CBS3aHO C PA3BUTUEM €r0
BOJICBBIX KAYECTB.

Jnst pacripeqiesieHus U MEPEKITIOUCHUsT BHUMAHUSL TOJIE3HbI YIPAXKHEHUSI C HECKOJIbKUMU
MSYaMH U Pa3IMUHBIMU  [EPEMEIICHUSIMM;  YIIPaXHEHUs, T1e TpedyeTcss ObIcTpoe
NEPEeKITI0UEeHNe BHUMAaHUsI ¢ 00bEKTa 1ma 00BEKT, ¢ OJIHOrO JEHUCTBHS Ha JPYroe; pa3BUBaTh
yMEHUE BBIJICTISATh HanboJee BaXKHbIE 00BEKTHI M1 BTOPOCTEIICHHBIC.

4. Pazeumue makmuueckozo movlulienus, namAamu, nPeocmasienus u 8000pasicenus. Y
BOJICHOOIMCTOB HEOOXOIMMO Pa3BUBATh HAOJIOJATEILHOCTh -yMEHHUE OBICTPO U MPABUIIBLHO
OPUEHTUPOBATKLCS B CJIOKHON UIPOBOM OOCTaHOBKE; COOOPA3UTEIILHOCTh - YMEHHUE OBICTPO H
NPaBWIBLHO  OLICHUBATh  CJIOKUBIIHUECS  CUTYallMM, YYUTHIBATb HUX  IOCJIE/ICTBUS;
WHUITMATUBHOCTh - YMEHHE OBICTPO M CAMOCTOSITEIILHO ONMPENENATh TAKTUYECKUE 3aMBbICIIbI
CONEpPHUKA U MPEJBUAETH PE3YJIbTAThl KK €T0, TAaK U CBOUX JCUCTBUH.

Pazeumue cnocodonocmu ynpasnamev ImoyuAmu. IMOUMOHAIBHBIE COCTOSHHUS OKa3bIBAIOT
OOJIBITIIOE BIUSIHUE HA aKTUBHOCTH BOJICHOOIIMCTOB KaK B Ipollecce y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX
3aHATHA, TaKk W Ha A(PQPEKTUBHOCTH COPEBHOBATEIIBHON JesATehbHOCTH. OOydeHHE FOHBIX
BOJICHOOJTUCTOB ~ TIpUEMaM  CaMOPETYJISIIMA ~ SMOIMOHAIBHBIX ~ COCTOSIHUM  TpedyeT
CUCTEeMATHYECKUX 3aHATHA, YTOOBI YdYalTUHCS TOJHOCTBIO OBJQJEN ATHMH IpUEMaMH B
IIPOLIECCE TPEHUPOBOYHOM U COPEBHOBATEIIBHOM IESITEIbHOCTH.

Bocnumanue oOoneevix kauecme. BocnuTaHue BOJIEBBIX KadyeCTB - BaXXHOE YCJIOBHUE
NPEOJOJCHUSI TPYJAHOCTEH, C KOTOPHIMH CTaJKMBAaeTCAd CHOPTCMEH B Mpolecce
TPEHUPOBOYHO-COPEBHOBATEILHON JiesiTeNbHOCTH. CyllleCTBYeT JiBa BHJAA TPYAHOCTEH -
OOBEeKTUBHBIE H  CyOBbeKTHBHBIE. (OOBEKTHUBHBIC TPYIHOCTH - O3TO TPYIAHOCTH,
00yCJIOBJICHHBIE OCOOCHHOCTSIMA WIPBHI B BOJICHOOJ, a CyOBEKTHBHBIC - OCOOCHHOCTSIMH
JIMYHOCTH CIIOPTCMEHA.

OcCHOBHBIC BOJICBBIC KayeCTBa, KOTOPHIMH JIOJDKEH 00J1agaTh BOJEHOOIUCT - 3TO
IIEICYCTPEMIICHHOCTh M HACTOMYMBOCTH, BBIJACPKKA W caMOOOJIaJaHHe, PEIIUTCIIBHOCTh H
CMEJIOCTh, MHUIIMATUBHOCTh U JUCITUTIIMHUPOBAHHOCTbD.

[leneycTpeMIIEHHOCTh U HACTOMYMBOCTh BBIPAXKAKOTCA B SICHOM OCO3HAHWU IIEJICH W 3ajad,
CTOSIIIUX TIEPE] 3aHUMAOIIUMHUCS, aKTUBHOM M HEYKJIIOHHOM CTPEMJICHUHU K TTOBBIIICHUIO
CIIOPTHBHOT'O MAaCTEPCTBA, B TPY/IOJFOOMH.

Boimepkka © camMooOsialaHde — BBIPAXKAIOTCS B TPEOJIOJCHUH  OTPUIIATEIbHBIX,
HEOJIarONPHUATHBIX AMOIMOHAIBHBIX COCTOSTHHM (Upe3MepHast BO30YIMMOCTh, PACTEPSIHHOCTD,
MOJIaBJICHHOCTH U T.II.), B PEO0JICHUN HAPACTAIOIIETO YTOMJICHUS.

PemTeIbHOCTh M CMEJIOCTh BBIPAKAIOTCS B CIIOCOOHOCTH CBOEBPEMEHHO HAXOJWTh U
MpUHUMaTh OO yMaHHbBIE PEIICHHS B OTBETCTBEHHBIE MOMEHTHI WIPbl U 0€3 KoJieOaHUs
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MIPUBOJIUTHh UX B UCMONHEHHE. [I[pUMEHSTh ynpa)KHEHUSI, BBITIOJIHEHUE KOTOPHIX CBS3AHO C
M3BECTHBIM PUCKOM U TpeOyIOIINe MPEOI0JICHHS YyBCTBA 00sI3HU, KOJICOAHUSI.
NHumaTBHOCTh W AUCHUILUTUHUPOBAHHOCTDh BBIPAXKAIOTCS B CIIOCOOHOCTH CIIOPTCMEHA
BHOCUTh B WIPY TBOPUYECTBO, HE MOJAABATLCS BIMUSHHUIO JIPYTUX JIIOACH M HUX JACHCTBUH.
Urpok, oOnajmaromuii HWHUIMATHBHOCTHIO, SIBISETCS OPraHU3aTopoM, BeEIeT 3a Co0oi
KOMaHay. A JAUCHUIIMHUPOBAHHOCTH BBIPAXKAETCS B YMEHUM UTPOKa TOJYUHUTH CBOU
JEUCTBUA 3a7ja4aM KOJUICKTHBA, IUIAHY IEUCTBUS BCEM KOMaH/IBIL.

O} PeKTUBHBIM CpPEJCTBOM BOCIUTAHWS WHHUIIMATUBHOCTU SIBISIOTCS JBYCTOPOHHHUE WIPHI,
MIPOBOAMMBIC CO CHCHHATBHBIMU 33JaHUSIMU U B YCIOBHUSIX, TPEOYIOIUX OT HIPOKOB
MaKCUMAaJILHOTO TIPOSIBJICHUSI MHUITUATUBHOCTH.

Bocrnutanue nUCIMITIMHUPOBAHHOCTH JOCTUTACTCSI BCEM OpraHu3aiifeil mporecca 00ydeHus
U TPEHUPOBKHU. B BocmHMTaHUM AMCHMILTMHUPOBAHHOCTH OCOOYIO POJIb UTPAaeT KOJUIEKTUB U
TpeHep. TpeHep NoKeH ObITh 00Pa3IOM JUCIUTIIMHUPOBAHHOCTH U OPraHU30BaHHOCTH.
Ilcuxosornyeckasi MOAr0OTOBKA K KOHKPETHBIM COPEBHOBAHUSIM (42pa) COCTOUT B
CIEAYIOIIEM:

OCO3HAHME UTPOKAMH 3aJ1a4 Ha MPECTOSIILYIO UTPY;

U3yuyeHUEe KOHKPETHBIX YCJIOBUN TMPEACTOSAIINX COPEBHOBAHUN (BpeMs W MECTO WIp,
OCBEIIICHHOCTh, TEMIIepaTypa H T.I1.);

U3YyYeHHE CWIBHBIX U CJIA0BIX CTOPOH COINEPHHUKA M TOJITOTOBKA K JCHCTBHUSIM C YUETOM 3THUX
0COOEHHOCTEN;

OCO3HAHME U OIEHKA CBOMX COOCTBEHHBIX BO3MOXKHOCTEH B HACTOSIIUN MOMEHT;
NPEOI0JICHUE OTPULIATEIBHBIX SMOIIHI, BEI3BAHHBIX MTPEICTOSIIEH UTPO;

dbopMupoBaHUE TBEPOl YBEPEHHOCTH B CBOMX CHJIAX M BO3MOKHOCTSIX B BBIMIOJHEHUU
NOCTABJICHHBIX 33]1a4 B PEACTOAILEH UTPE.

Kaxxnpiii BOJMIEHOOTUCT MCHBITHIBAET TMEpe]] UIPOil, a U BO BpEeMs HUIPHI CIOXKHBIE
SMOLHMOHAIBHO-BOJIEBBIE ~ COCTOSIHMS,  KOTOpPBIE  ONPENENSIIOTCS  MHEPECTPOUKOM
NICUXOJIOTHYECKUX W (DU3HOJOTHYECKUX MpoleccoB B opraHuzme. OIHH BOJIEHOOIUCTHI
UCIBITHIBAIOT MOLMOHAIBHBIN MOJIBEM, YBEPEHHOCTh B CBOUX CHJIAX. JTO MOBBIIIAET
TOTOBHOCTh OpPraHM3Ma K BBIIIOJIHEHHIO MPEICTOAIINX CHOPTUBHBIX ACHUCTBUML. Y Ipyrux
UTPOKOB BO3HUKAET NIEpEBO30YKICHNE UM araTHsi, HEYBEPEHHOCTb, O0SI3HB TIOPAKEHUS - BCE
ATO YXyJIIAaeT TOTOBHOCTh OpraHn3Ma, CHU)KA€T BO3MOKHOCTH CIIOPTCMEHA.

