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L.I O01ue moJ1o:xkeHUs

1.1 JlonosnHuTENbHAS oOpasoBaTenbHas IporpaMma CIIOPTUBHOM IIOATOTOBKH
0 BUY CIIOpTa «Bojeioom» (nanee — [Iporpamma)
[IpennasHauena asi OpraHu3aldyd 0OpPa30BATENbHOM NESITEIBHOCTH O CIIOPTUBHOW IOATOTOBKE
Ha HayaJIbHOM JTarle U dTare CIOPTUBHOM ClieluaNu3alii € y4eTOM COBOKYITHOCTH
MUHUMAJIBHBIX TpeOOBaHMW K CHOPTHUBHOW TIOATOTOBKE, OMNpPEACNeHHBIX (eaeparbHbIM
CTaHJIAPTOM CIIOPTUBHOM MOJTOTOBKH MO BHAY CHOPTa «BOJEHOO0II», YTBEPXKIECHHBIM MPUKA30M
Muncnopra Poccun ot15.11 20221 Ne987 (nanee — ®CCII).

1.2. Hensto IIporpammbl  sBIsE€TCS  JOCTUKEHHE  CIIOPTUBHBIX  pE3yJIbTAaTOB
Ha OCHOBE COOJIIOACHUS CIIOPTUBHBIX W MEJArOrHYeCKUX MPHHLIUIIOB B Y4eOHO-TPEHHPOBOYHOM
MIPOLIECCE B YCJIOBUSAX MHOTOJIETHEr0, KPYIVIOTOAMYHOTO M MO3TAIHOrO Mpoliecca CIOPTUBHON
MOATOTOBKH, Boneibon — onuH w3 HamOojee YBICKATENbHBIX M MAaCCOBBIX BHJIOB CIIOPTa,
MOJIyYMBIIUX BCEHApOJHOE Mpu3HaHue. Ero ormimuyaer Ooraroe u pa3zHOOOpa3sHOE IBUTATEIbHOE
cozep:kanue. YToObl UrpaTh B BOJIEHOO0J, HEOOXOJMMO YMETh ObICTPO Oerath, MTHOBEHHO MEHSTh
HAIpaBJIEHUE U CKOPOCTh JABW)KEHHS, BBICOKO TMpbIraTh, O0JIagaTh CHJIOH, JIOBKOCTHIO U
BBIHOCJIUBOCTBIO. DOMOIMOHATBHBIC HANIPSDKEHUS, UCTIBITBIBACMBIE BO BPEMSI UTPBI, BBI3BIBAIOT
B OpraHuM3Me€ 3aHUMAIOUIMXCS BBICOKME CIOBUTH B JIEATEIBHOCTH CEPACYHOCOCYIUCTOU H
IbIXaTeNbHOM cucTeM. KadecTBeHHBIE HM3MEHEHHS IMPOUCXOMAT M B JIBUTATEIBHOM ammapare.
[IppKKK TIpH Tepefadax Msi4a, HamaJarollUX yaapax U OJOKUPOBAHMM YKPEIUISIIOT KOCTHYIO
CUCTEMY, CYCTaBbl CTAHOBSITCSI MOJBUKHBIMH, ITOBBIIIACTCS CHJIA ¥ JTACTHYHOCTH MBIIIIII.

Boneit6on (anra. volleyball ot volley — (Takxke mepeBOAAT KaK «ICTAIOIIHI, «ITAPSIIIHID)
u ball — «ms9») — BUI criopTa.

Bomneiibon - 3T0 KOMmMaHAHas CHOPTUBHAsE Wrpa, B Mpolecce KOTOPOW JIB€é KOMAaH[bI
COPEBHYIOTCSI Ha CHEUUAIBHOW IUIOMIAAKE, Pa3/IeEHHOW CETKOM, CTPEMSCh HalpaBUTb MAY Ha
CTOPOHY CONEPHUKA TaKUM 00pa3oM, YTOObI OH MPU3EMIIMIICS Ha IUIOIIAJKe MPOTHUBHUKA (10OUTH
70 ToJ1a), TMO0 UTPOK 3aAIUINAIOIICHCS KOMaH bl 1OMycTHa omHuoOKy. [lpu 3TOM /U1 opranuzanuu
aTakd MTpoKaM OJHOW KOMaH/bl pa3peliaerca He Oojee TPEX KacaHWW Msda moApsan (Kpome
KacaHus Ha OJIOKe).

1.3. OTnnuuTenbHbIe 0COOCHHOCTH BOJIEi001a 00YCIIOBICHBI CIICIM(PUKOIN MPUCYIIIMX UM UTPOBBIX
U COpeBHOBaTeNbHbIX JedcTBUil. CopeBHOBATENbHOE MNPOTUBOOOPCTBO  BOJIEHOOIUCTOB
MPOUCXOJUT B TpE/eiax yCTaHOBJICHHBIX HPAaBWJI MOCPEICTBOM IPHUCYIIUX TOJBKO BOJEHOOTY
COpPEBHOBATENBHBIX JEUCTBUN — NpPHUEMOB Urpbl (TeXHUKH). [Ipyu 3TOM 00s3aTENbHBIM SBISETCS
HaJIM4YME COTNEpHUKA. B Boneiibone menb Kaxxaoro (pparMeHrTa COCTSI3aHUS COCTOMT B TOM, UYTOOBI
JOCTaBUTh TPEAMET COCTSA3aHUs (MsS4) B OIpENeICHHOE MECTO IUIOMIAJIKU COIEPHUKOB U HE
JOMYCTUTh ATOTO B OTHOIICHUH ceOs. DTO OmMpeaessieT eIuHHILy COCTA3aHUs — OJIOK JeHCTBHI
TUNA «3allUTa — HamajgeHue», KOTOPbIA BKIIOYAET TakkKe JEWCTBUS IO pa3BelKe,
ne3uH(popMaIy, KOHCIUPALXU U T.11.

B Boneiibone, kak B KOMaHIHOW CIIOPTUBHON WUIPE BHIMTPHIBACT M MPOUTPHIBAET KOMaH/a B
LIEJIOM, a HE OT/IEJIbHBIE CIIOPTCMEHBI.

CloXHBIM XapaKTep COPEBHOBATEILHON MTPOBOM ACATEIBHOCTH, HANPUMEp, B BoJieiOoIIe
CO3/IaeT MOCTOSTHHO W3MEHSIOUIMECS YCJIOBHUS, BBI3BIBAET HEOOXOIUMOCTH OIICHKHM CUTYallMd M
BbIOOpa neiicTBuil. BakHbiM (pakTOpOM sIBIIsS€TCS HAJIWYKME Yy CHOPTCMEHA LIMPOKOro apceHana
TEXHUKO-TAaKTUYECKUX CPEACTB, KOTOPBI ObI JaBal BO3MOXXHOCTb ONTHUMHU3UPOBATH CTPATETHH,
oOecneunBaomue 3pPeKTUBHOCTh AEUCTBUN KOMaHbl O JOCTHKEHHUIO PE3yJIbTaTa B YCIOBHSX
KOH(JIMKTHBIX CUTYaIH.

Baxknasi 0coOEHHOCTH BoJIeH0OJa COCTOUT B OOJIBIIOM KOJUYECTBE COPEBHOBATEIBHBIX
necTBuil — npueMoB Urpsl. Heo0XoaMMOCTh BBIIIOJIHATH 3TH IPHUEMbl MHOTOKPAaTHO B IIpoliecce
COpPEBHOBATENFHOM JAESITENbHOCTH (B OJHOM BCTpeuye, Cepud BCTpeY) M JIOCTHXKEHUS
CIOPTUBHOTO pe3yjbTaTa (BBIUTPHIINIA BCTPEUYHM, COPEBHOBAaHUS) OOYCIOBIMBACT TpeOOBaHUE
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HAJECKHOCTH, CTAOMIBLHOCTH HAaBBHIKOB W T.1. B Boneiibone, Hampumep, Kaxkaas OIIMOKa
OTpaXKaeTCsl Ha PEe3yJIbTAaTe (BBIMTPHIII WM TPOUTPHIII OYKA).

B xomaHAHBIX UTrpax COPEBHOBATEIBHYIO JESITEIBHOCTh BEIyT HECKOJIBKO CIIOPTCMEHOB, U
MHOTO€ 3aBHUCUT OT COTJIaCOBAHHOCTH WX JIEHCTBUH, OT (OpM OpraHu3aluu JAeWCTBUN
CIIOPTCMEHOB B MPOIIECCE COPEBHOBATEIBHON IEATENLHOCTU C IENIbI0 OCTKEHUS TMOOEabl Hall
COTICPHUKOM.

s Bomeiibona OCOOCHHOCTBIO  SIBISIETCS ~ CTYNEHYATBHIA  XapakTep  JOCTHKCHHS
CIIOPTHUBHOTO pe3yJsibTata. B urpax sto cBoeoOpaszHas mepBas CTYIEHb — «TEXHHKO-(U3HUECKasy,
Hy)XKHa elle OpraHu3alus JEHUCTBUA CHOPTCMEHOB — WHIAUBUIYAIbHBIX, TPYNIOBBIX H
KOMAaHIHBIX.

HeobxonuMo ycraHoBiIeHHE OOBEKTUBHBIX (KOTUYECTBEHHO BBIPAXCHHBIX) MOKa3aTemei,
Ha OCHOBAaHWUU KOTOPBIX MOXKHO OBLJIO OBl YCHENIHO IUTAHUPOBATH MPOIECC CHOPTUBHOU
MOATOTOBKHU U OCYILECTBISATH KOHTPOJIb 32 HUM.

B umncino oOBEKTHBHBIX TMOKa3aTelied B CIOPTUBHBIX UTPax BXOIAT JJIEMEHTHBIA HAOOp
MIPUEMOB UTPHI (ACHIEKT TEXHUKH):

- CIOCOOHOCTH OBICTPO U MPABUIBLHO OIICHUBATH CUTYAIIHIO;

- BBIOMpATh U Y3PPEKTUBHO MPUMEHSITH ONTUMATBHOE JIJISi KOHKPETHONW MTPOBOM CUTYyallUu
aTaKyIoIee WU 3alIUTHOE ICUCTBHE (ACTIEKT TAKTHUKH);

- CTIeLIMATbHBIE Ka4eCTBa U CITIOCOOHOCTH, OT KOTOPHIX 3aBUCHT

3¢ (HEeKTUBHOCTh HEMOCPEJACTBEHHOTO BBINIOJHEHMsI JAeWcTBUS (TpeOOBaHMS K BpPEMEHHBIM,
IIPOCTPAHCTBEHHBIM U CUJIOBBIM MapaMETpaM HCIOJHEHUS);

- DHEPreTUYeCKUM U pexuM paboThl CIOPTCMEHA;

- YyBCTBEHHO-JBUIAaTEJIbHBIA KOHTPOJIb U JP.