OnHy BONEHOOIMCTHI B TMPOIECCEe TPEHUPOBKU JIEMOHCTPUPYIOT BHICOKOE MAcTEpPCTBO, a BO
BpeMsl WIpbl UX MOpPOM TPYIHO Y3HaTh. Pa3nuuaroT dYeTbipe BHAA 3MOLMOHAIBHBIX,
MPEICOPEBHOBATENBHBIX ~ COCTOSHUU: 1)  cocTossHME  0O€BOW  TOTOBHOCTH;,  2)
MpEACOPEBHOBATENbHASA JUXOPaaKa; 3) MpeACOpEeBHOBATENbHAs amnatus; 4) COCTOSHHUE
CaMOYCITIOKOEHHOCTH.

CoctosiHe ©0O€BOM TOTOBHOCTH SIBJSIETCSI CaMbIM OJIarONPUATHBIM W XapaKTEepU3yeT
BBICOKYIO CTE€Hb FOTOBHOCTH CIIOPTCMEHOB K Wrpe. JIsi TaHHOTO COCTOSIHMS XapaKTepPHbI
CIICYIOIIAE OCOOCHHOCTH: OOIIMK 3MOIMOHANBHBIN TMOAbEM, OOAPOCTh, BOOIYIICBICHHE,
BHYTPEHHSsSI COOPAHHOCTh U COCPEJOTOUYEHHOCTh Ma MPEACTOALIEH CIOPTHUBHON OOphOe,
HAJIMYUe AKTUBHOTO CTPEMJICHUS K JOCTHIKCHHIO TMOOEbl, YBEPEHHOCTh B CBOWX CHJIAX,
000CTpEHHE TMPOLIECCOB BOCHPUATHUSI, BHUMAHUS, MBIIUICHHUS, NaMsITH, COOOpaXeHUs U
MIPEJICTABJICHHUS.
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[IpenpirpoBasi TUXopajka XapakTepU3yeTcs MpeodsiajaHueM MpPOLECCOB BO30YKIEHHS, UTO
MPOSIBISIETCS. B CHJIBHOM BOJTHEHWH, HEYCTOWYMBOM SMOIIMOHAIILHOM COCTOSIHUU, OBICTPOM
CMEHE OJJTHUX AMOLMI JPYTHUMH, COBEPLICHHO

IIPOTUBOMOJIOKHBIMH IO COJAEP/KAHUIO, B OTCYTCTBUH COCPENOTOUYEHHOCTH, B PACCETHHOCTH,
HMITYJIbCUBHOCTH, Pa3JIPaXKUTEIbHOCTH.

Buenine gaHHOE COCTOSIHME TTPOSABIISIETCS] B APOKAHUU PYK M HOT, MOTIUBOCTH, TOBBILLICHHOU
peYEBOM aKTUBHOCTH U JIp.

[IpenpirpoBast amaTusi MPEACTaBISET COOOM COCTOSHME, MPOTHUBOIOJIOKHOE COCTOSIHUIO
MPEABITPOBON JTUXOPAJAKU. ITO MOHIKEHHE BO30YIUMOCTH BBIPAXKAETCS B BSJIOCTH BCEX
MICUXWYECKUX MPOIIECCOB, COIJIMBOCTH, OTCYTCTBUU KEJIAaHUS y4aCTBOBATh B UTPE, B YMAJKE
CHUJI ¥ HEBEPHUH B CBOU CHWJIBI, B OCJIA0JICHUM MPOIIECCOB BOCTIPUSITHSI, BHUMAHUS, MBIIIICHUS,
CKOBAHHOCTU JIBIDKCHHM, 3aMEJICHHOCTU PEaKIMii, B YTHETEHHOCTH, HEOOUIUTEIHHOCTH.
BHeliHe 1anHOE COCTOSTHUE MPOSIBIISICTCS B CHUKEHUU MBIIIIEUHOTO TOHYCA, OJICTHOCTH JIMIIA,
B U3MEHEHUU PUTMA JbIXaHUs, OBIIIKE, TIOABISECTCS XOJIOAHBIN MMOT, IEPECHIXAET POT U T.II.
CocrosiHre CaMOYCIIOKOEHHOCTH XapaKTEPHU3YETCsl OTCYTCTBUEM TOTOBHOCTH K BOJIEBBIM
HaNpsKEHUSM, TEPEOLIEHKON CBOMX CHJI M BO3MOXXHOCTEH, HEJOOLEHKOW CHJI COIEpPHHUKA,
Ba)KHOCTH UTPHI U T.J1. IMeeTcs elie MHOKECTBO MPOMEKYTOUHBIX ITPEABITPOBBIX COCTOSTHUH.
[Ipeogonenue oTpuIaTeIbHBIX SMOIIMOHATIBHBIX COCTOSIHUN U UX PETYJIMPOBAHUE MOTYT OBIThH
OCYILECTBJICHBI TTPU TTOMOIIHU CIICIIUAIBHBIX TPUEMOB, KOTOPHIE CBOJSTCS K CICAYIOIIEMY:
y4Yaliuics He JOJDKEH BHEIIHE BhIpa)kaTh CUJIBLHOE BOJIHEHHE, HEYBEPEHHOCTh; Ha0OOPOT,
MUMUKOH, IBUKEHUSIMU OH JIOJKEH CTapaThCs BBIPA3UTh COCTOSTHUE YBEPEHHOCTH, OOJPOCTH
U T.IL;

NPUMEHEHHE B PAa3MUHKE CIELUMAIBHBIX YIPAXHEHUMW, Pa3WYHbIX [0 CKOPOCTH, TEMITY,
aAMIUTUTY]IE, MBIIICYHOMY HANpPsDKEHHUIO (B 3aBHCUMOCTH OT OCOOCHHOCTEH 3SMOIMOHAIBHOTO
COCTOSIHUSA), KOTOPbIE€ MOTYT CHU3UTh U3JIMIIHEE BO30OYXKICHHE WJIM CHSITh COCTOSHUE
NOJJaBJICHHOCTH;

NPOU3BOJIbHASL PETYJISIIUS IbIXaHHS MTPU MTOMOILU CHEIMAJIBHBIX JAbIXaTEIbHbBIX YIPaXKHEHUN
Pa3TUYHBIX M0 TNIYOMHE, HHTEHCUBHOCTH, YaCTOTE, PUTMY, MTPOAOKUTEIILHOCTH;
NPUMEHEHHE CIEHUaIbHBIX IPHEMOB Maccaka M CaMOMacca)ka, OKAa3bIBaIOIIEro Iia
CIIOPTCMEHA yCIOKaWBalolee MWIM BO30yXKAaroliee BO3JACHCTBUE; B OJHUX CIydasx
MY3bIKaJIbHOE COIPOBOXKIEHUE CIIOCOOCTBYET OOpOMY, BECEIOMY HACTPOECHHIO, TIOBBIIIAET
SMOLIMOHAJIBHBINA TOHYC, B APYTMX - BO3ACUCTBYET YCIIOKAUBAOIIIE;

BO3/ICMCTBHE TPHU TOMOIIM CJIOBA; OOJBIIYIO POJb WIpacT MPUMEHEHHE CaMOIpUKa3a,
camM0000IpeHHUs, CAMOTIOOY ICHUS («S BEIUTPAIOY», «SI TOOBIOCHY, «S JOJDKEH» U T.II.).

VYcnex BBICTYIUIEHMSI KOMAaHAbl B COPEBHOBAHUSAX BO MHOIOM 3aBHCUT OT YMEJOTO
YIIPABJICHUS] KOMAHJION.

Pexum B mepwon TpEeHUPOBOUHOW pabOTHI M COPEBHOBAHWN HMEET OONBIIOE 3HAUYCHUE.
CBOOOIHBIN OT UTP JICHD HAJI0 MAKCUMAIBHO UCTIONB30BATH IS OTJBIXa U BOCCTAHOBIICHMUSI, B
UTPOBOM JIeHb HAJl0 M30€raTh KaKUX-IMOO HAIMpPSKEHHBIX AEUCTBHUM, JOJTOro JeKaHWHs,
IIPOBECTH JIETKYIO TPEHUPOBKY C MSYOM.

Pazmunka nmeeT 00JbII0e 3HAYEHUE KaK JIs1 PEryNSINA HEOIaronpusaTHBIX AIMOIIMOHAIBHBIX
COCTOSIHUM, TaK W ISl (POPMUPOBAHUSI TOTOBHOCTU K UIPE U YCKOPEHHUS BpadaThIBAEMOCTH.
Pa3smMuHKYy ciOpTCMEHBI JOJDKHBI MPOBOAUTH CAMOCTOSITENBHO, UCXOA U3 WHIAWBUYAIbHBIX
ocobeHHocrel. Tak, HarpruMep, UHEPTHOMY UTPOKY HY>KHO TOTOBUTH ceOs Kk urpe 20-30 muH,
npyromy -10 muH. O0s13aT€IBHO BKIIOYUTH B PA3MUHKY HECKOJIBKO TPYIIOBBIX YIPAKHEHHH.
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3aKOHYHTH Pa3MUHKY HEOOXOIUMO 3a 5-8 MUH 70 Urphl. O4eHb BaXKHO cOOpaTh BCEX UTPOKOB
BMecTe (C 3amacHbIMHM) M MPOBECTU 2-3-MHHYT-UYro Oeceay, B KOTOPOW HAIOMHMTb
OCHOBHBIE MOJIOKEHUS 00 UTPE, CKa3aTh YTO-HUOYL 0100psIOIIee, MOOUIU3YIOIIEE.

B nmnpouecce wurpbl BO3HHMKAaIOT MHOMKECTBO MOMEHTOB, CHUTyallMH, KOTOpbIE TpeOyIoT
OTIEPaTUBHOIO BMEIIATEILCTBA TPEHEPA: BHECTH HEKOTOPhIE KOPPEKTUBBI B JACHCTBUS
WUTPOKOB KOMAaHJIbI, KOTOpBIE MOYEMY-THO0 OTXOASIT OT MPHUHATHIX YCTAaHOBOK WIW HE
YUUTBHIBAIOT WIPHI COMEPHUKA; aKIENTHPOBAThH BHUMAHHE CIOPTCMEHOB Ma OMNpeiesiCHHbIS
JEMCTBUSI UTPOKOB CONEPHHMKA KaK B 3alllMTe, TaK M B HamaJeHUW W T.I. i1 3TOro TpeHep
HCIIONB3YET 3aMEHY UTPOKOB U MEPEPBIBBI, MPEIyCMOTPEHHBIE MPABUJIAMHU UTPHI U JAPYTHE
IPUEMBI «IICUXO0JIOIMUYECKON 3aIlIUTh) B UTPE.

3aMeHbI MOTYT OBITh MPOU3BEACHBI U M0 PA3IMYHBIM MPUUUHAM -JUIS OTJbIXa UTPOKOB, JUIS
YBEIMYCHUS] WM COMBAHUS TEMIIA WIPbI, JUISI CMEHBbl TAaKTHUECKUX JEWUCTBUM, MpH
HEYBEPEHHOW WIrpe CHOpPTCMEHa, MpPU HEOJHOKpPATHBIX omubkax u T.a. Ho mpu stom
HE0OXOAUMO COOJIOAATh CIEAYIOIIEe: HE CIEeAYeT 3JI0YNOTPeOssITh 3aMEHaMH M TIPOBOIUTH
ux 0Oe3 OCHOBaHHS, TPEHEP AOJDKEH XOpOIIO 3HATh CBOMX HWIPOKOB M OCOOCHHOCTH HX
TIOBEJICHUS B PA3JIMYHBIE TICPUOJIbI UTPHI M B PA3IMUHBIX CUTYAIUAX, HIKOUM 00pa30oM HEOMy-
CTUMa 3aM€Ha IMPHU OJTHOKPATHBIX OIIMOKaX, 3TO MOXKET BbI3BATh y CIIOPTCMEHA COCTOSHUE
HEYBEPEHHOCTH, HEPBO3HOCTHU U T.II.

[lepepbiBbI HEOOXOAMMO WCIOJIB30BATh ISl OTIbIXA, JIJII U3MEHEHHUS TaKTHYECKOTO PHUCYHKa
UTPBI, TIPH TMOTEPE MHUIIMATHUBBI WA PACTEPSHHOCTH UTPOKOB, JJISI TOMHSTHS MOPATLHOTO
oyxa v T.J.

Bo Bcex cmywasx pasroBop TpeHepa €O CHOPTCMEHAMHM, €ro YyKa3aHus JOJDKHBI OBbITh
JTAKOHUYHBIMU, KPAaTKUMU U SPKUMH, TOH JOJDKEH OBITh YBEPEHHBIM M CHOKONHBIA. TpeHepy
HHUKOTI/Ia HE CJIeIyeT KpU4aTh Ha UTPOKOB KOMaHIbl, TaBaTh UM HAroHs#, 0COOEHHO BO BpeMs
UTPBL

CriokoliHoe, pOBHOE, YBEpEHHOE MOBE/ICHUE TPEHEPa SIBJISETCS OJJHUM M3 BaKHBIX MOMEHTOB,
HAIPABJICHHBIX Ha CO3JaHUE ICUXOJOTMYECKOW MOOWIM3AIMH KOMaHIbl K TPEICTOAIICH
Urpe, a TaKKe B POIECCE CaMO UTPHI.

B 3akirouenue crieryer OTMETHTh, YTO BCS TICMXOJIOTMYECKAs TIOATOTOBKA JOJKHA MPOBOAUTHCS C
YUETOM UHIUBHUTyaIbHBIX 0COOCHHOCTEH BOJICHOOMCTOB.
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3.2 PekoMeHan U 110 IVIAHUPOBAHU IO BOCCTAHOBUTEJ/IBHBIX CPECTB U

MepONpPUATHM.

K 310pOBBIO IOHBIX CIIOPTCMEHOB MPEABSABISAIOTCS OOoJbIINE TPeOOBaHUA, TaK KaK B
IIPOLIECCE TPEHUPOBOYHO-COPEBHOBATENBHOM JEATEIBHOCTH MOTI'YT BO3HHUKHYTBH YCJIOBUS
IUISL pa3BUTHS TIEPEHANPSIKEHUA U yTOMIIeHHs. B coBpeMeHHOM cropTe 0co00e BHUMAaHUE
YIEIIAETCS BOCCTAHOBUTENIBHBIM CPEICTBAM U MEPOIIPUSATHSIM.

IIpennaznauenue 3anaun Cpencrtsa u|Metonnueckue
MEPOTIPUITUS yKa3aHus
Oman HAYaILHOU NOO2OMOBKU
PazButne ¢usnueckux|BoccranoBnenue [lenarornueckue: Uepenosanue
KauecTB C  y4eTOM|(YHKIIMOHAIBHOTO  |pallMOHATbHOE Pa3IMYHBIX BHUJIOB
cnenuuku COCTOSIHUS 4yepeq0BaHUE Harpys3okK,
BoOJIeiiOOa, Oopranusma M |Harpy3o0K Ha|00JIervyarnmx
buzndeckas 1|pab0TOCTIOCOOHOCTH |TPEHUPOBOYHOM BOCCTAaHOBJICHHE  TIO
TEXHUYECKas 3aHATUM B TEYEHUE|MEXaHU3MY aKTUBHOT'O
MOATOTOBKA JHS W B 1UKJIaX|OTAbIXa, MPOBEICHUE
MOJITOTOBKH. 3aHATAA B HWIPOBOM
['uruennveckuii my|popme
€XKETHEBHO,
€KETHEBHO BOJIHbBIC
MPOLIE Y PBI
3aKaJIMBAOLIETO
Xapakrepa,
cOalaHCUPOBaHHOE
MUTaHHE
Tpenuposounvlli sman(aman CNOPMUBHOU CREYUATUZAYUU)
ITepen MoOunu3anus YnopaxHeHus Ha|3 MUH
TPEHUPOBOUHBIM TOTOBHOCTH pacTsKEHHUE.
3aHATHEM. K Harpy3kam, | Pazmunka. 10-20 muH
COPEBHOBAHUEM MOBBIICHUE Maccax. 5-15 muH
s pexTuBHOCTH (pa3munanue 60%)
TPEHUPOBKH, HckyccTBeHHas Pactupanue
Pa3MUHKH, aKTUBU3AIUS MAaCCaKHbIM
NPEAYIPEKICHUE MBIIIII. MOJIOTEHUEM C
NEPECHANPSIKEHUNT U MO OTPETHIM
TpPaBM. [Icuxoperynsuus MMAXTOBBIM MacJIOM
PammmonansHoe MOOHUITH3YIOIIEH 38—43°C 3 wmuH
IIOCTPOEHUE HaIIPaBJIE€HHOCTH caMo- U
TPEHUPOBKHU U reTEPOPETYIIALUS
COOTBETCTBHE ee
o0beMa u
WHTEHCUBHOCTH
®dCO FOHBIX
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CTIOPTCMEHOB

Bo Bpems
TPEHUPOBOUYHOI'O
3aHATHS.
COPEBHOBAHUS

[Ipenynpexnenue
o01ero,
JIOKAJIBbHOTO
MEPEYTOMIIEHHUS,
MEepEHANPSIKECHUS

Yepenoanue
TPEHUPOBOYHBIX
Harpy3oK T10
XapaxkTepy u
WHTEHCUBHOCTH.
BoccranoBuTenbHBIN
Maccax,
BO30YXKAOIIHMA
ToueunbIll Maccax B
COYETaHUHU c
KJIaCCUYECKUM
MaccaxeM
(BCTpsIXMBAHHUE,
pa3MUHaHUE).
[Tcuxoperynsuus
MOOMITU3YIOIICH
HaIpaBJICHHOCTH

B npouecce
TPEHUPOBKH.

3-8 MuH

3 MUH caMoO- U
reTepOoperyJIsIus

Cpazy nocie
TPEHUPOBOYHOTO
3aHSTHS,
COpPEBHOBAHMSI

Boccranosnenue
byHKIMH
KapuopecnupaTop-
HOM CHCTEMBI.
JTUM(DOLIMPKYJIAIUH.
TKaHEBOr0 OOMEHa

Kommniekc
BOCCTAHOBUTEIBHBIX
YIPAKHEHUH -
Xo1b0a,
JIBIXaTeIbHBIC
YIOpaXHEHUS, Ty -
TEILIbIH/
MIPOXJIaTHBIN

8- 10 muu

Uepes 2-4 yaca
nocJie
TPEHUPOBOYHOTO
3aHATHS

Yckopenue
BOCCTaHOBUTEJILHOTO
npoiiecca

JIoKanbpHBIM Maccax,
Maccax MBIIIII]
CITMHBI

(BkIOUast  mIeiHO-
BOPOTHHUKOBYIO 30HY
u JTyTIT -
TETUTBINA/ yMEPEHHO
XOJIOIHBIN/ TEIUTBIMN.

8-10 mun

5-10 mun
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B cepenuHe | BoccranosieHue VYnpaxuenns O®II|BoccranoBurenbHas
MHUKPOLIMKIIA, B|pab0OTOCIIOCOOHOCTH, |BOCCTAHOBUTEIBHOW |TPEHUPOBKA.
COPEBHOBAHUAX g |npouIaKTHKa HaIIPaBJICHHOCTH.
CBOOOJHBIM OT  UIp|NEpeHANPKEHUN CayHa, oOmuii (ITocne
J€Hb dusnyeckas H|Maccax BOCCTaHOBUTEIIbHOM
IICUXOJIOTUYECKAs TPEHUPOBKHU
IIOATrOTOBKA K
HOBOMY LUKITY
TPEHUPOBOK,
npoduiakTHKa
IIEpECHANPSKEHU I
ITocne  Mukpouukna,| Pusnyeckas u|Ynpaxuenus OO®II|BoccraHoBUTENbHAS
COPEBHOBAHUMU IICUXOJIOTUYECKAs BOCCTAHOBUTEJILHON |TPEHUPOBKA, TYPU3M.
IIOArOTOBKA HOBOMY |HaIIPABJICHHOCTH.
UKy TpeHupoBoK. |CayHa, obuwmii|[Tocre BOCCTaHO-
Maccax, JUy1Ll | BUTEIIbHOU
[ITapko, 1OABOIHBIN | TPEHUPOBKHU.
MacCax.