OdeHb Ba)XXHO BCE 3TO BBIPA3UTh B KOJIMYECTBEHHBIX BelWYMHaX. Hanuune Takux cBeneHui
CIIy’>KMT OCHOBOW JJIsl OIIPENEICHUs COJEP’KaHUs MOATOTOBKH CIIOPTCMEHOB U YIPABJICHUSA 3TUM
MIPOLIECCOM, Pa3pabOTKH MOJENIbHBIX XapaKTePUCTUK, IPOTrPaMM, TUIAHOB, HOPMAaTUBOB U T.JI.

2. XapaKTepuCcTHKA JONOJHUTEIbHOH 00pa30BaTeIbHON MPOrpaMMbl CIOPTUBHOM
NOATOTOBKH

2.1. Cpoku peanuszali 3TalloB CHOPTHUBHOW TMOATOTOBKM M BO3PAaCTHbIE T'PAHULBI JIUL,
MPOXOJISIIIMX CIOPTUBHYIO IOATOTOBKY, KOJHMYECTBO JIUL], TIPOXOASIINX CHOPTUBHYIO MOJITOTOBKY
B TPYIINIaxX Ha dTarax CIOPTUBHON MOATOTOBKH TIO BOJIEHOOITY

Dransl [IponomxkuTenbHOCT Bo3spact qs Hamnonusemocthb
CIIOPTUBHOM b ATANoB (B rogax) 3a4MCICHUS U rpynmn (4enoBeK)
MMOATOTOBKH MepeBO/Ia B TPYIIITHI

(yier)

JJ11 cnopTUBHOM TMCUMILINHBL: ""BoJeiiooa"

Ortan HavyaJIbHOU IMOATOTOBKUA 3 8 14

Y4eOHO -TPeHUPOBOYHBIN JTaIl 3-5 11 12

(3Tan cnopTUBHOMI
CIICIIMATIM3ALIIH )

IIpu npueme B CII petw npoxodsT TecTUpOBAHHE MO MOKa3aTensiM oOmed ¢u3ndeckoil u

CIIEIHAIbHON (PU3UUECKOM MOArOTOBIEHHOCTH. Habop CrIOpTCMEHOB OCYILIECTBIISETCS €KETr0THO

70 Hayajla y4eOHOTro TroJia B OTAEIbHBIX ClydasX (MHAMBHMIYaJbHO) B T€UEHUE Y4eOHOIo roja.

IIpuem B CIII ocymectBisiercs ¢ 8 ner. Ilpu 3ToM HEOOXOAUMO YUUTHIBATh, UTO TPEHUPOBOUYHBIE
4



Harpy3Kd B TEYCHME [JHA B HEICII HE JOJ/DKHBI IMPEBBINIATH JOIYCTUMBIX HOPM.
[IponOmKUTENTBHOCTD OJTHOTO 3aHATHUS HE JOJDKHA IIPEBBIIIATH:

- B TpyINax HayaJbHOM MOATOTOBKH MEPBOro roja ody4yenus 1.5 yaca;

- B Ipylnax HadaJlbHOW MOATOTOBKH CBBIIIE I'0OJIa U B TPEHUPOBOYHBIX IPynmax a0 3x Jjier-2
qaca, CBBIIE 3X JIET HE BBILIE 3X YacoB.

OcHOBHOE coJiep>KaHUE 3TaloB CIIOPTUBHOM MOJATOTOBKM YTBEPXKIECHO (enepalbHbIM
CTaHAAPTOM CIOPTUBHOM IOArOTOBKM M PACKPBIBACTCS B IOCIEAYIOIIUX pasfeiiax JaHHOU
[Iporpammel.

Belaenenue Kaxaoro srama CBA3aHO C PELICHUEM OIPENENICHHBIX 3a7ad I[OArOTOBKHU
BoJIeHOoINCTa. PallMoHambHO NMOCTPOEHHAs MHOTOJIETHSS IOArOTOBKA MPEINONaraeT CTPOryro
MOCJIEIOBATEIBHOCTD B PELICHUH ATHUX 3a/a4, 00yCIOBICHHYIO OHOIOTHUYECKUMHU OCOOCHHOCTSAMU
pPa3BUTHSl OpPraHW3Ma 4YeJlIOBEKa, 3aKOHOMEPHOCTSMH CTaHOBJICHMS CIIOPTHMBHOIO MacTE€pCTBa B
BOJIeiiOOJIe, NMHAMHMKONH TPEHUPOBOYHBIX M COPEBHOBATENBHBIX HArpy30kK, 3((EeKTUBHOCTHIO
TPEHUPOBOYHBIX CPEJCTB U METO/I0B MOJITOTOBKHU U IPYTUX (DAKTOPOB MOATOTOBKH.

Oranbel MHOTOJIETHEW MOJATOTOBKHU, KaK MPAaBUJIO, HE MMEIOT YETKMX BO3PACTHBIX TPAHMIl U
(UKCHPOBAaHHON NPOAODKUTENBHOCTH. WX Havamo, M 3aBepuieHHE MOXET cMmemaTrhes (B
OIIpEICJIEHHBIX TpeJiesiaX) B 3aBUCUMOCTH OT (PAKTOPOB, BIUSIOMIMX HAa WHAWBUIAYAIbHBIE TEMIIbI
CTaHOBJICHHS CHOPTUBHOI'O MACTEPCTBA.

[lepexox Bonei0oMUCTa OT OJHOTO 3Tarna MOATOTOBKH K JIPYrOMY XapaKTepU3yeTcs, Mpekie
BCErO, CTENEHBIO PEUICHHS 3a/1a4 MPOIIEIIIEro JTarna. COOTBETCTBEHHO, YTBEPKICHBI
HAaUMEHOBAaHMs TPYIIl IOHBIX CIIOPTCMEHOB, 3aHUMAIOLIUXCS CIOPTUBHOM IIOATOTOBKOW B
(GU3KYIBTYPHO-CIOPTUBHBIX OpraHu3alusx Ha Bced Tteppuropun Poccuiickoit ®enepanuu —
rpynnsl HadajabHOW moarotoBku (manee - HII), TtpenupoBounsie rpymnmnel (panee - YTI).
[loBbIlIEHNE YPOBHS MOATOTOBKMU IO BOJEHOO0y B COOTBETCTBUU C OIpPEAEICHHBIMU 3TaraMu
NPeIyCMOTPEHO HOpMaTHBHBIMH TpeOoBaHusiMu CojepaHue TPEHHUPOBKH Ha Ka)XJIOM JTare
IpearnonaraeT CTPOryl0 HAaINpaBICHHOCTh Ha (OPMHUPOBAHHME KalleHAaps COPEBHOBATEIbHOU
JesTeNbHOCTH, obecrieunBaroliee 3((EeKTUBHOE BBICTYIJICHHE BOJICHOOMUCTOB Ha CHOPTHBHBIX
COPEBHOBAHMAX COOTBETCTBYIOILIETO YPOBHS.

Opranmzanus 3aHaTuil no IlporpamMMe ocCyIIecTBISETCS IO CHEAYIOUIMM JTanaM |
IIEpUOJIaM MOATOTOBKH:

- 9Tall HayaJIbHON MOJArOTOBKHU — 110 3 JIET;

- y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIH 3Tan — 0T3 110 5 JIeT;

Ilon pacniucanmem y4eOHO- TPEHHUPOBOUHBIX 3aHATHH (TPEHUPOBOK) MOHUMAIOT 00bEM
HEJIIbHOM TPEHUPOBOUYHOM HArpy3KHU BOJICMOOJIMCTOB C y4e€TOM STaroB (IIEPUOJIOB) MOATOTOBKU
(B aCTpOHOMHUYECKHX Yacax).

B 0oCHOBY KOMIUIEKTOBaHUS TPEHUPOBOYHBIX TPYII IOJIOKECHA HAYYHO OOOCHOBAHHAS
CUCTEeMa MHOTOJIETHEHl TOATOTOBKM C Y4Ye€TOM OCOOCHHOCTEH pa3BUTHA U BO3PACTHBIX
3aKOHOMEPHOCTEN CTAaHOBJIEHUSI CHOPTUBHOT'O MaCTEPCTBA.

[TepeBo 3aHMMarOIUXCA B CIEAYIONINE TPYNNbl 00yUYEHHUs U yBEJIUYEHHE TPEHUPOBOUHBIX U
COpPEBHOBATENBHBIX HArpy30K OOYCIIaBIMBAIOTCA CTaXEM 3aHATHH, YypOBHEM oOmeil u
CHelMaTbHON (PU3UUECKON MOATOTOBICHHOCTH, COCTOSHUEM 3[0pPOBBS, YPOBHEM CIIOPTHUBHBIX
pe3yJIbTaToB.

HamnonuseMocTh TPEHUPOBOUHBIX IPYIII U 00bEM TPEHUPOBOYHOM HATPY3KH OMPEIeIIIeTcs ¢
Y4ETOM TeXHHUKH 0€30MacHOCTH.

[Ipn HeoOxomumocTH OOBENMHEHUS B OAHY TPYIITy CIOPTCMEHOB, pa3HBIX MO BO3pAaCTy,
YPOBHIO CIIOPTUBHOM MOATOTOBJICHHOCTH, pa3HUIA B YPOBHE CIIOPTHUBHOM MOATOTOBJICHHOCTH HE
JOJIKHA IIPEBBIIIATH IBYX CIIOPTUBHBIX Pa3psiiOB.

OOydeHue B Trpynmnax HayaJlbHOW TMOATOTOBKM HOCUT XapaKTep YHUBEPCAJIbHOCTH B
MIOATOTOBKE CIIOPTCMEHOB C ITOCTENEHHBIM BBEACHUEM B KYpC MPOCTEHIINX 3JIEMEHTOB TEXHUKHU U
TaKTUKH UTPbl Bosieli0os. OCHOBHOM 3aaueii paboThI B rpynax Ha HA4aJIbHOM JTare CIIOPTHBHON
MOJTOTOBKU SIBJISIETCS COJICHCTBUE MPABWIBHOMY (U3UYECKOMY Pa3BUTHIO JETei, MpUBUTHE



MHTEpeca K PeryJIipHBIM 3aHATHSAM CIIOPTOM M MOATOTOBKA CIIOPTCMEHOB K CIEAYIOIIEH CTyIEHH
oOyuenus. Bospacr 8-11 ner.