3.3 PexomMeH1anuu no NJIaHMPOBAHUIO HHCTPYKTOPCKOM U CyeiiCKOi MPAKTUKH.

PaGota moO OCBOEHUIO MHCTPYKTOPCKHMX M CYIEHCKHX HABBIKOB IPOBOAMUTCS Ha
CHIOPTUBHO-03JI0POBUTENILHOM 3Tare B MOcleAHue 3-4-if roabl MOArOTOBKH, Ha y4eOHO-
TPEHUPOBOYHOM ITare B Ka)XJOM TOJy MOJArOTOBKH. Takas paboTa mpoBoauUTCS B Gopme
Oecen, CEMHHApOB, MPAKTUYECKUX 3aHITHH, CaMOCTOSATEIbHON pabOThl y4alIuXcs.
VYyammecs TroTOBATCA K pOJM HMHCTPYKTOpa, IMOMOLIHMKA TpEeHepa [ ydacTHs B
OpraHu3alMi W TMPOBEJICHUU 3aHATHHA, MACCOBBIX COPEBHOBAHWMW B KA4E€CTBE CYJECH.
CoaepkaHue 3aHATHI Ha CHOPTHUBHO-O3J0POBUTEIIBHOM JTale OMpEAEsieTe 3aBUCUMOCTH
OT TIOATOTOBJICHHOCTH 3aHUMAIONIMXCS HAa OCHOBAaHMM MaTepuaia g y4deOHo-
TPEHUPOBOYHOIO 3TAIA.

Llepsbiii 200.

1. OcBoeHUE TEPMUHOJIOTUH, TIPUHATON B BoJIeHOoOIIE.

2. OBnazeHrne KOMaHAHBIM SI3bIKOM, YMEHHE OT/IaTh ParopT.

3. IlpoBeneHne yrnpaxxHEHHU MO MOCTPOEHUIO U IEPECTPOCHUIO TPYIIIIHI.

4. B KkadecTBE JEXKYpHOrO TOATOTOBKAa MECT [JIsi 3aHATUWA, WHBEHTaps U
000pyT0BaHMUS.

Bmopou 200.

. VYmenue BecTH HAOMIOAEHUS 32 YYAUIUMUCS, BBINOJHAIONIUMU TPUEM WIPHI,
HaXOJIUTh OLINOKHU.

2. CocraBiieHHE KOMIUIEKCOB YIPAKHEHUH MO CHElUaaibHON PU3NUECKON MOATOTOBKE,
1o 00yUYEHHIO TIepEeMEIEHUSIM, TIepeIade U MpUeMy Ms4a, To/1aue HU ¥ BEPXHEH TIPSIMOA.

3. CyneiicTBO Ha y4eOHBIX UTpax B CBOeH rpynime (1o ynpoIleHHbIM TpaBujiaM).

Tpemuui 200.

1. Bectu nHaOmrofeHus 3a y4alIMMUCS, BBIMNOJHSIONMMH TEXHUYECKUE MPHUEMBI B
JBYCTOPOHHEU UTPE, U HA COPEBHOBAHMSIX.
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2. CocrtaBiieHHE KOMIUIEKCOB YIPAXKHEHUHN MO CHelUanibHON (PU3NUEeCKON MOJATOTOBKE,
O0Oy4EeHHI0 TEXHUUYECKHUM MPUEMaM M TaKTUYECKUM JCHCTBUSIM (Ha OCHOBE H3y4YEHHOTO
MPOrpaMMHOTr0 MaTepuasa JaHHOIO rojia 00y4eHHUsl).

3. CynelictBo Ha y4eOHBIX HUrpax. BrimomHeHue 00s3aHHOCTEW MMEpPBOro, BTOPOTO
CylleH U BeJIeHUE TEXHUYECKOr0 OTUeTa.

Yemeepmulii 200.

1. CocraBneHre KOMIUJIEKCOB YIPaXHEHUH 10 (U3MUECKOM, TEXHUYECKOH U
TaKTUYECKOM TOJATOTOBKE Ha HW3YyYEHHOM MPOTPaMMHOM MaTepuajie JaHHOro Tojia
oOy4eHusl.

2. IlpoBeneHune KOMILIEKCa yIpakHEHUH 110 (PU3NYECKON M TEXHUUECKON MOATOTOBKE.

3. CyneicTBo Ha y4eOHBIX UTPaX U COPEBHOBAHUSX B 00111€00pa30BaTEIbHBIX MIKOJAX,
B CBOEHl CHOPTUBHOM IIIKOJIE IO MUHHU-BOJEOony u BoseiOony. Beimonnenue
00s13aHHOCTEH MEPBOT0 U BTOPOTO CY/IEH, CEKpeTaps U Cy/Aeil Ha JTUHUSX.

Llamuuii 200.

1. CocraBneHue KOMIUICKCOB YNPAKHCHUN 10 (PU3UYECKOH, TEXHUYECKON U
TaKTHYECKOHN MOATOTOBKE M MPOBEACHUE UX C TPYIIION.

2. IlpoBeneHre MOATOTOBUTEIBLHONM W OCHOBHOM YacTH 3aHATHUS IO HavaJIbHOMY
00Yy4YCHUIO TEXHUKE UTPHI.

3. TlpoBenenue 3aHATHUH B 0OO0IE0Opa30BATEIbHON IIKOJIE MO OOYYEHHIO HaBBIKAM
UTPbl B MUHU-BOJICHOOIT.

4. TlpoBeneHwe COpPEeBHOBaHWUW TI0 MUHHU-BOJIeHOONy U Bojeitbony B oOie
oOpa3oBaTeIbHOM M B CBOEH CHOPTHMBHOM IKOJE. BhimogHeHue 00SI3aHHOCTEH TJIaBHOTO
cynbH, cekperaps. CocTaBieHUE KaJleHIaps Urp.
3.4PexoMeHalIMU MO MJIAHUPOBAHUIO CAMOCTOSITEILHOM PaGoThI.

CamocrosiTenbHas paboTa 00y4YaroUUXCsi KOHTPOIUPYETCS TPEHEPOM - TIPETI0/IaBATEIIEM.
Tpenep-npenogaBaTeb CaMOCTOSTEIBHO OIpeaesaeT GOpMbl CAMOKOHTPOJIS.

Jliist o0yuaronuxcsi HICMOAb3YIOT Takyto GopMy, KaK THEBHHUK CAMOKOHTPOJIS, B KOTOPOM
bukcupyercs:

- BBIIIOJTHEHUE UHANBUYAIbHBIX 3aJaHUN;

- OCHOBHBIE [TOKa3aTeIu CAMOKOHTPOJIS (BEC, MyJIbC, CAMOYYBCTBUE, COH,

anreTuT, HACTPOEHHUE U T.IL.);

- ICTIOJIb30BaHUE ayIMO- U BUAECOMATEPUATIOB;

- IOCEILIEHNE CTIOPTUBHBIX MEPONPUSTHIA;

- CyJIeCKasl ITPAKTUKA;

- Ipyrue BUAbI ((OpMBI) CAMOCTOATEIBLHOM paOOTHI.

CamocTosTenbHasi padoTa HampasjieHa Ha 00ecrieYeHUE MIIAHOMEPHOTO Pa3BUTHS
¢u3rUecKor MOATOTOBICHHOCTH 00YYarOIIeTOCs.

3.5 TpeGoBanusi Mep 6€30MACHOCTH B NMPoOIEcCe PeaTu3aluu NPorpaMmbl
Tpebosanus dezonacnocmu nepeo HAYAI10M 3AHAMUIL:

Tpenep-npenooasamenv 00191cen:

- 3apaHee MpoayMaTh TPEHUPOBOYHOE 3aHSTHUE |

- PacIoI0KeHHEe UHBEHTAPS B CIOPTUBHOM 3aJi€, YTOOBI KAXbIi UME J0CTATOYHO MECTA
JUTS1 BBITIOJIHEHUS 3a/1aHUsL.

Oobyuarowuiicsa 001cen:
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- CHSITh IOBEJIMPHBIC YKPAILICHUS C OCTPBIMHU yTJIaMH Ha BPEMsl ypoKa BO U30€KaHHE
TPaBMOOTIACHBIX CUTYaIlUH .
- 10J] PYKOBOJICTBOM TpEHEpa-TIPErno1aBaTeis MOAr0OTOBUTh, HHBEHTAPh U 000PYI0BaHHUE,
HEO0OXOUMBIE /ISl TPOBEACHUS 3aHATUIA;
- HaJIETh CIIOPTUBHYIO (HOPMY U CMEHHYIO 00YBb C HECKOJIb3KOU MOOIIBOM;
- TIIATEIBLHO MTPOBEPUTH OTCYTCTBHE MOCTOPOHHUX MPEIMETOB Ha TUIOMIAKE ;
- MPOBECTH (PU3UUECKYIO PAa3MUHKY;
- YETKO UCTIOJHATh TPeOOBaHUS TPEeHEPa
- TIPY BBITIOJTHEHUHU YIIPAXKHEHUM COOII0IaTh UHTEPBAN U TUCTAHITHUIO;
- IPU YXYJIIEHUA CAMOYYBCTBUS MMPEKPATUTh 3aHATHUS U MMOCTABUTH B U3BECTHOCTh
TpEeHEepa-MpenoaaBaTeis;
- cOOMI0IaTh JUCHUIUIMHY IO X0y BCEro 3aHSITHS ;
- BHUMATEJIbHO MPOCIIYIIaTh MHCTPYKTAXK MO MepaM 0€30MaCHOCTH MIPU UTPE B BOJICHOOT
- TIPY TIOJTYYE€HUH TPABMbI HEMEJJICHHO COOOUTUTh O CITYYUBIIEMCS
TpEeHEepy- MPEINoaBaTeto
- OPraHU30BaHHO MOKUHYTh MECTO MIPOBECHUS 3aHSITHS;
3a HecoOaI01IeHME Mep 0€30MACHOCTH 00YYAIIINIICH He IONYCKACTCH WIH
OTCTPAHSIETCH OT YYACTHs B TDEHHUPOBOYHOM IIpoliecce.
AHTHIONUHIOBbIE MEePONPUSI TS
[lenbt0 aHTHIONMHTOBBIX MEPOINPHUATHH SBISETCS MPOTUBOACHCTBUE MPUMECHEHHIO
3alpelleHHbIX METOJOB U ITpenapaToB Ha BCEX ATanax MOATOTOBKHU.
AHTHJIONIMHTOBBIE MEPONIPUATHS BKIIOYAKOT:
1. [IpenocraBnenue odyvaronumcs: nHGopMaIuu 000 BCeX acreKkTax JOMUHT — KOHTPOJIA:
- 3HAHWE AHTUIONMHIOBBIX MPABUJ U MOCJIEACTBUM, CBA3AHHBIX C UX HApYIICHUEM; 3HAHUS
0 CyOCTaHIIMSX U METOJaX 3alpelieHHBIX B COPEBHOBATENIbHBIA U BHE COPEBHOBATEIIHHBIN
MEPHUOIbI; 3HAHUS 10 UCIOJIb30BAHUIO OMOJIOTMYECKH AKTHBHBIX J00aBOK B CIOpTE U 00
OMAacCHOCTH, CBA3aHHOM C UX IPUMEHEHUEM;
- O3HAKOMJICHHE C OCHOBaMH NPO(QUIAKTHYECKOW paboThl MO MPUMEHEHUIO JIOMUHTA
00yJaromMUMuC;
- O3HAaKOMJICHHE C COBPEMEHHBIMH TMPUHIUIAMH TPUMEHEHHS (HapMaKOJIOTUYECKUX
CPEACTB, OCHOBAM aHTUJIONIMHIOBOM MOJIUTUKH B CIIOPTE
3.6CaHuTapHoOe colep:KaHue MOMeIeHU il CIIOPTUBHBIX COOPYKEHMIA.

Bce momenienus Gu3KyIbTYpHO-CIIOPTUBHBIX YUPEXKICHUN TMOJICKAT TIIATEIHLHON
yoopke. TexHHYEeCKHil TEepCcOHAl, Ha KOTOPBIM BO3JIOXKEHO OCYIIECTBICHHE pPAabOT IO
yOOpKe CIIOPTCOOPYKEHUS, TOJHKEH OBITh 00eCIeueH He0OX0MMBIM HAOOPOM YOOPOUHOTO
MHBEHTaps (WIBaOpbl, TPSANKH, BETOIIb, MbUIECOCHI), MOIOIIUX (MbLUIO, cCOoAa U Tp.) H
Ne3UH(PUITUPYIOIMINX CPEACTB.

Y06opka moMenieHui AOKHA OCYIIECTBISITHCS TIO TUITY TEKYIIEH W TeHepaTbHOU
yOOpKH.

Texymas ybOopka Bcex TMOMENeHUH (QU3KYIbTypHO-CIIOPTUBHBIX COOPYKCHHUI
MPOU3BOJIUTCS B TEUCHHE BCETO pabOyero JHS MO YTBEPKICHHOMY TpaduKy, a Takke 1o
Mepe 3arpsi3HEeHHs] B MPOIECCe MPOBOAUMBIX 3aHATUNA. YOOpKa [OKHA HPOBOJIUTHCS
BJIQXKHBIM CIIOCOOOM C TMPUMEHEHHEM Topsuyeld BOJIbI, MbUIA, COJIbI, IPU O0O0S3aTEILHOM
MPOBETPUBAHUM NoMeleHui. [IpoBeTpuBaHne MOMENIEHW MPOBOAUTCS N0 3aHATHH, B
TEUEHHUE [IHSIMO MEpe 3arpsi3HEHUs BO3AyXa, B IMEpPEphIBaX MEXKIY 3aHATHSIMU U MOCTE
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3aHATUN.

VYHHTa3bl, yMBIBAJbHBIE PAKOBUHBI, IIPOMBIBAIOTCA TOpsSYEld BOJAOW C NPUMEHEHHEM
MOIOUIUX CPEACTB U N€3UH(PULUPYIOTCS IPH €KETHEBHON yOOPKE NOMEILIECHHUS.

['enepanpHas yOOpka NOMEIIEHMS, BKJIIOYAIOLIAs MBIThE IOJIOB TOpsSYeil BOJOM,
IIPOTHUPKY OKOHHBIX CETOK, CTEKOJ, NMOJOKOHHHMKOB, IBEpPEH, MaHEIed W IMp., JOJDKHA
OCYLIECTBIIATBHCS HE PEXKE OAHOTO pa3a B HENEIIO.
CanuTapHbie TpeOOBaHHUA K 000PY10BAHUIO

B cniopTuBHBIX 3aj1aX JOJKHO pa3MeIIaThesl TOIBKO 000pyI10BaHUE, HEOOXOAUMOE TSt
MPOBEAEHUSA 3aHATUN. HUKAaKMX MOCTOPOHHUX MPEIMETOB U JIMIIHUX CHAPSA0B HE JOJIKHO
OBITb.

4. CucteMa KOHTPOJISI M 3a4eTHbIE TPeOOBaHUS.
IIpoBeaeHne NpoMe;KyTOYHOM U UTOTOBOM aTTeCTALMHU
dopma mNpoBeCHUS] TMPOMEKYTOUHOW W MTOTOBOM aTTECTAllMi OMNpeesseTcs

JIOCIII caMocTOSTEIbHO U MPOBOJUTCS B COOTBETCTBHH C IOJOKEHHUEM O IMPOBEICHUM
IPOMEKYTOYHON M UTOTOBOM aTTECTAINH, YTBEPKICHHBIM MIPUKA30M JUPEKTOPA.
[Ipu mpoBeneHUN MPOMEKYTOUHONW M UTOT'OBOM aTTeCTalMi O0ydYarolIUXCsl YUUTHIBAKOTCS
Pe3yIbTaThl OCBOCHUS MPOTPAMMBI TI0 KaXI0M IIPEeAMETHOM 00IacTH.
Ha ocHoBaHMM pe3ynbTaTOB MPOMEXKYTOYHOH, a TakkKe C YYETOM Ppe3yJIbTaToOB
BBICTYIUICHUSI HAa O(UIIMATIBHBIX CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSX IO BHUIY CIIOpPTa BOJICHOOI
OCYIIECTBIISIETCS TIEPEBO]] 00YUAIOIINXCS HA CIEAYIOMUNA dTan (ro/1) MOArOTOBKU.
HToroByio arrectanmio caloT o0yJaronuecs no OKOH4YaHUHM 00y4eHUs TOTOTHUTEIBHOM
npeanpoPpecCuoOHAIbHON TPOrPaMMBI.
I[Ipome:kyTOUHYI0O aTTeCTALMIO CHAIOT OO0ydYaroluecs NpU YCIOBUHU MOJOKUTEIHHOM
JUHAMUKHA POCTa CHOPTUBHBIX PE3YJIHTATOB M PE3YJIbTAaTOB MPHU MEPEBOEC OOYUAIOIINXCAC
olHOTO JTama oOydeHHs Ha JApyrouocymectBiserca. lIpomexyTouHas W HTOTOBas
aTTECTAIlMM MO 00IIe (GU3UIECKON U CIIeMAIIBHOW (PU3HUECKON TOATOTOBKE MPOBOIUTCS
HE MEHee JBYX pa3 B TEUCHHE rojia 1o rpaduKy BHYTPEHHETO KOHTPOJIS.
Pe3ynpTaThl ciaun HOPMATUBOB MPOMEXKYTOUHOM aTTecTalMu OPOPMIISIOTCS POTOKOIAMHU
U yTBep KaaroTcs nmpukazoM aupekropa JFOCIII.
OtnenpHble 00y4aromIMecs, HE JOCTUTIINE YCTAaHOBIEHHOTO BO3pacTa sl MEpeBoja B
TpyHIy CJIEAYIONMEro roja OOy4eHHs, HO BBIIOJHHUBIINE HOPMATHBHBIE TPEOOBAHUS IO
YPOBHIO MOATOTOBKH, MEPEBOMASTCA AOCPOYHO B TPYIIbl, COOTBETCTBYIOIIUE YPOBHIO
MOATOTOBKHU. JlOCpOYHBIM mepeBoa OOYyYarolIUXCA OCYIIECTBISETCS B COOTBETCTBUU C
npukazom aupekropa JHOCII n Ha ocHOBaHWU peLIEHUs] NMEJArornyeckoro COBeTa, a TaK
K€ pa3pelieHrd Bpaya.
OOyuaronuMcs, He BBINOJIHUBIIUM MpeabsBisieMbie [Iporpammoii TpeOoBaHUs Ha 3Tamne
MOATOTOBKH COOTBETCTBYIOIIETO T'0J/Ia O0yUYEHUs, MPEJOCTABIACTCS BO3MOKHOCTD OJTUH pa3
MPOJIOKUTh 00yUYEHHE MOBTOPHO HAa JAHHOM ATare MOATOTOBKM COOTBETCTBYIOIIETO Tojia
00yJeHHUS.

[To okonwanmm oOydeHmst mo [Iporpamme oOydgaronemycsi (BBIITYCKHHKY) BBITACTCS
JIOKYMEHT YCTaHOBJIIEHHOTO oOpasmna. OO0pasenr JOKyMEHTa YTBEPKIEH MPUKA30M
nupekrtopa JJHOCII.
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Pacnpenenenue BpeMeHU B y4eOHOM IUIAHE HAa OCHOBHBIC pa3/iesibl TPEHHUPOBKHU IO
rogaM oOOy4YeHUsI OCYIIECTBISETCS B COOTBETCTBUM C KOHKPETHBIMHU 3aJlayaMu
MHOTOJIETHEW OATOTOBKH.

B kaxaom sTane MOCTaBIEHBI 33Jla4M C Y4YE€TOM BO3pacTa 3aHUMAIOLIUXCA M UX
BO3MOKHOCTEH, TpeOOBaHUH MOJTOTOBKU B MEPCIIEKTUBE BOJICHOOINCTOB BEICOKOTO Kilacca
JUIs1 KOMaH/T BBICIIIUX Pa3psiJiOB.

Iman HAYAILHOU HOO2OMOBKU.

OCHOBHOW TPUHIUIT TPEHUPOBOYHOM pabOThl — YHUBEPCAIBHOCTH MOATOTOBKHU
y4damuxcs. 3axadu:

-YKpEIUICHUE 37I0pOBbSl W COJCHCTBHUE MPABUILHOMY (U3UYECKOMY pPa3BUTHIO H
Pa3HOCTOPOHHEN (U3MYECKONW MOATOTOBIECHHOCTH, YKPEIUJICHUIO OMOPHO-JBUTaTEILHOTO
ammapara, pa3BUTHE OBICTPOTHI, TIOBKOCTH, THOKOCTH;

- 0o0yueHHE OCHOBAM TEXHHUKH IEpPEMEIICHUS W CTOEK, MpUEeMy U Tepejade Msya;
HaYaJIbHOE 00YyUYECHHE TAKTUYECKUM JICHUCTBUSIM, IPUBUTUE CTOMKOTO MHTEpPEca K 3aHSATHUAM
BOJICHOOJIOM, IPUYUCHHE K UTPOBOM OOCTAHOBKE;

- IOJITOTOBKA K BBITIOJTHEHUIO HOPMATHUBHBIX TPEOOBAHUH 110 BUJIaM MOJTOTOBKHU.
Tpenuposounvlii sman_(3man cnopmuHOU CREYUATUAYUY ).