Ha y4eOGHO-TpEeHMPOBOYHOM »JTame B Tpymnmnax, CHOPMUPOBAHHBIX M3 CHOPTCMEHOB,
nmpomeamunx IMOATOTOBKY B TIpPyIIIax HavyaabHOH IMOATOTOBKH, BBIIIOJHHUBIINE KOHTPOJBHO-
NepEeBOIHBIE HOPMATHUBBI 110 00ILEeH (PU3NUECKON U CHIeMATbHOM MMOATOTOBKE, YAETsAeTCs O0NbIIoe
BHUMAHHEC Pa3BUTUIO CIICHUAJIBHBIX (1)H31/I‘—ICCKI/IX CHOCO6HOCT€I>1, OBJIAJICHUIO OCHOBaMU TE€XHUKH U
TaKTHKH BOJIeii0oma 1 JajabHeNIeMy UxX coBepiieHcTBoBaHMI0. Bo3pact 11 - 14 ner u crapue.

2.2. O0BbEM JOMOTHHUTEIBLHON 00pa30BaTeJbLHONM IPOrPaMMbl CHIOPTHBHOM NMOATOTOBKH:

C yuerom crnemuduKH BHIA CHOPTAa BOJEHOON ONPEAENTSIOTCS CIEAYIOIMNEe OCOOEHHOCTH
CIIOPTUBHOW TOATOTOBKM: KOMIUIEKTOBAHHWE TIPYMI CIOPTUBHOM MOJITOTOBKHM, a TakKke
IUTAHUPOBAHKUE TPEHUPOBOUHBIX 3aHATUH (110 00bEMY U UHTEHCUBHOCTH TPEHUPOBOYHBIX HATPY30K
pa3Hoi HarpaBiieHHOCTH). CTpyKTypa TPEHMPOBKHM: MCXOAHBIM CTPYKTYpHBIM 0Opa3oBaHUEM
SBJIETCS. TPEHUPOBOYHOE 3a/laHue; KOMIUIEKCHl 3aJlaHUil COCTaBJISIOT TPEHUPOBOUHBIE 3aHSTHS,
1Ba U 0osiee TPEHUPOBOYHOTO 3aHATHS 00pa3ytoT MUKPOLMKIT, HECKOJIbKO MUKPOLIMKIIOB 00pa3ytoT
ME30IIHKIT; ME3OIHKIIBI 00pa3y0T MaKpOIHKII (ITOIYTO0BOM MM TOJ0BOI); HECKOIBKO TOJANYHBIX
LIUKJIOB 00Pa3yOT MHOTOJIETHUN IHKII.

PacnpeneneHI/Ie epemeru B ro10BOM IIJIAHE Ha OCHOBHBIC pa3acCiibl ITIOATOTOBKHU IO I'OAaM
O6yquH$[ CHOpTHBHOﬁ IMOATOTOBKH OCYHICCTBJIACTCA B COOTBETCTBUHU C KOHKPCTHBIMH 3aJjladyaMiU
MHOTOJICTHEH TPECHUPOBKU

OTanHbli Otansel U roJpl CIOPTUBHOW TPEHUPOBKU
HOpMAaTHUB
Oran HavyajabHON NOJATOTOBKU Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIN STall |
(3Tamn cnopTUBHON
CIIEHHAIN3ALI
HII-1 HII-2 HII-3 VIT- | VIT- | VTIT- Csbl1ie
1 2 3 TpeX JIET
KonnuecTtBo 4,5 6 8 10 12 12 12-18
4acoB B
HEZIEII0
OGee 234 312 416 520 | 624 | 624 | 624-936
KOJIM4ECTBO
4acoB B I'OJ{

2.3.Buasbt (popmbl) o0yueHusi, NPUMEHAONIUECSH NMPH PeATU3AIUMN TOTOJHUTEIbHO
o0pa3oBaTeJIbHOM MPOrPaMMbl CHOPTHUBHOM NMOATOTOBKM:

(DopMaMI/I OCYHICCTBJICHUA MHOTOJICTHEH IMOATOTOBKH SABJIAIOTCA: I'PYIIIOBBIC U MHAWBUAYAJIbHBIC
TPCHUPOBOYHBIC U TCOPCTUYCCKUC 3aHATUA, TPCHHUPOBOYHLIC C60pBI, y4daCTue€ B CIIOPTUBHBIX
COPCBHOBAHHUAX MW MCPOIPUATHAX, HWHCTPYKTOPCKass U Cy,lIGfICK&fI IIpakKThuKa, MCEIAUKO -
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BOCCTAHOBUTEJIbHBIC MEpONPUSITHS, TECTUPOBaHUE u KOHTPOIIb.
-OCHOBHOI (QopMOH SIBISIOTCS TPEHUPOBOYHbIE 3aHATHS, MPOBOJUMBIE MMOJ PYKOBOACTBOM
TpeHepa-TPero10BaTelNs M0 OOIIEPUHITON CXeMe COTJIACHO PaCIUCaHHIO

Jns  obecrieueHUs HENPEPHIBHOCTH CHOPTHUBHOW TOATOTOBKM B y4eOHOM IIIaHe
OTpa)karOTCS OCHOBHBIC 33J]a4id U HAIPABICHHOCTHh PA0OTHI MO ATallaM MHOTOJICTHEH TOJITOTOBKU
IOHBIX BOJIeiOOmucTOB. TpeHupoBouyHass paboTa BEAETCS B COOTBETCTBHHU C TOIOBBIM
TPEHUPOBOYHBIM ILJIAHOM (Jajiee — roJI0BOH IJ1aH), PACCUMTAHHBIM Ha 52 HEJEeNH YTBEPKACHHBIM
pykoBoauTeneM. [00oBOM TuIaH YTBEPXKIAETCS PACHOPAIUTEIBHBIM aKTOM  OpraHU3aIiu
(mpuKa3oM pyKOBOJUTENsSI) U pa3MeliaeTcs Ha MH)OPMAIIMOHHOM CTEHJE. YYHUTHIBACTCS PEKUM
TPEHUPOBOYHOM pabOTBI B HEACIIO C pacyeToM Ha 52 Hemenmu: 46 HeEJCHb 3aHITHI
HETMOCPEJICTBEHHO B YCIIOBUSAX CIIOPTHBHOMU IIKOJIBI (B y4eOHOM Toy) U 6 Heleb A TPCHUPOBKU
B CIIOPTHUBHO-O3A0POBUTCIIBHOM JIarcpe u (I/IJ'II/I) M0 MHAWBUAYAJIBHBIM IIJIaHAM CIIOPTCMCHOB Ha
MEepHoJ, MX aKTUBHOTO OTHAbIXa. Tak e OpPraHu3ylTCs TPEHHPOBOUYHBIC COOPBI, SIBISIOIIAECS
COCTaBHOM 4acThiO0 (IPOAOKEHHEM) TPEHHPOBOYHOIO MpOIlecca B COOTBETCTBUU C MEPEYHEM
TPEHUPOBOYHBIX COOPOB.

- Y4eOHO-TpPeHHPOBOYHbIE MEPONIPUATHSA

[IpenenpHast NPOIOIKUTENIBHOCTh Y4EOHO-TPEHUPOBOUHBIX
MEPOIPUATHH 10 3TariaM CIOPTUBHON MOJATOTOBKHU (KOJIMYECTBO CYTOK)
(6e3 yueta BpeMeHHU cJIel0BaHUs K MECTY NPOBEICHUS yueOHO-
Buisl yue6Ho- TPEHUPOBOYHBIX MEPONPUATUI U 00paTHO) .
TPEHUPOBOYHBIX Sram V4eGHO

MEpONPUATHH HauaJIbHON | TPEHHPOBOYHBIN

[IOJITOTOBKHU oTall

(3Tam cnopTUBHOM
CIIELUATU3ALINHN )

1. yLIe6HO-TpeHI/IpOBO‘-IHBIe MCPONPUATHUS 11O ITOATOTOBKE K CIIOPTHUBHBIM COPCBHOBAHUAM

1.1.

YuebHo
TPEHUPOBOYHBIC
MEPOTPHUITHS 110
MTOJTOTOBKE K

Ipyrum
BCEPOCCUMCKUM

14 18 18

CIIOPTUBHBIM
COPCBHOBAHUAM

1.2

VYuebHo
TPEHUPOBOYHBIE
MEPOTIPHUSITHS TIO
MOJITOTOBKE K
oduIaIbHBIM

CTIIOPTUBHBIM

14 14 14

COPEBHOBAHUAM
cyOBeKTa




Poccuiickoi

®denepanun

2. CnenanbHble y4eOHO-TPEHUPOBOUYHbBIE MEPOIPUATHS

Vueb
HACDHO o 21 cyTok nmoapsia u He

TPCHUPOBOYHLIC
DEHp 0oree IByX yueOHO-

2.1. MEpPOIPUSTHS B
. TPEHUPOBOYHBIX
KaHUKYJISIPHBIHA .
MEpPONPUSATHIA B TOJ
nepuos
[IpocmoTtpoBbIe
4yeOHO-
22. Y Tlo 60 cyTox
TPEHUPOBOYHBIE
MEPOIPUSATHS
- CnopTHBHbIE COPeBHOBAHUSI: 00yYaIOIINECs OCYIIECTBISIONINE CIIOPTUBHYIO [TOATOTOBKY
y4acTBYIOT B CLIOPTHBHBIX COPEBHOBAHUAX HA OCHOBAHUU YTBEPKAEHHOTO IaHa GU3KYIBTYPHBIX U
CHOPTUBHBIX MEPONPUATUI HOPMUPYEMOTO B COOTBETCTBUU ¢ ENMHBIM KalleHIapHBIM ILJITAHOM
MYHUIUNAIBHOTO, PETHOHATIBHOTO U COOTBETCTBYIOIUX MOJOXKEHUN. [Ipy HamMunuu MeIUIUHCKOTO
3aKJIIOUEHUS U COOJIIOIEHUN aHTHIOTTMHTOBBIX MPABUJL.
O0BbeM copeBHOBATEIbLHOM 1eITETbHOCTH
OTansl ¥ rofbl CIIOPTUBHON HOJATOTOBKU
Y4eOHO- TPEeHUPOBOYHBIN
Otan 9Tarn (ITan ClIOPTUBHOM
Bunst HayaJbHOU CTIeIUATU3aIIAH )
CIIOPTHUBHBIX OOATOTOBKH
COPEBHOBAHUI
Csbltie Tpex
Ho | Ceoeimie | Jlo Tpex B
JeT
roga | roma Jer
JUIsL CTIOPTUBHON JUCIUTUTMHBI «BOJIEHO0I»
KoHnTponbHbIe 1 1 2 2
OT60pouHbIE 1
OcHOBHbIE 3 3