OCHOBHOM MPUHUUN - YHUBEPCAIBHOCTh MOATOTOBKH C DJJIEMEHTAMU WIPOBOM
crieliain3anuy. 3a1auu:

- YKpEIJICHUE 3J0pOBbsS M 3aKaJIMBAHUE OpraHM3Ma 3aHUMAIONIUMXCS, COJACHCTBUE
OpaBWIBHOMY (U3MUYECKOMY Ppa3BUTHIO; TOBBIIEHHWE YPOBHSA oOmel ¢u3ndeckoi
MOJICOTOBJIEHHOCTH, Pa3BUTHE CHEIHAIBbHBIX (PU3UYECKUX CIOCOOHOCTEH, HEOOXOAUMBIX
IIPU COBEPILICHCTBOBAHUM TEXHUKU U TAKTUKH;

- IPOYHOE OBJIaJICHNE OCHOBAMH TEXHUKH M TaKTHUKHU BoJjeiibona;

- IPUYYEHUE K COPEBHOBATEIBHBIM YCIOBUSIM;

- ONpeNIeTICHUE KaXIOMY 3aHUMAIOIIEMYCs UTPOBOM (DYHKIIMU B KOMAHJIE U C YYETOM
ATOr0 MHIAMBHIYaJu3alus BUIOB MOJTOTOBKH;

- o0yyeHHE HaBbIKaM BEJCHHUS JHEBHUKA, CHCTEMaM 3alldCH WIP W aHAIU3Y
MOJIYYEHHBIX IaHHBIX;

- TpUOOpPETeHHE HAaBBIKOB B OpraHU3allMM M TPOBEICHUU COPEBHOBAHHUH TIO
BOJICHOOITY, Cy/IeliCTBa, TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUH.

5 5 HOPMATHBBI 5
OBLIEil ®M3MYECKOV ¥ CIIELUAJIbHOM ®U3UYECKOM IOATOTOBKH

PazBuBaemoe KontponbHbie ynpaxHeHUs (TECTHI)

duznueckoe

KAYECTRO HOnomm JeBymiku
ber 30 m ber 30 m

beicTpoTta
YenHnounsl#t 6er 5 X 6 M Yemunounslit 6er 5 X 6 M

Cuna bpocok msua Becom 1 kr m3-3a| bpocok msaua Becom 1 kr m3-3a
TOJIOBBI ABYMSI pPYKaMH CTOSI TOJIOBBI ABYMSI pyKaMH CTOSI
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IIppIKOK B JUIMHY € MeCTa IIppKOK B IUIMHY C MeCTa

CxopocTHO-
cuiioBbie kayectBa |IIppDKOK BBepx ¢ Mecta co|lIppkOok BBEpx € mecta co

B3MaxOM PpyKaMH B3MaxXOM PyKaMHn

Conep:xxaHue ¥ METOAMKA KOHTPOJIbHBIX HCNIBITAHUN, BKIIYEHHBIX B IPOrpamMmy.

QDusuueckan no02omosKa.

1. bec 30 m. VcnblTaHue NOpOBOAUTCS MO OOIICTPUHSATON METOJUKE, CTapT
BBICOKHH («CTOMKa BOJICHOOIUCTAY).

2. Yennounwiti 6e2: 5x6m. Ha paccrosHUM 6 M uUepTATCS TPU JUHUM - CTapTOBas U
KOHTpoJibHas. [lo 3puTeNbHOMY cUTHAY ydaniuics 0eXuT, mpeojioieBas paccrosinue 30m
Tpu pasa. [Ipu u3MeHeHun NBMKEHUS B OOpaTHOM HANpaBJICHUU 00€ HOTU UCIBITYEMOTO
JOJKHBI TIEPECEUb JIMHUIO.

3. Ilpvioicox  66epx ¢ Mmecma, OmMmankueascb O08yms Hozamu. Jug >ToM 1enu
npuUMeHsieTcsl mpucrnocodsiienne KoHcTpykiuu B.M. AbamakoBa «Kocoit skpan» miu
Jpyrue, MO3BOJISIONINE U3MEPUTh BBICOTY MOABEMa OOIIETO IEHTPa MacC MPH TOJICKOKE
BBepX. Henb3s oTTankuBathCa M MpU3EMIISIThCS 3a mpeaenamu kBagparta 5S0x50 cm. Ywucrio
MOMNBITOK - TPU. YUYUTHIBACTCA JIYUIIMA pe3ynbTat. [Ipu nmpoBeaeHNHU UCTIBITAHUS JTOJKHBI
coOJII0TaThCsl €IMHbIE TpeOOBaHUs (TOYKA OTCYETa MPH MOJOKEHUU CTOSI Ha BCEH CTYIIHE,
Opu TPBDKKE C MECTa - CO B3MaxoM pyk). M3 TpexX MOMBITOK YYUTHIBACTCS ITy4dIIUN
pe3ynbTar.

4. Ilpvioicok 6 Onuny ¢ Mmecma. 3amep Jenaercss OT KOHTPOJIBHOW JIMHUHU IO
OmmKkalero K Hel ciega HCHBITYeMOI TMpu mpu3eMieHuu. M3 Tpex mnomnbITok
YUHUTBIBAETCS JTYyULINN PE3YIIbTAT.

5. Bbpocok msya BecoM 1 Kr m3-3a roJioBbI ABYMS pyKaMH CTOS
KoHTpoJ/IbHO-TIepeBOJHbIE UCIIBITAHUSA 10 PU3NYECKON NOATOTOBKE M0 roaM
o0y4yeHUs (FOHOIIH )

KonTtposnbHbie Otan HavanbHOU | TpeHHpOBOUHBIN 3Tan (3Tl CoBeplIEeHCTBOB

HOpPMATHUBbI MOJITOTOBKHU CHIOPTUBHOM CIEIIUATN3AIINN) aHus
CIIOPTUBHOTO
MacTepcTBa

1-i 2-u | 3-i 1-i 2-u |30 |4-i1 |5-firomg |1-iirom | 2-tiron
rox |rox |rom |rom |rom |rom |roxm

1] Ber 30 m(cexk.) 5.5 53 |51 50| 48 |47 |46 4.6 4.5 4.4

2| Yemmounsni 6er | 12.0 115 | 11.0 | 10.9 | 10.7 | 10.6 | 10.5 | 10.5 10.3 10.0
5x6 M(cex.)

3| Bpocok msua 10.0 | 105 | 11.0 | 120| 135 | 15.0| 165 | 17.5 19.0 22.0

BecoMm | kr m3-3a
r'0JIOBBI, CTOSI(M)

4| TIpbIKOK B 160 | 170 |[190 | 200 [ 210 |220 |240 | 250 260 270
JUTUHY C
MecTa(CMm)

S| IIpeI:KOK BBEPX 35 |40 45 50 52 55 57 |60 70 80

C MECTa COo
B3MaxoM
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L pyx(em) N I N B N | |

KoHTpo/IbHO-TIEpeBOAHBbIE UCIBITAHUA MO0 PU3NYECKOH MOATOTOBKE O rojam
o0y4yeHMA (JeByLIKH)

KontponbHeie Oran TpenupoBounslii 3Tan (3tan | CoBepIIEHCTBOBAH
HOPMATHUBBI HavyaJbHOU CIIOPTUBHOM CIIEUANIU3AIUNA ) | U CIOPTUBHOTO
MOATOTOBKH MAaCTEPCTBA
1-n | 2-i |31 |1 |2-0 |3k |4-# o-i 1-iiron | 2-iiron
ron roa roa roa roa ron roa roa
1. [Ber 30 m(cex.) | 6.0 | 59[58 | 57 |56 |56 |55 |54 |53 5.2
2. | YeTHOUYHBIH 12.0 | 11.5 11.2 1111 | 11.0 |11.0 11.0 10.9 10.8
Ger 5x6 m(cek.) | 129
3. Bbpocok msga 80 |90 |10.0 | 105 115| 125 135 145 |16.0 18.0
BecoM | Kr u3-
3a TOJIOBBI,
cTosi(M)
4. | TIpIKOK B 145 | 155|160 | 170 | 180 | 190 |200 210 220 230
JUTUHY C
MecTa(CMm)
5. | IIpeokok BBepx | 30 |35 |40 45 47 50 52 55 56 57
C MecTa co
B3MaxoOM pPYK
(cm)

5.Ilepeyenb HHGOPMALIMOHHOI0 00eCTIeYeHMSI.
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r.Omck, 2004
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14. A. Cockun. Bee o Bonei6one. Kinyosr «®uzkynbrypa u cnopt» Mocksa, 1968
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KOHTpOJIbHO-HepeBOAHbIe HCIIBITAHUA 11O (l)PIBPl‘leCKOﬁ nmoAroToBKE IO rogaM

00y4YeHHs (FOHOLUH )

KonTtponbHbie Otan HavanbHOM | TpeHupoBouHslii 3Tan (3Tan | CoBeplieH
HOpMaTI/IBBI (0)1 IIOAI'OTOBKHU CHOpTHBHOﬁ crienuaini3alinumn CTBOBaAHUA
eH ) CTIOPTUBHO
Ka o
MacTEepCTB
a
14 | 2-1 |35 |1% |21 |34 |4% |54 |1u |2
Tonq TOon TOonq TOonq Tonq Tonq Trong Trong Trong Trong
1 Ber 30 M(CeK.) 5 5.5 53 |51 5.0 4.8 | 4.7 4.6 46 |45 4.4
4 |58 | 55|54 | 53| 51 |50 |49 |49 |48 |47
3 |60 | 58 |57 | 56| 54 |53 |52 |52 |51 |50
2 Yennounuiii 6er 5 | 120115 |11.0 | 10.9 |10.7 | 10.6 | 105 | 105 | 10.3 | 10.0
X6 M (cex.) 4 | 125|120 | 115 | 11.4 |11.0 | 109 |10.8 |10.8 | 10.6 | 10.3
3 | 130|125 | 120 | 11.7 [11.3 |11.2 | 111 |11.1 |11.0 | 106
3| Bpocok msua Becom |5 | 10.0 [ 105 |11.0 | 12.0 | 135 150 | 16.5| 17.5 | 19.0 | 22.0
1 Kr u3-3a roJIOBbI
cros() 4 |80 |95 |10.0 |11.0 |12.0 |13.0 | 150 |16.0 |17.0 | 18.0
3 | 60 |80 | 90 |10.0 |11.0 |12.0 |13.0 |14.0 | 150 | 16.0
4| TIpeokok B iy ¢ |5 | 160 | 170 [ 190 | 200 | 210 |220 | 240 |250 |260 |270
mecta (cM) 4 | 150 | 160 | 180 |190 |200 |210 |220 |230 |240 | 250
3 | 140 | 150 |170 |180 |180 |190 |200 |210 |220 |230
5| TIpeokok BBEpX C 5 | 35 |40 |45 |50 |52 |55 |57 |60 |70 |80
MECTa €O BSMaxoM 735" 135 |40 45 |48 |50 |52 |55 |60 |65
pykamu (cMm)
3 |25 |30 |35 |40 |45 |48 |50 |52 |55 |60
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KoHTpoJ/IbHO-IepeBOJHbIE UCNIBITAHUSA 10 PU3UYECKOU NTOATOTOBKE M0 roaM
00y4YeHus (AeBYLUKH )