-UHCcTpyKTOpCKas U cyaeiicKas IPaKTHKA
TpeHrnpOoBOYHBIN 3TaIl
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Pabota 1O OCBOGHHIO MHCTPYKTOPCKMX U CYyJEHCKHMX HAaBBIKOB MPOBOJIUTCA Ha
TPEHUPOBOYHOM dTalle B KaKJIOM TOAYy MOATOTOBKH. Takas pabora mpoBomutcs B (opme Oecen,
CEeMHMHApOB, MPAKTHYECKUX 3aHATHH, CaMOCTOSATENBHOW pPAaOOTHl IOHBIX BOJEHOOTUCTOB WU
CHOPTCMEHOB IUISHKHOTO BoJiei0o1a. OHM TOTOBITCA K POJIM MHCTPYKTOpA, MOMOIIHUKA TpeHepa
JUIg y4acTusi B OpraHU3alMy M NPOBEAECHUU TPEHHPOBOK, MAaCCOBBIX COPEBHOBAHMH B KaueCTBE
cyneii. ConepkaHue TPEHUPOBOK OINpeEeNnsercss B 3aBUCUMOCTH OT MOATOTOBIEHHOCTH
3aHHMMAOIMXCSl HA OCHOBAaHUU MaTepuala Juisi TPEHUPOBOYHOTO dTara.

Ilepegulii 200.

OcBoeHme TEpMUHOJIOTHH, IPUHATOH BoJjIeH Ooe.

OBnazneHne KOMaHIHBIM SI3bIKOM, YMEHHE OTJaTh ParoprT.

IIpoBenenue ynpaxHEHUI 10 OCTPOEHUIO U IEPECTPOEHUIO IPYTIIIBL.

B kauecTBe 1eKypHOro MOATrOTOBKAa MECT Il TPEHUPOBKHU, MHBEHTApsI U 000PY10BaHMUSL.

Bmopoti 200.

YMeHnue BecTH HaOJIOJIEHUS 3a CIOPTCMEHAMH, BBIMOJIHAIOIMIMMU TEXHUYECKHUE MPUEMBl UTPbI, U
HaXOJUTh OIINOKH.

CocTaBiieHrne KOMITJIEKCOB YIPaXXHEHUH MO crielnaibHOW (pU3NYecKol MOArOTOBKE, O O0yUEHUIO
NEpPEMEILEHUAM, NIEpEIaye U IPUEMY Msiya, BEpXHEW MIPSIMOM Io1ave.

CynelicTBoO Ha y4eOHBIX UTpax B CBOEH KOMaH/ie (110 YIPOILIEHHBIM IIPaBUIIaM).

Tpemuii 200.

OcBoeHHME TEpPMHUHOJIOTHUH, NPUHATOW B Bojeibone. Bectu HaOmioneHus 3a CHOPTCMEHAMU,
BBINIOJHAIOUIMMY TEXHUUECKHUE ITPUEMBI B IBYCTOPOHHEN UIPE U HA COPEBHOBAHUSAX.

CocTtaBiieHnEe KOMILJIEKCOB YIPaKHEHUHM MO CcHenuanbHOM (M3MYEcKOil MOArOoTOBKE, O00YUYEHHIO
TEXHUUYECKUM [pUeMaM M TaKTUYECKUM JAEUCTBUAM (HAa OCHOBE M3YYEHHOIO INPOTrPpaMMHOIO
MaTrepuaa JJaHHOTO To/1a 00y4YeHus).

CyneiicTBo Ha y4eOHBIX Urpax. BuinmosHeHne o0s3aHHOCTEH MEepBOro, BTOPOro Cyleil U BeleHue
TEXHUYECKOTO MPOTOKOA.

Yemeepmuiii 200.

CocraBneHrne KOMIUIEKCOB YINpaXHEHUH 10 (U3HUECKOW, TEXHUYECKOH U TaKTUYECKOU
MOJrOTOBKE Ha U3YYEHHOM IIPOrPaMMHOM MaTepHalie JaHHOTO To/1a 00yUYeHHUS.

[IpoBenenue Komriekca ynpaxHeHUH 1Mo PU3NIECKON U TEXHUYECKOW MOATOTOBKE.

CyneiictBo Ha yueOHBIX HMIpax M COPEBHOBAHUSX B 0O0IIE00pa3oBaTelbHBIX IIKOJIAX, B CBOEH
CIIOPTUBHOW IIKOJIE 10 MHHH- BOJIEHOOTYy, BOIEHOOTY W TUISDKHOMY BoJielOoiy. BwimomHeHue
0053aHHOCTEH MEPBOT0 U BTOPOTO CYJCH, CeKpeTaps U CyAel Ha JTUHHUSAX.

I Iamuiti 200.

CocraBieHHe KOMIUIEKCOB YIPaXHEHUH 10 (U3MYECKOM, TEXHHYECKOH U TaKTUYECKOH
MOJITOTOBKE U MIPOBEJICHUE UX C KOMaHJOM.

[IpoBeneHue MOArOTOBUTENBHOW M OCHOBHOM YacTW TPEHMPOBKH IO HAYaJIbHOMY OOYYEHUIO
TEXHHUKE UTPHI.

[TpoBenenue 3aHsATHI B 00II€00pa30BaTENbHON IIKOJE MO OOYYEHUIO HABBIKAM WMIPbl B MUHH-
BOJIEHOOII.

[IpoBeneHue COpeBHOBAHWH 1O MUHHU-BOJIEHOONY, BOJNEHOONYy M IUISDKHOMY BoJeiOony B
001eo0pa3oBaTelbHOM W B CBOEH CIOPTUBHOW IKoJie. BrImonmHEeHHE 00S3aHHOCTEH TJIABHOTO
ceKpeTaps, riIaBHOro cyabpu. CocTaBieHHe KajleHAaps Urp.

- BoccTaHoBUTeIbHBIE CPEICTBA H MEPONIPUATHSA

JTan Ha4aJIbHOH NOATOTOBKH, TPEHUPOBOYHBIN ITAN
K 3O0POBBIO IOHBIX CIIOPTCMCHOB MNPEABABIIAIOTCA 0O0JIbIIIIE Tpe6OBaHI/I$I, TaK KakK B
IIPOLIECCE TPEHUPOBOUYHO - COPEBHOBATEIBHOW IEATEIBHOCTH MOTYT BO3HUKHYTH YCJIOBMS IS
pa3BUTHS TEpEHANPSHKEHUS U YTOMIICHUS. B COBPEMEHHOM CIOPTE 0c000€ BHUMAHUE YIENSeTCs
BOCCTAHOBUTEJIBHBIM CPEICTBAM U MEPOIPUATHIM .
Ileoacozuueckue cpedcmea BOCCTAaHOBJIEHUS BKIIFOYAOT:



palroHaIbHOE TUIAHUPOBAHUE TPEHHUPOBOYHOIO IMPOLECCa B COOTBETCTBUH C (PYHKUIHMOHATBHBIMU

BO3MOXXHOCTSIMH OpraHM3Ma, codeTaHue OOUMX U CHEHUAIbHBIX CPEACTB, IOCTPOCHUE

TPEHUPOBOYHBIX U COPEBHOBATENIBHBIX MUKPO-, ME€30- U1 MaKpOLMKIIOB, IIHUPOKOE HUCIIOJIb30BAHNE

MEePEKIIIOUEHUH, YETKYI0 OpraHU3aIii0 pabOThl U OT/AbIXA;

IIOCTPOEHUE OTAEIBHOIO TPEHUPOBOUYHOTO 3aHATHS C MCIIOJIBb30BAaHUEM CPEACTB BOCCTAHOBJICHUS:

MOJIHOIICHHAsl pa3MUHKa, MOAO0p MHBEHTaps, 00OpyJOBaHUS M MECT JUISl 3aHSITUH, YNpaKHEHUN

Il aKTUBHOTO OT/IbIXa M paccialieHusi, CO3aHue MOJI0KUTEIIbHOTO YMOLMOHAIBHOTO (poHa;

BapbUPOBAHUE HHTEPBAJIOB OT/AbIXa MEXIY OTICNIbHBIMH YNPAKHEHUSIMU M TPEHHPOBOYHBIMU

3aHATUSAMM;  pa3pabOTKy  CHUCTEMbl  IUIAHUPOBAHMUS C  MCIIOJNB30BAaHMEM  Pa3IMYHbBIX

BOCCTAaHOBUTEJIBHBIX CPE/ICTB B HEJEIBbHBIX, MECSUYHBIX U TOJAOBBIX UKJIAX MMOATOTOBKH;

pa3paboTKy CHEHUaANbHBIX (QU3MUECKUX YIPAKHEHUH C LENbl0 YCKOPEHHMS BOCCTAHOBIICHHS

paboTOCIIOCOOHOCTH BOJICHOOIMCTOB, COBEPIICHCTBOBAHMSI TEXHUYECKUX MPUEMOB U TAKTHYECKUX

JNEUCTBUM.

Ilcuxonozo-nedazocuueckue  cpedcmeéa  BKIIOYAIOT — CIEUUANbHBIE  BOCCTAHOBUTEJIBHBIE

yIpakHEeHHs: Ha pacciiabieHue, JbIXaTesIbHble, HA PACTSHKEHUE, BOCCTAHOBUTEIBHOIO XapakTepa

(TutaBaHMe, HACTOJILHBIN TCHHHC), yepenoBanne cpeacts ODII u neuxoperynsanun.

Meouko-eucuenuyeckue cpeocmea BOCCTAHOBJICHHS BKIIOYAIOT: COATaHCUPOBAHHOE IUTAHUE,

(u3MYecKue CpejCcTBa BOCCTAHOBJIEHHUS (MaccaxK, OyIl, cayHa, HOPMO- W THUNEPOAPUUIECKYIO

OKCHUT'€HALIMIO, CEaHChl a’pPOMOHOTEpANUM), OOECIeUeHHUEe COOTBETCTBUS YCIOBHM TpPEHHPOBOK,

COPEBHOBAHHM U OT/IbIXa OCHOBHBIM CAHUTAPHO-TUTHEHUYECKUM TPEOOBAHUSIM.

Ilcuxonocuueckue  cpeocmea BOCCTAHOBJICHHUS BKJIIOYAIOT: MICUXOPETYJINPYIOLLY IO

TPEHUPOBKY, YHPAXHEHHs JUIsl MBIIIEYHOrO pacciaabieHusi, COH - OTABbIX U ApPyTrue MpUEMBI

NICUXOTUTUEHB! U TicuxoTepanui. OCOOEHHO ClleyeT YUUThIBaTh OTPULATENBHO JCHCTBYIOIINE BO

BpEMSl COpPEBHOBaHMM TIcHUXOreHHble (akTopbl (HeOnarompusTHas peakius 3pureneil, Oos3Hb

NPOUrpaTh, MOJYYUTh TPABMY, IICHUXOJOTMUYECKOE JABJICHHUE CONEPHUKOB), YTOOBI CBOEBPEMEHHO

JUKBUJIMPOBATH WM HEUTPATU30BaTh UX.

Ilocie TpEeHMPOBOUHOIO MHUKPOLMKIA W COPEBHOBAHUM JUIsI BOCCTAHOBJIEHMSI HCHOJB3YIOTCS

TYpUCTCKUH TOX0Aa ¢ wurpamu (0agMUHTOH, ¢yTOOT), KyHaHHEM, TEPPEHKYPOM, MOTYT

IIPUMEHATHCS BAaHHBI XBOMHO-COJIEBBIE WM KEMUYY)KHbIE B COYETAaHUU C adPOUHTAIALMEN WIN

cTpyitHbIM aymem (aym Hlapko, moBoAHbIN Maccax).

Crnenyer yuHTHIBaTh, 4YTO IIOCJIE€ COPEBHOBATEIBHOTO IMKJIA HEOOXOMUMBI (HU3UUEcKas U

MICUXOJIOTHYECKas pasrpy3ka, MOATOTOBKAa OpraHW3Ma K HOBOMY IUKIY TPEHHUPOBOUHBIX U

COpPEBHOBATEIbHBIX HArpy30K, NpopMIaKTUKA nepeHanpsokeHud. C 3TOH LeNblo UCTIONB3YIOTCS Te

e CPEeJICTBA, YTO M MOCJIe MUKPOIIMKIIA, HO B TEUEHNE HECKOJIbKUX THEH, MpeACTaBISIONUX cOO0M

BOCCTAHOBUTENIbHBIA MUKpOIMKI. (DH3MUECKHE CpEACTBA BOCCTAaHOBJIEHUS (CcayHa, BaHHA,

MOJBOAHBIA JyI) CIIEAyeT 4YepeaoBaTh IO TMPUHIMILY, OJWH J€Hb - OJHO CPEICTBO.

Ilcuxoperynsauus peCTUTYLIMOHHOW HaIIPaBJIEHHOCTH BBINIOJIHAETCS €KEJHEBHO.

Perynsuus cHa jqocturaercs BBIIOJIHEHHEM PEXKHMMa TPEHHUPOBOK M OTbIXa, CIIOCOOCTBYIOIIUM
BbIpabOTKE  pedIiekcoB  Ha 3acelllanue U npoOyxaeHue (OHOPUTMBI),
KOM(OPTHBIMH YCIIOBUSIMH  CHa (IIPOBETPUBAEMOE IIOMEILICHHE,

yioOHast ocTesb), ayTOTeHHOM TPEHUPOBKOM, MEPONIPUATUAMU JINYHON TUTUCHBI.

TpenupoBo4yHble  cOOpHl  OOECHEUMBAIOT ~ BO3MOXHOCTH  JIOCTIDKEHHS ~ MaKCHMaJbHOU

paboTOCTIOCOOHOCTH BOJIEHOOIUCTOB U aIaliTALMHU K YCIOBUSM COPEBHOBAHUH.

[Icuxonoruueckue cpeicTBa BOCCTAHOBJICHUS HCTIONB3YIOTCS 1711 YCKOPEHHsI peaOUIuTalK 110CIIe

HEPBHOI'O U IICUXUYECKOTO YTOMJICHUS.

[Ipu BBIOOpE BOCCTAHOBHUTENBHBIX CPEICTB 0CO0OE€ BHHMaHHE HEOOXOIUMO YAETSATh
VMHAVBUIYaJIbHON MEPEHOCUMOCTH TPEHMPOBOUYHBIX U COPEBHOBATENBHBIX HArpy3oK, Ul ATON
eI MOTYT CIYXUTh CyOBEKTHBHBIC OIIyIIEHUS IOHBIX CIOPTCMEHOB, a  Takke
CTaHAApTH30BaHHbIEC (YHKIIMOHAJIBHbIE IPOOHI.

2.4 T oao0BOH y4eOHO-TPEHHPOBOYHBIH IJIAH

| DTamnsl U rojbl MOArOTOBKH
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1. OO6u1as ¢pusnyecKas NOAroTOBKa 68 86 86 86 88 88 88-94
CrenuanpHa: 3UIECKa.
2. HeLabHAs pi3iecKas 40 45 | o4 66 78 78 78-120
HOATOTOBKA
3, | Ywactie  croprprsx 16 24 | 40 52 96 96 96-132
COPEBHOBAHMAX
4. TexHuueckas 1moaroToBKa 58 72 104 106 114 114 114-150
5. TaxTuyeckast moAroToBKa 32 37 56 58 62 62 62-120
6. Teopernyeckast MOATOTOBKA 6 8 12 12 14 14 14-18
7. WHTerpanpHast moaroToBKa 20 26 40 48 66 66 66-120
8. Tlcuxomornyeckas MOArOTOBKA 6 10 10 10-18
K
9 OHTPOJIEHBIE MEPOTIPUATHS 12 14 14 13 20 20 20-22
(TecTHpOBaHHE ¥ KOHTPOJIb)
10. MHcTpyKkTOpCcKas mpakTuKa 6 10 10 10-18
11. Cyneiickas npakTHKa 6 8 8 8-16
12 MeunuHCKHe, MEUKO- 3 3 3 8-16
OHOJIOTHUECKUE MEPONIPUSITUS
13. BoccranoBurenbHble MeponpusTUS 48 50 50 50-90
OO011e€e KOJIMYECTBO YacoB B IO 234 312 416 520 624 624 624-936
2.5 KasieHjapHbIi IUIAH BOCIUTATEJILHOM Pa0d0ThI
Ne Hanpasnenne padoTs Meponpustus CpoKunpoBeIeHH
n/n s
1. I[IpodopuenTannoHHast 1esITETLHOCTD
1.1. Cynelickas IpakTHKa YuacTHe B CHOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSAX PA3IMYHOIO B teuenue rona
YPOBHSI, B pAMKaX KOTOPbIX NPe1yCMOTPEHO:
- MPAKTUYECKOE U TEOPETUUECKOE U3yUEHUE U
HNpUMEHEHHE MTPaBII BU/IA CIIOPTA M TEPMUHOJIOTUH,
MIPUHATON B BUJIE CIIOPTA;
- IpHOOpEeTeHNe HABBIKOB CyIeHCTBA U IPOBEICHHS
CIIOPTHBHBIX COPEBHOBAHUH B Ka4eCTBE TOMOIITHHUKA
CIOPTUBHOTO CYJbH U (WJIN) HOMOLIHUKA CEKpeTaps
CIIOPTHBHBIX COPEBHOBAHUIA;
- IPHOOPETEHNE HaBBIKOB CAMOCTOSATENBHOTO CyIeHCTBA
CTIOPTHUBHBIX COPEBHOBAHUIH;
- (hopMupOBaHUE yBAXKUTEIFHOTO OTHOLIECHHS K
pEIIeHHsIM CIIOPTHUBHBIX CyJeH;
1.2. HHcTpykTOpCcKas mpakTHKa Y4eOHO-TpeHHPOBOYHbIC 3aHATHUSI, B PAMKaX B teuenue rona
KOTOPBIX IPeAyCMOTPEHO:
- OCBOCHHE HABBIKOB OPraHM3alUK U ITPOBEACHHUS
y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHI B Ka4ECTBE
MOMOII[HHAKA TPEHEepa-MPerno1aBaTes, HHCTPYKTOPa;
- COCTaBJICHHE KOHCIIEKTa YIeOHO-TPEHHPOBOTHOTO
3aHATHSI B COOTBETCTBHH C IIOCTABICHHOMN 3aadel;
- (hopMHUpOBaHNE HABHIKOB HACTABHHYECTBA;
- (hopMHUpOBaHUE CO3HATENHHOIO OTHOIICHNUS K y4eOHO-
TPEHUPOBOUHOMY U COPEBHOBATEIILHOMY IPOLIECCaM;
- (opmEpOBaHKEe CKIOHHOCTH K MEIaroruueckoi pabore;
1.3.
2. 310poBbechepe:kenme
2.1. Oprasu3zanus U poBeieHue JlHM 310pOBBS M CHIOPTA, B paMKaX KOTOPBIX B Teuenue rona
MEPONPHATHH, HAIIPABICHHBIX HA NnpegycMOTPEeHO:
(hopMHpOBaHKE 3/10pOBOT0 00pa3a KU3HU - (hopMUpOBaHHME 3HAHUH U YMCHUH
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B IIPOBEJICHUM JIHEH 310pOBbs U CIOPTA, CIOPTUBHBIX
(decTuBasneit (HamucaHue MOJI0KEHHM, TPEOOBAHUI,
PErjIaMeHTOB K OPraHU3al{y U NPOBEACHUIO
MEpOIIPUATHIL, BEZICHUE IPOTOKOJIOB);

- HOJTrOTOBKA ITPONAraHJUCTCKHUX aKLHil [0
(hopMHPOBaHHIO 3JOPOBOTO 00pa3a KHU3HU CPEICTBAMHU
Pa3INYHBIX BUAOB CIIOPTA;