KonTtponbHbie Otan HavanbHOM | TpeHupoBouHslii 3Tan (3Tan | CoBeplieH
HOpMaTI/IBBI (0)1 IIOAI'OTOBKHU CHOpTHBHOﬁ CTBOBaAHUA
CH CHCHI/IaJ'II/I?)aL[I/II/I) CHOpTI/IBHO
Ka o
MacTEepCTB
a
14 | 2-1 |35 |1% |21 |34 |4% |54 |1u |2
Tonq TOon TOonq TOonq Tonq Tonq Trong Trong Trong Trong
1 Ber 30 M(CeK.) 5 6.0 59 | 5.8 57 | 5.6 5.6 55 54 |53 5.2
4 |58 | 55|54 | 53| 51 |50 |49 |49 |48 |47
3 |60 | 58 |57 | 56| 54 |53 |52 |52 |51 |50
2 Yenrnounuiii 6er 5 | 125120 | 115 | 11.2 |11.1 |11.0 | 11.0 |11.0 | 109 | 10.8
X6 M (cex.) 4 | 125|120 | 115 | 11.4 |11.0 | 109 |10.8 |10.8 | 10.6 | 10.3
3 | 130|125 | 120 | 11.7 [11.3 |11.2 | 111 |11.1 |11.0 | 106
3 Bpocok msya Becom | 5 8.0 |9.0 10.0 | 105 115 | 125| 135 | 145 |16.0 | 18.0
1 Kr u3-3a roJIoBbI
cros() 4 |80 |95 |10.0 |11.0 |12.0 |13.0 | 150 |16.0 |17.0 | 18.0
3 | 60 |80 | 90 |10.0 |11.0 |12.0 |13.0 |14.0 | 150 | 16.0
4 TIpeokok B oy ¢ |5 | 145 | 155 |160 | 170 | 180 |190 |200 |210 |220 | 230
mecta (cM) 4 | 150 |160 | 180 |190 |200 |210 |220 |230 |240 | 250
3 | 140 | 150 |170 |180 |180 |190 |200 |210 |220 |230
5| TIpekok BBEpX C 5 | 30 |35 |40 |45 | 47 |50 |52 |55 |56 |57
MCCTa €O BSMaxoM — ===755"130 |35 |40 |43 | 45 | 47 |50 |53 |55
pykamu (cMm)
3 |20 |25 |30 |35 |40 | 42 |45 |47 |50 |52
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Ilpunooscenue Nel
KoHTpo/IbHBIe HOPMATHBBI M0 (PU3UUECKON MOATOTOBKE 10 roaM 00yYeHHs (JIEBYLIKH)

Ne | KoHTpO/1bHBIE HOPMATHUBBI ouenka I'pynmnsl HAYAJIBbHOM | Y4eOHO-TPEHUPOBOYHbBIE rpynmnbl
MOATrOTOBKHA (HA KoOHel  (HA KOHel y4eOHOIO0 roaa)
yueOHOoro rojaa)

19JIET |2 3IVIET 112JIET 2 314 415 516
10JIET 13JIET |JIET JET JET
1 | ber 30m,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 | KpoccoBas moaroroBka OMHH.  3a4eT | 3a4eT 3a4er | 3auer 3a4eT 3a4eT 3a4eT 3a4eT 3a4yer
oer
4 IIppIKOK B JUIMHY 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 | Crubanme u paszrubanHue pyk B 5 12 14 16 18 20 22 24 26
yrope nexa
4 10 12 14 16 18 20 22 24
3 8 10 12 14 16 18 20 22

6 IloagraruBanme Ha  BBICOKOH 5 10 11 12 13 13 14 15 15



nepekyiaiuie (May); Ha HU3Ko# 4 8 9 10 11 11 12 13
nepekIiaiuHe (J1eB)

3 6 7 8 9 9 10 11
npunoxcenue No2
KoHTpo/ibHBIe HOPMATHBBI 10 (PU3UUECKOI MOATOTOBKE MO roaM 00yUeHHus (FOHOIIIN)
Ne | KoHTpoOJBHBIE oueH I'pynnbl Ha4YaabHON | Y4eOHO-TPEHHUPOBOYHbIC TPYIIIbI
HOPMATHBbI Ka MOJATOTOBKH (Ha | (Ha KoHell y4e0OHOr o roaa)
KOHeI[ yueOHOro
roaa)

1 9-1210- 3 11- 112- 2 13- 3 14- 4 15 5 16-

Jem  n1em |jiem |J1em | Jem | Jem | J1em | Jjem
5,8 56 54 53 |51 |50 4,9 4,9
6,0 6,8 56 55 |53 |52 5,2 51

1 | Ber30m,c

6,3 6,0 5,8 5.8 5,6 5,5 5,3 5,3
2 | Ber 30 m (3x10), c 7.9 7.7 7.5 7.3 7.0 6.8 6.6 6.5

8.1 9 17 15 |72 |70 6.8 6.7

w | &~ o1 W | B~ O

8.7 84 81 7.9 7.6 7.1 1.2 7.1

3 | KpoccoBasi moaroroBka 3a4e | 3aueT | 3adeT  3a4eT  3ayeT | 3aueT  3adeT | 3a4eT | 3a4eT
6MHUH Oer T

4 | IIppbiKOK B JJIHHY € 5 165 180 190 | 200 200 210 215 220
MecTa, CM

4 155 170 180 190 190 200 205 210

3 145 160 170 180 180 190 195 200



5 | Crubanue u pasruéanue 5 14 16 18 20 22 24 26 28
PYI B YHOpE Ao 4 12 14 16 18 (20 22 24 2
3 10 12 14 16 18 20 22 24
6 |IloaTAruBaHue Ha 5 5 6 7 8 9 10 11 11
BBICOKOI NepeKJaauHe
(Mau); Ha wmkoii | 2 4 5 6 7 8 9 10 10
nepexkJjgaauHe (1eB)
3 3 4 5 6 7 8 9 9
npunoxcenueNe3
KonTtpoJsbHble HOPMATHUBBI no TEXHUKO-TAKTHYECKOMH NMOAr0TOBKE, no CIIOPTUBHOMY pe3yJbTaTy
(F'OHOIIM IeBYIKH)
KonTposbHbie Jdran HAYAJIbHOUM  Y4eOHO-TPEeHMPOBOYHBIN 3TAN (HA KOHEIl Y4eOHOI0 rojia)
Ne | HOpMaTHBBI NMOAT0TOBKH
(Ha KoHel Yy4eOHOro
roaa)
1 2 3 1 2 3 4 5
Cesasyrom; | Hanmagaroug
ue ue
TexHnueckasi HOAr0TOBKA
1 |Bropas mepenaya Ha @ 2 3 3 3 4 5 6
TOYHOCTh W3 30HBI 2 B
30HYy 4
2 |llepemaya  cBepxy y 2 3 3 3 4 5 5 8 5

CTCHBI, CTOdA JHOOM H
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CIIUHOM (YepeioBaHuE)

Hananarommu yaap
IIPSAIMOM U3 30HBI 4 B 30HY
4-5 (B 16-17 et ¢ HU3KOM
nepeaayn)

Hanmaparomwmy  ymgap ¢
NEepPEBOJIOM M3 30HBI 2 B
30HY 5, U3 30HHBI 4 B 30HYy
1 (16-17 ner ¢ nepenauu
3a rOJIOBY)

biokupoBaHue
OJIMHOYHOE HaIaJaroliero
u3 30HBI 4 (2) 1o
JIMaroHajin

TakTHnueckass MOATrOTOBKA

1

Bropas nepenaya u3 30HbI
3 B 30Hy 4 wi 2 (crod
CIIUHOW) B COOTBETCTBUHU
C CUTHAJIOM

Bropas nepeaaya B
IpPLDKKE ~ M3 30HBI 3 B
3oy 4 wm 2 (cTod
CIIUHOM) B COOTBETCTBUHU
C CUTHAJIOM

Hamapmarommuii  yoap WiH
«CKHIKa» B 3aBHCHMOCTH
OT TOro, IIOCTaBJIEH OJIOK
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HUIn HET

KomaHniHble  neWCTBUS:
IpuéM IOoJayu, BTOpAs
nepenadya u3 30HBI 3 B
3oy 4 wmm 2 (mo
3aJJaHUI0) W HaIa a0l
ynap (c 16 ner Bropas
nepefavya  BBIXOJSAIIUM
UTPOKOM)

biokupoBanue

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

HE U3BECTHA,
HaIpaBJICHHUE ynapa
JIUaroHajIbHOe

KomaHaHbIe JICKCTBUS
OpraHu3aluy  3alUTHBIX
JNEHUCTBUH II0 CHUCTEME
«YTIIOM BIIEPEN», KYIIIOM
Ha3zaa» 110  3aJaHUIO
ocJje HanajaeHUs
COIEPHUKOB