ﬂpaKaneCKaﬂ ACATCJIbHOCTD U BOCCTAHOBUTECJ/JIbHbBIC

2.2. PexxuM nmuTaHus ¥ OTabIXa B Tteuenue roga
npouecchbl 00y4aroIUXCH:
- popMupOBaHUE HABBIKOB MIPABIIILHOTO PEKUMA JHS C
Y4€TOM CIIOPTUBHOTO PEKUMa (TIPOAOJKUTEILHOCTH
Y4eOHO-TPEHUPOBOYHOTO MIPOIIECcCa, TIEPHOIOB CHA,
OTJIbIXa, BOCCTAHOBHUTEILHBIX MEPOIIPUATHIA TOCIIE
TPEHUPOBKH, ONTHUMAIILHOE MUTAHUE, TPODUITAKTHKA
MEePEYTOMIICHHS U TPAaBM, MOJICPIKKA (PU3NIECKUX
KOHIULUH, 3HaHUE CTIOCOOOB 3aKalIMBaHUA U YKPEIUICHUS
HMMYHUTETA);

2.3
IIaTpuoTHYeckoe BOCIUTAHHE 00y4AIOIIUXCS

3.1 Teopernueckas MOArOTOBKA Becenpl, BcTpeuu, TUCIyThI, Apyrue B Teuenue roma
(BOoCHHMTaHHE MATPUOTU3MA, TyBCTBA MEPOTIPUATHS C IPUIJIAIICHUEM UMEHHUTBIX
OTBETCTBEHHOCTH nepen Ponunoii, CHOPTCMEHOB, TPEHEPOB U BETEPAHOB CIIOPTA C
TOPIOCTH 32 CBOI1 Kpaif, cBoto Ponuny, 00yYaroIMMHUCS U HHBIE MEPONPUSATHUS, OIPEICIIIEMBIC
YBa)KE€HHE TOCYIAPCTBCHHBIX CHMBOJIOB OpraHM3aluei, peann3yoIei TOMOTHUTEIbHYIO
(rep0, ¢har, THMH), TOTOBHOCTD K 00pa3oBaTeNIbHYIO POrpaMMy CIIOPTUBHON IMOJTOTOBKH
ciayxeHuto OTedecTBy, ero 3aluTe Ha
IpUMepe poJiu, TPAAULUNA U pa3BUTUS
BHUJIa CIIOPTa B COBPEMCHHOM OOIIECTBE,

JIETeHJapHBIX CIIOPTCMEHOB B
Poccuiickoit denepanuu, B peruoHe,
KYJIBTYpa OBEICHHS OOJIEIBIINKOB U
CIOPTCMEHOB HA COPEBHOBAHUSIX)

3.2. [IpakTrueckas NOAroTOBKa VYwuacrue B: B Teuenue roma
(y4acrue B (U3KYITBTYPHBIX - (pUBKYNBTYPHBIX U CIIOPTHBHO-MACCOBBIX
MEpOIPUATHAX u CHOPTUBHBIX MEPOTPUATHSX, CHOPTUBHBIX COPEBHOBAHUAX, B TOM
COpPEBHOBAHUSX u HHBIX YKCIIE B MapajiaX, UEPEMOHHUAX OTKPBITHS (3aKpBITHS),
MEPOTIPHUATHSIX ) HarpakJcHHsI Ha YKa3aHHbBIX MEPOTPHUATHSIX;

- TEMaTUYECKUX (PU3KYIbTYpPHO-CIOPTUBHBIX
Mpa3JHUKAX, OPTaHU3YEMBIX B TOM YHCIIE OpTaHM3alueH,
peann3yomieii TOMOTHUTEbHBIE 00pa30BaTeIbHBIC
MIPOrpaMMbl CIIOPTUBHOI MOATOTOBKY;
3.3.
4. Pa3BuTHe TBOPYECKOI0 MbIIICHUS

4.1. [IpakTrueckas NOAroTOBKa CeMHMHApBI, MaCTeP-KJIACChI, IOKA3aTeIbHbIE B Teuenune roga
(bopMupoBaHUE YMECHUI U HABBIKOB, BBICTYIUIEHUSI 1151 00Y4al01IHXCs, HAIPABJIeHHbIE HA:
CHOCOOCTBYOLIHUX TOCTHIKCHUIO - opmEpoBaHKe yMEHHI 1 HABBIKOB, CIIOCOOCTBYIOIINX
CIIOPTUBHBIX PE3YJIHTATOB) JIOCTHKEHHUIO CIIOPTUBHBIX PE3YJILTATOB;

- pa3BUTHE HABBIKOB IOHBIX CIOPTCMEHOB U HX
MOTHBAIUH K (POPMHUPOBAHHIO KYJIBTYPbI CIIOPTUBHOTO
MOBEACHUS, BOCITUTAHHS TOJIEPAHTHOCTU 1
B3aMMOYBaKCHUS,

- MPaBOMEPHOE MOBE/ICHIE OOJICIBIINKOB,;

- pacmmpeHue o0IIero Kpyro3opa IHBIX CIOPTCMEHOB;

4.2.

5. Jlpyroe HanpaBjeHue padoThl,

omnpezessieMoe opranusanueii,
peanu3yionieii A0NOJTHUTENbLHbIE
o0pa3oBaTeIbHbIE MPOrPAMMBI
CIIOPTHBHO¥ MOATOTOBKH
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2.6.

crnopre u 60pb0y ¢ HUM.

Ils1aH MeponIpUATHIA, HANIPABJEHHbIH HA NPeJI0TBPAaLLeHHe JONMHIA B

OtBercTBeH
Bun HBII 32 Cpoxn PexoMeHaanum mno
CnopTcMeHbI NMporpamMMm bl Tema NpoBeIeHHE nposeje NPOBeIeHNI0
MepONpHUATH HUS MepOonpHsATHS
1
1.Becensie «YectHas Tpesep 1-2 paza B O6s3aTeIbHOe
CTapThI Urpa ron COCTaBJICHHE OTYETA O
MpOBEICHUI
MEpOIPHUSITH:
CIICHApHI/TIpoTrpamMma,
doro/Buneo
OTBeTCTBEHHBI i CoracoBaTb ¢
«llennoctu
2. 3a OTBETCTBEHHBIM 3a
criopra.
Teopetuuecko e P AHTUIONMHIOB 1 pa3 B rox AHTUJIOTIMHIOBOE
UYecTHas urpa»
3aHsTHE oe odecrieyeHne obecrieyeHre B
B pernoHe peruone
Hayuuts roHbIX
CTMOPTCMEHOB MPOBEPSITH
JIeKapCTBEHHBIE
IIpemapaTsl 4epe3
Jrtan penap P
. CEPBHCHI 110 IPOBEPKE
Ha4YaJIbHOHU 3 HpOBepKa
TOArOTOBKH : IIPEeTapaToB B BHJC
JICKapCTBEHHBIX JIOMAILIHETo 3a1aHus
perapaTos 1 pas s (TpeHep Ha3BIBaET
(3naxomCTBO © Tperep Mecsl croprcMeny 2-3
MEKIAYHAPOTHBI JIEKapCTBEHHBIX
M CTaHAAPTOM npenapara s
«3anpenieHHbIi CaMOCTOATENLHOM
CITHCOK) MIPOBEPKH JIOMA).
CepBuC 1O HpPOBEpKE
IpenapaTtoB Ha caiite
PAA «PYCAJIA»:
http://list.rusada.ru/
OTBeTCTBEHHBI i
3a [IpoBeneHre BUKTOPUHEL
Ilo Ha KPYyIHBIX
. AHTH/IONMHIOB
4. AHTUIOTINHT OB «H rpait Ha3HAYeHH CHOPTUBHBIX
oe o0ecrieyeHue
ast BHKTOpHHa YECTHO» 0 MepOHpI/If{TI/IHX B
B pernoHe
pETHOHe.
PYCAJA
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5. Onunaiin
o0yueHue Ha
caiite
PYCAJIA!

CnopTcMeH

1 pa3 Brox

IIpoxoxeHue oHIaiH-
Kypca — 3TO
HEOTheMJIEMAst YacTh
CHCTEMBI

AHTHIOTIMHTOBOIO
00pa3oBaHus.
Cchblika Ha
o0pa3oBaTenbHbINH KypC:
https://newrusada.triago
nal.net

6.
Pomurensckoe
cobpanue

«Ponp
ponuteneii B
nporecce
(dopmupoBaHH s
AHTHJOTIUHI OB
Ol1 KYJIbTYpbI»

Tpenep

1-2 paza B
roJ

Brttounts B oBecTKy
JHSA POJUTEIHCKOTO
coOpaHHs BOIPOC T10

AQHTHUJIONHHTY.

Hcnonp30BaTh MaMATKH JUTL

ponuTteneil.
HayunTs pogureneit
T0JIb30BAThHCS
CEPBUCOM I10 NTPOBEPKE
IIpenaparoB Ha caiite
PAA «PYCAJIA»:
http:/list.rusada.ru/
CoOpaHust MOXKHO
MIPOBOJINTH B OHJIAWH
(bopmate ¢ nokazom
Ipe3eHTalHN
O6s3atenbpHOE
NpeTOCTaBICHNE
KpaTKOro
OITHCATEILHOTO OTYETa
(He3aBUCHMO OT
(dopmara npoBeeHUs
POIHUTETBCKOTO
cobpanmus) u 2-3 ¢doro.

7. Cemunap
ISl TPEHEPOB

«Bunsr
HapyLIeHUH
AHTUIOIMHTOB
BIX TIPABUI»,

«Pounb Tpenepa
U pOoIUTENeH B
mporecce
¢dopmupoBaHH 51
AQHTHOINHI OB
Ol KyJIbTYpbI»

OTBETCTBEHHBI i
3a
AHTHIONUHIOB
oe obecreyeHne
B pernoHe

PYCAJIA

1-2 paza B
TOJL

CornacoBarts ¢
OTBETCTBEHHBIM 34
AHTHJIONIMHIOBOE
obecreueHne B
peruone
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TpeHnpoBOYHBI i
Tan (3Tan
CIIOPTUBHOI
creuaJIu3anuu

)

ITpumep nporpamMmbl

MEPOTPHUATHS
Oobs3aTensHOE
1.Becensle «YecrHas 1-2 paza B NPEI0CTaBIICHHE
CTapThl urpa» Tpenep roj OTYETa O MPOBEACHUU
MEPOTIPHUSITHS:
CLIEHapHii/Iporpamma,
(doto/BuzecO.
[IpoxosxaeHue oHnaitH-
Kypca — 310
HeoTbeMJIeMas YaCTh
2.0Ounaitn CUCTEMBI
o0y4eHue Ha AHTUJIOIIMHIOBOTO
caiite Cnopremen 1 pas s ron o0pa3oBaHwusl.
PYCAJIA? Cchlika Ha
00pa3oBaTeIbHBIN Kype:
https://newrusada.triago
nal.net
OTBeTCTBEHHBI i
3a IpoBeneHne BUKTOPHHBI
3. Anrnpommaro | «Mrpait AHTHIONMHIOB Ilo Ha KPYIHBIX
BAasl BUKTOPHHA YECTHOY oe o0ecrieyeHne Ha3Ha'4CHU CITOPTUBHBIX
B peruoHe 10 MEpOIPHUATHAX B
peruoHe.
PYCAJIA
«Brgst OTBeTCTBEHHDI i
4.Cemunap RIS 3a CornacoBaTth ¢
1S EYEEPIONTETEND) AHTHIONUHIOB 1-2 paza B OTBETCTBCHHBIM 32
CTIOPTCMEHOB 1 BELLIDABILDY oe obecreyenne roj AHTHJIOMMHIOBOE
TPEHEPOB B peruoHe obecrieueHue B
«IIpoBepka pernore
JICKapCTBCHH PYCAIIA

BIX CPEACTB»
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BxirounTh B IOBECTKY
JTHS POJJUTEIHCKOTO
coOpaHHs BOIPOC 110

AHTUOIIUHTY.
Hcnonp30BaTh MaMATKH IS
ponuTteneil.
Hayuuts pogureneit
HOJIb30BATHCS

CEPBHCOM I10 IPOBEPKE
IIpenaparoB Ha caiite

«Ponb PAA «PYCAIA»:
poaureneii B http://list.rusada.ru/
5.Pogurenscko e npomecce Tpenep 1-2 paza B Co6panns MOXKHO
cobpanue (dopmupoBaHUs roa IIPOBOJMTH B OHJIAMH
AQHTHUJIOITUHTOBO (dhopmare ¢ mokazom
i KyJIbTYypbI» NIpE3CHTaLNN
O0s3aTebHOE
MPEAOCTABICHHE
KpaTKoro
OTIMCATENFHOTO OTYETa
(HE3aBUCHMO OT
(hopmata npoBeICHUS
POAUTETHCKOTO
cobpanus) u 2-3 ¢oTo.
IIpoxoxaeHue oHnaiH-
Kypca — 3T0o
HEOTheMJIeMasi 4acTh
1.Ounaita CUCTEMBI
oOy4eHue Ha AHTUJIOTIMHTOBOT'O
caiite Cnopremen 1 pa3 Brox oOpazoBadms.
PYCAJIA Ccbuika Ha
00pa3oBaTEIbHBIN KYpC:
Jran https://newrusada.triago
COBEPIIIEHCTBOB nal.net
aHus
CIIOPTHBHOIO
MAacTepCTBa, Y-
HapyLIeHUH
JTan BbICUIET0 AT TONMNTIOR
CIIOPTHBHOTO BIX [IPABHITY
MacTepcTea OTBeTCTBEHHBI i
«ITpoueypa 3a CoracoBaTh ¢
JIOTHHT- AHTHIONMUHI OB 1-2 paza B OTBETCTBEHHBIM 32
2.Cemunap KOHTPOJIS» oe obecneyenune roj AHTHIONIMHIOBOE
B PeruoHe obecrieyeHre B
«Ilogaga [BEIMOEL
3armpoca Ha PYCAZIA
TN»
«Cucrema
AITAMC»
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2.7 Ili1aHbI HHCTPYKTOPCKOM U CYyACHCKOM MPAKTHKHU

JUis TOATOTOBKM BOJIEWOOIMCTOB B NPOTPaMMHBIA MaTepuan Uil NPAKTUYECKUX 3aHATHH
BKJIIOUEHA MHCTPYKTOPCKAs U CyzeicKas MpaKkTHKa. Pabota o ocBo€HNIO0 HHCTPYKTOPCKUX U
CYJeMCKMX HaBBIKOB HAUMHAET IPOBOJAUTHCS C 3Tala CHOPTUBHOM crenuanu3auuu. Takas padota
npoBoguTcs B ¢dopme Oecel, CEMHUHAPOB, NMPAKTUYECKUX 3aHATHH, CAMOCTOSATEIBHOW pPabOTHI
3aHUMAIOIMXCS. 3aHUMAIOIIMECs TOTOBATCA K POJIM HMHCTPYKTOpPA, NOMOIIHMKA TpEHEpa Ul
y4acTusl B OpraHU3alMy U IPOBEICHUH 3aHATHI, MaCCOBBIX COPEBHOBAHUI B KaUECTBE CYAEH.

ConepxaHue OINpenenseTcss B 3aBUCUMOCTH OT IOATOTOBJIEHHOCTH CIOPTCMEHA M Ha
OCHOBaHUM MaTepualia /i COOTBETCTBYIOIIETO dTarna.

Ilepswiii 200

1. OcBoeHME TEPMUHOIOTHH, IPUHITON B BOJIEHOOIE.

2. OBnazicHHE KOMaHAHBIM SI3bIKOM, YMEHHUE OTAATh PAIopT.

3. [IpoBeneHue ynpakHEeHUI 10 NOCTPOEHUIO U NIEPECTPOEHUIO IPYIIHI.

4. IToaroToBka B Ka4eCTBE JI€KYPHOTO MECT JUIsl 3aHATHH, MHBEHTapsl U 000pYyI0BAHUS.

Bmopoii 200

1. YMmeHue BecTH HAOMIOACHUS 3a CIIOPTCMEHAMH, BBINOJHSIOMIMMU IPUEM HWIPBl, U
HAXOIUTh OLINOKH.

2. CocraBiieHHe KOMIUIEKCOB YIPAXXHEHUH MO CHEeUUaNbHOM (PU3NUECKOM MOArOTOBKE, IO
00y4eHHIO NepeMELLEHUSM, NTepeaye U puemMy Msa4a, nojaye HIKHEH U BepXHel nmpsaMoil.

3. CyneiicTBO Ha yueOHBIX UTpax B CBOEH rpymniie (10 yIpoIIEHHBIM MIpaBUiIaMm).

Tpemuti 200

1. Bectu HaOmioeHHs 3a CHOPTCMEHAMH, BBINOJIHSIOIMMH TEXHUYECKHE INPUEMBI B
JIByCTOPOHHEH Urpe, U Ha COPEBHOBAHHUSX.

2. CocraBieHue KOMIUIEKCOB YHPaXXHEHUI IO cHenuaibHOM (u3nyeckoil MOATOTOBKE,
OOy4eHHI0O TEXHUYECKUM [pueMaM M TaKTHUYECKMM JEWCTBUAM (HA OCHOBE HW3YYEHHOTO
IpOrpaMMHOr0 MaTepHasa IaHHOTO rojia 00y4YeHHs: CIOPTUBHON MOJATOTOBKH).

3. CyneiicTBO Ha y4eOHBIX MTpax. BreImonHeHue 00s3aHHOCTEW MEPBOTO, BTOPOTO CyAed U
BEJICHNE TEXHUUYECKOTO OTUETA.

Yemeepmuiii 200

1.CocTaBneHre KOMIUIEKCOB YNPaKHEHUH MO (U3NYECKOM, TEXHUYECKOH M TaKTHYECKOU
MOJITOTOBKE Ha M3Y4YEHHOM IPOTPAMMHOM MaTepHalie TaHHOTO To/1a 00yUYeHHUSsI.

2. IlpoBeenue KOMIUIEKCA YIIPAKHEHUH 10 PU3NYECKOM U TEXHUUECKOM MOJIrOTOBKE.

3.CyneiicTBO Ha y4eOHBIX UTpax M COPEBHOBAHMIX B 00I€00pa30BaTENbHBIX IIKOJAX, B
CBOEH CIIOPTUBHOM IIKOJIE 10 MHHHU-BOJIEHO0TY U Boseii0oy. Beimonnenue o0si3anHOCTEH IEPBOTO
U BTOPOTO CyZEH, CEKpeTaps U CyJeil Ha TUHMSIX.

IIamwiii 200

1.CocTaBiieHre KOMIUIEKCOB yMPAKHEHUW O (PU3MYECKOM, TEXHMUYECKOW M TaKTHUYECKOU
IOJrOTOBKE U MPOBEACHUE UX C IPYTIION.

2.IlpoBesneHre MOATOTOBUTEILHON U OCHOBHOM YacTH 3aHATHS 110 HAYaJIbHOMY OOYYEHHIO
TEXHHUKE UTPBI.

3. IIpoBenenue 3ansATHII B 0011€00pa30BaTENBHON IIKOJIE MO OOYYCHUIO HABBIKAM UTPHI B
MUHHU-BOJIEHOOT.

4. [IpoBeaeHne COpEeBHOBAHUN TT0 MUHU-BOJIEHOO0IY U BOJICHOO0Iy B 001Ie00pa3oBaTeIbHOM
U B CBOCH CHOpPTUBHOW MIKoJie. BpimonHeHne o00s3aHHOCTEH TJIaBHOTO CYIbH, CEKpeTapsl.
CocraBrieHue KajaeHaaps urp.
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2.8 Ilnanpl MeAUUMHCKHX, MEIUKO-OMOJIOTMYECKMX MEpPONPHUATHI U TNPUMEHEeHUs
BOCCTAHOBHMTE/IbHBIX CPEACTB.

HeorbemnemMoit COCTaBHOM KaXJOrO0 TPEHUPOBOYHOI'O IUIAHA JOJDKHO OBITh HCIOJIb30BaHUE
CPEJICTB BOCCTAaHOBJIEHUs. Bce MHOro4mcieHHbIe CPEeICTBAa BOCCTAHOBIICHUS IOJPA3AEISIOTCS Ha
TPHU TPYIIIBL: MIEarOrMyeckue, NCUX0JIOTHUECKUE, MEAUKO-ONO0IOTHIECKHE.