Komannnbie
JICUCTBUSA:CUCTEMA  UIPBI

yepe3 WIrpoka IepeHen
JUHUU -TIPUEM TOJaud U
neppasi nepejgava: a) B
30HY 3. BTOpas mnepeaade
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B 30HBI 4 M 2, CTOSI JIMLIOM
U CIUHOM K HHM; O) B
30HY 4 u 2
(uepenoBanue),  BTOpas
nepenaya B 30HbI 3 1 2 (3
u 4); B) B 30HYy 2, BTOpas -
HazajJ 3a TOJIOBY, TJe
HaIaJaronm yaap
BBITIOJTHSIET UTPOK 30HBI 3:

I/IHTeraJ]I)Haﬂ MmoAroToBKa

1

Hanapmatommii  ymap —
0JIOKMpOBaHUE
bnokupoBanue — BTOpas
nepeaaya

CnopTuBHBIN pe3yJbTaT

1
2

[Totepu momau B urpe (%) | 40

D} hHeKTUBHOCTH
HamageHuss B wurpe (%)
-BBIUTPBIII

-IIPOUTPHITIT

35

30

25

30
25

20

40
25

18

40
25

16

40
20

14

35

14

40
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3 |Ilone3noe Oi0KUpOBaHUE
B urpe (%)

4 | OmmOku mnpu npuéme
nonauu B urpe (%)

CnennajibHasi pu3nyeckasi MoAroToBKA (IEBYIIKH)

1 | IIpspKOK BBEPX, | O
OTTAJIKUBASICh JIBYMSI
HOTaMHM ¢ MecTa.(CM)

30

25
20

15

26

30
25

20

25

22

35
30

25

30

20

40
35

30

30

18

45
40

35

30

14

50
45

40

16

35

12

60
55

50

20

40

12

65
60

55
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2 | Metanue HaOuBHOTO 5
Ms4a BecoM lkr wu3-3a
TOJIOBBI JBYMS PyKaMH 4
B noso:xenue cuas.(m) 3
B noJio:xxenue crost (M) 5

4
3
3 | Urpa 3x3 Ha nosiHOE ToJ1e | 5
4
3

4 HUrpa 2x2 B 30He 3x 5
METPOBOU JINHUH,
HIKHUM TIPUEMOM. 4

3

CnennajabHasi pu3nyeckasi MoAroTOBKA (FOHOIIIN)

1 | IIpspKOK BBEPX, | O
OTTAJIKUBASICh JIBYMS
HOTaMHM ¢ MecTa.(CM)

15
13
10
20
17

| o w | b~ o

30
26

22

16
14
11
21
18

0w B~ O

34
30

26

17
15
12
22
19

0w B~ O

40
36

32

18
16
13
23
20

0w B~ O

40
36

32

19
17
14
24
21

0w B~ O

44
40

36

20
18
15
25
22

A O W B~ O

46
42

38

21
19
16
26
23

| 0w B~ o

49
45

42

22
20
17
27
24
22

| 0w B~ o

52
40

36
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MeTtanue HAaOWBHOI'O
Ms4a BecoM 1Kr wu3-3a
TOJIOBBI JBYMSI PyKaMu
B nonoxenue, cuas (M)

B nonoxenue, cros (m)
Urpa 3x3 Ha noaHoe mose
10 15 oukoB 5x5
4x4

3x3

Urpa 2x2 B 30He 3Xx
METPOBOU JINHUH,
HIDKHUM OpueMoM 10 15
OYKOB. 5x5

4x4

3x3

5

o w |~ 01 W

1SN

13

18
15
13

14
12

10
19
16
14

15
13

11
20
17
15

16
14

12
21
18
16

17
15

13
22
19
17

18
16

14
23
20
18

19
17

15
24
21
18

20
18

16
25
22
20
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KonTpoJbHO-IEpeBOAHBIEC HCIBbITAHUA 1no TeXHUYECKOH NOAr0TOBKE (Bos1€1100.T)
JJIS CIIOPTUBHO-0310POBUTEILHOI0 3Tana (FIOHOIIH, 1eBYIIKH 9-17 JjeT)

Ne | KoHTpoJbHBIE I'on 3ansaTHH
UCNBITAHUSA
1 2 3 4 5 6 7 8
1 |Bropas mnepemaua Ha 2 3 4 4 4 5 3)
TOYHOCTb M3 30HBI 3 B
30HY 4
2 Ilojaya Ha TOYHOCTB: @ 2 2 3 3 3 4 1 1
10-12 ner — BepxHss
npsiMast
3 Hananarommii yaap 2 2 2 3 2 2

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

4 [Tpuém nomauu u3 30H6I | 1 2 2 3 3 4 5 5
6 B 30HY 3 Ha TOYHOCTh
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	3.6 Санитарное содержание помещений спортивных сооружений……..……….46
	Основной формой являются тренировочные занятия, проводимые под руководством тренера-преподавателя по общепринятой схеме согласно расписанию.
	Общая физическая и специальная подготовка имеют тенденцию к уменьшению в общем соотношении нагрузки. Процент в технико-тактической и (избранный вид спорта) постоянно возрастает.
	2.3. Объемы максимальных тренировочных нагрузок
	2.4. Минимальные показатели соревновательной нагрузки.
	Программа предназначена для тренеров-преподавателей и директоров, и является основным документом тренировочной, методической и воспитательной работы в ДЮСШ. Она раскрывает весь комплекс предметных областей обучения и тренировочных занятий в ДЮСШ.
	ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
	Физическая культура и спорт в России. Задачи физической культуры и спорта, их оздоровительное и воспитательное значение. Характеристика волейбола.
	Сведения о строении и функциях организма человека. Костная и мышечная системы, связочный аппарат, сердечнососудистая и дыхательная системы человека.
	Влияние физических упражнений на организм человека. Влияние физических упражнений на увеличение мышечной массы, работоспособность мышц и подвижность суставов, развитие сердечнососудистой и дыхательной систем.
	Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Гигиенические требования к местам физкультурно-спортивных занятий. Понятие о травмах и их предупреждении. Первая помощь при ушибах, растяжении связок. Общие гигиенические требования к занимающимся волейбо...
	Правила игры в волейбол. Состав команды. Расстановка и переход игроков. Костюм игроков. Начало игры и подача. Перемена подачи. Удары по мячу. Выход мяча из игры. Счет и результат игры. Права и обязанности игроков. Состав команды, замена игроков. Упрощ...
	Места занятий и инвентарь. Площадка для игры в волейбол в спортивном зале, на открытом воздухе. Оборудование и инвентарь для игры в волейбол в спортивном зале и на открытом воздухе. Сетка и мяч. Уход за инвентарем. Оборудование мест занятий в закрытом...
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации).
	Физическая культура и спорт в России. Формы занятий физическими упражнениями детей школьного возраста. Массовый народный характер спорта в нашей стране. Почетные спортивные звания и спортивные разряды, установленные в России. Усиление роли и значен...
	Состояние и развитие волейбола. Развитие волейбола среди школьников. Соревнования по волейболу для школьников. Оздоровительная и прикладная направленность волейбола. История возникновения волейбола. Развитие волейбола в России. Международные юношески...
	Сведения о строении и функциях организма человека. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения. Общие понятия о 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 подготовканаправлена 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 подготовканаправлена 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 подгото...
	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. Напрыгиваниена тумбу (сложенные гимнастические маты), постепенно увеличивая высоту и количество прыжков подряд. Прыжки в глубину с гимна...
	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 высотуподбрасывания, бросок на свободное место, на партнера и т.д. Многократные броски и ловля набивного мяча во встречн...
	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), спипойвперед; двойной шаг, скачок вперед; остановка шагом; сочетание стоек и перемещений, способов перемещений.
	Передачи: передача мяча сверху двумя руками: подвешенного на шпуре; над собой - на месте и после перемещения различными способами; с набрасывания партнера - на месте и после перемещения; в парах; в треугольнике: зоны 6-3-4,6-3-2, 5-3-4,1-3-2; передач...
	Отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от нее: стоя на площадке и в прыжке, после перемещения.
	Подачи: нижняя прямая (боковая); подача мяча в держателе (подвешенного на шнуре); в стену - расстояние 6-9 м, отметка на высоте 2 м; через сетку - расстояние 6 м, 9 м; из-за лицевой линии в пределы площадки, правую, левую половины площадки.
	Нападающие удары: прямой нападающий удар; ритм разбега в три шага; ударное движение кистью по мячу: стоя на коленях на гимнастическом мате, стоя у стены, на резиновых амортизаторах - стоя и в прыжке; бросок теннисного (хоккейного) мяча через сетку в п...
	Техника защиты
	1.  Перемещения и стойки: то же, что в нападении, внимание низким стойкам; скоростные перемещения на площадке и вдоль сетки; сочетание перемещений с перекатами на спину и в сторону на бедро.
	2. Прием сверху двумя руками: прием мяча после отскока от стены (расстояние 1-2 м); после броска партнером через сетку (расстояние 4-6 м); прием нижней прямой подачи.
	Прием двумя руками снизу: прием подвешенного мяча, наброшенного партнером - на месте и после перемещения; в парах направляя мяч вперед вверх, над собой, один на месте, второй перемещается; «жонглирование» стоя на месте и в движении; прием подачи и пер...
	Блокирование: одиночное блокирование поролоновых, резиновых мячей «механическим блоком» в зонах 3, 2, 4; «ластами» на кистях - стоя на подставке и в прыжке; ударов по мячу в держателе (подвешенного на шнуре).
	ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	Тактика нападения
	Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи у сетки; для подачи; для отбивания мяча через сетку, стоя двумя сверху, кулаком, снизу, стоя, в прыжке; вторая передача из зоны 3 игроку, к которому передающий обращен лицом; подача ...
	Групповые действия: взаимодействие игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 3 при первой передаче; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при второй передаче; игроков задней и передней линии при первой передаче; игроков зон 6,5, 1 с игроком зоны 3 (2) при приеме ...
	Командные действия: система игры со второй передачи игроком передней линии: прием подачи и первая передача в зону 3 (2), втораяпередача 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 игрокамизон 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,остановкапрыжком;сочетаниеперемещений 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; ударов с пе...
	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 скрестномперемещении в зонах - из центра на край сетки (при второй передаче); игрока зоны 3 с игроком зоны 4 в условиях черед...
	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 зону 2, в...
	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 зон2 и 4; игроков задней линии - страховка игроков, прин...
	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 подготовкаосуществляется 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 ха...
	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),точностивосприятиядвижений,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 длительномвосприятии 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 использоватьдля 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 восстановител...
	3.6Санитарное содержание помещений спортивных сооружений.
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