Cucrema BOCCTAHOBUTENBHBIX MEPONPUATUN HOCUT KOMIUIEKCHBIN XapaKTep U BKJIIOYAET B
ce0si CpeacTBa IMCUXOJIOTO-MEAarornyeckoro U MeIuKO-OMOJIOrMYecKoro BO3AEUCTBUS.  UTOOBI
YCHEILIHO PELIUTh 33J]a4ul, CTOSIINE epel] CHOPTUBHON IIKOJION MO MMOATOTOBKE BOJIEHOOINCTOB, B
IIPOLIECC MHOTOJIETHEH IOATOTOBKM CIIOPTCMEHOB JOJDKHA OpPraHMYECKH BKIIIOYAThCS CUCTEMA
CHEIHAJIbHBIX CPEJICTB M YCIOBUN BOCCTaHOBJIEHMs. BOIpOCkl BOCCTAHOBIEHUS PELIAIOTCS B XOJE
OTHENbHBIX TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHH, COPEBHOBAHWM, B MHTEPBAIAX MEXIY 3aHATUAMU U
COpPEBHOBAHUSIMH, Ha OTJIEIbHBIX dTaNlaX FOJUYHOTO IIUKIIA.

CucremMa nIpOQUIAKTUKO-BOCCTAHOBUTENIBHBIX  MEPONPUSATHH  HOCUT  KOMIUIEKCHBIN
XapakTep U BKJIIOYAET B ce0sl CPeICTBA MICUXOJIOr0-II€1arorH4eCcKoro KOHTPOJISL.

ITon IICUXO0JIOrO-TIE1arOrN4ECKUMHU CpelacTBaMu [0JIpa3yMeBalOT  TBOPYECKOE
UCIIOJIb30BaHUE TPEHUPOBOUHBIX M COPEBHOBATEIbHBIX HArpy30K; NMPUMEHEHHE CPEJCTB OOUIeiH
(GU3MUECKOi MOATOTOBKU C LENBIO0 MEPEKIoueHHs (JOpM IBUTATEIbHOW aKTUBHOCTH U CO3/aHUS
OJIaroNpHsTHBIX ~ YCJIOBMM JJI1 IPOTEKaHUS IpoLlecca BOCCTAHOBJICHHS;  ONTHMAJbHYIO
IPOAODKUTEIBHOCTD OTAbIXa MEXIY 3aHATUSAMH, BAPbUPOBAHUE MHTEPBAJIOB OTAbIXA MEXIY
YOpaXHEHUSIMH; TMPUMEHEHHUE CPEICTB U METOJO0B ICUXOPETYIUPYIOLEH TPEHUPOBKU. ITH
CpeAcTBa BO MHOI'OM 3aBHUCAT OT NMPO(ECCHOHANBHOTO YpPOBHS TpEeHEpa M AaKTUBHOCTH CaMOIo
CIIOPTCMEHA.

[IpuMeHeHHE BOCCTAHABIMBAIOIIMX CPEACTB  JIOJDKHO  OCYIIECTBIATHCS Ha  (oHe
TUTMEHUYECKH LeJeco00pa3Horo pacrhopsiika JIHS CIIOPTCMEHOB M PALMOHAJIBHOTO IHUTaHUS.
Pexxum nHA M nuTaHMe MOTYT HMMETh CIELUAIbHYIO, BOCCTAHABIMBAIOLIYIO HAlpPaBICHHOCTD.
CrnenyeT ymeno UCMOIb30BaTh BOCCTAHABIUBAIOLIYIO POJIb CHA. [IpOoI0IKUTEIBHOCT HOYHOTO CHA
10CJI€ 3HAYUTEIbHBIX TPEHUPOBOYHBIX HArPY30K MOXKET OBbITh yBenauueHa a0 9- 10 u 3acHeT Ooiee
paHHero orxoja ko cHy (Ha 1-1,5 1) u Gonee mo3gHero moabema (Ha 30-60 mMuH), 0OCOOEHHO B
OCEHHe-3UMHUI ce30H. J[HeBHOW COH cropTcMeHa Ha cOopax 00yCIaBIMBAeT BOCCTAHOBJICHUE U
HoJiJIepKaHue CIOPTUBHOM pabOTOCIIOCOOHOCTH Ha BBICOKOM YPOBHE BO BTOPYIO IOJIOBUHY IHS.
[locne TpeHUPOBOUHBIX 3aHATHH W COPEBHOBAHUM MJs CIIOPTCMEHAa B TEYEHHUE JHsA Hauboiee
IpUEMJIEMBbI TACCUBHBIE (POPMBI OT/IbIXA, HE CBSI3aHHBIE C OOJIBIION AMOLMOHAIBLHON HAarpy3KOoH, HO
CO3JIAI0IINE MOJIOKHUTEIbHBIN SMOLMOHANBHBIN (OH.

BoccTanoBuTenbHBIN MUILEBON PAallMOH CHOPTCMEHOB JOJDKEH OBITH MOCTPOEH HAa OCHOBE
cOaJaHCUPOBAaHHOCTH, T. €. COOTBETCTBHS KAJIOPUHHOCTH paliOHa CYTOYHBIM 3HEprosarparam
CIHOPTCMEHA W ONTHMAJbHOTO COOTHOILIEHHS, KaK OCHOBHBIX IHILIEBbIX BEIIECTB, TaK U HUX
KoMmnoHeHToB. Ilo sHepro3arparaMm BoJei00J OTHOCHTCS K BHJAM CIOPTA, XapaKTEPHU3YIOLIUMCS
00JbIIMM 00BEMOM U HHTEHCUBHOCTBIO (pU3HuecKoi Harpy3ku. BoccTaHoBuTeNbHbIN panuoH
JIOJDKEH BKJIIOYATh MPOAYKTHI, OoraTble JIETKOYCBOSIEMBIMHM YIJIEBOJAAMHU (MOJIOKO, OCOOEHHO
MOJIOYHOKHCIIbIE U3JeNus, XJIeO U3 MIIEHUYHONM MYKHU BBICIIETO COpTa, MEJ, BapeHbE, KOMIOTHI U
ap.). Cnemyer BKJIIOYaTh pacTUTENIbHBIE Maciia 0e3 TepMHuecKod 00pabOTKM Kak OCHOBHOM
UCTOYHUK MOJIMHEHACHIIIEHHBIX JKUPHBIX KHUCIIOT, YCHJIMBAIOIIMX BOCCTAHOBHUTEIbHBIE MPOIECCHI.
BoccraHoBUTENbHBIM pallMOH JODKEH ObITh Oorar OaylacTHBIMH BELIECTBAMH U MEKTHHOM,
UCTOYHUKAMU KOTOPBIX SIBISIOTCSA OBOLIM U (GpyKThl. Hapsny ¢ MOJIOYHOKHMCIBIMU NPOTyKTaMHU
OHU CHOCOOCTBYIOT BBIBEICHHUIO NIJIAKOB M3 OpraHu3Ma M HOPMAJIU3YIOT (DYHKIMH >KEITyHA04HO-
KULIeyHoro tpakrta. C I1ebl0 BOCCTAHOBIIEHUSI MOTEPb BOJBI U COJIEH MOXKET ObITh HECKOJIBKO
NIOBBILIEHA CYyTOYHAsl HOPMa BOJbI, 1 HOPMa ITIOBAPEHHOM COJIH.

Mexy TpEeHUMPOBOYHBIMU 3aHSATUSIMH M BO BpEMS COPEBHOBAHUU CIlIEyeT MNPUMEHSTh
CHELMAIN3UPOBAHHbBIE  MPOJYKTHI,  OOOramieHHble  OEIKOM, BHTaMHUHAMH,  YTJIIEBOJHO-
MUHEpaJIbHBIMU NPOAyKTaMu. [Ipy MOBBIIEHHBIX 3HEpPro3arparax lejiecoodpasHa opraHusanus 4-
5-KpaTHOIO NUTaHUS. [IpumeHeHNe aKTUBHBIX BOCCTAHABIMBAIOIIMX CPEICTB, B TOM YHCIIE
7103 BUTAMUHOB, HE JOJKHO MOJIABIIATh U MOAMEHSTh €CTECTBEHHBIX MPOLIECCOB BOCCTAHOBJICHUS B
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OpraHu3Me CIOpPTCMEHAa, 0COOCHHO B MOJTrOTOBUTEILHOM TIEPHOE, T MPOMCXOIUT TOBBIIICHHE
YPOBHsSI (PU3MUECKUX KauyeCTB KaK CJEJCTBHE pPa3BUTHA aJalTAlMOHHBIX M KOMIIEHCATOPHBIX
MEXaHM3MOB, TMOJHUMAIOIINX (YHKIMOHAIBHBIM TOTOJOK CIIOPTCMEHa €CTECTBEHHBIM ITyTeM. B
OTJIENBHBIX CIy4asX, 00sS3aTeNbHO M0 PEKOMEHIAlMU Bpaya, Ha3HA4yalTcs (hapMakoIorndecKkue
cpeactBa (OpoTaT Kajus, KOMIUIMBUT, MOJIMBUTAMHMHBI, PUOOKCHH) Kak NpodUIaKTHKA IpH
NpU3HAKaX [1EePEeyTOMIICHUS.

3HAYUTENBHYI0 POJb B YCKOPEHHH TIIPOLIECCOB BOCCTAHOBIICHUS, OCOOEHHO TIIpH
BBIPR)KEHHOM OOIEM M JIOKaJbHOM YTOMJICHHWH, BBI3BAHHOM IIPOBEJICHHBIMH 3aHATUSAMH WU
COPEBHOBAHUSIMH, HWIPAET MAaCCAX, THAPONPOIEAYpHI, oO0IIee yIabTpaduoIeTOBOE OOTydYCHHE.
BoccranoBneHue 3aliUTHO-IPUCIOCOOUTENIBHBIX MEXaHU3MOB Y CHOPTCMEHOB IOCPEICTBOM
(GU3NOTEPANIEBTHUECKUX TPOIEAYpP OOYCIOBIEHO TEM, YTO OHHM CHHMAIOT OOIIYH yCTalOCTh U
YTOMJIEHHE MBI, CTUMYJIMPYIOT (YHKLIMH HEPBHOM M CEpJEYHO - COCYIHUCTOM cHCTeM,
NOBBINIAIOT ~ CONPOTHUBISIEMOCTh  OpraHM3Ma. Bce 3TO  CIOCOOCTBYeT  BOCCTaHOBIICHHIO
perynupytomero siausnus [THC Ha nestenbHOCTh Apyrux GYHKIUMHA U CUCTEM, OKa3bIBasl B IEJIOM
oOuiee BO3/AEHCTBHE Ha OpraHu3M. PacTUpku W CHOPTUBHBIE KpEMbI CHOCOOCTBYIOT Oolee
OBICTPOMY BOCCTAQHOBJICHHIO, JICUCHUIO CIIOPTUBHBIX TpPaBM M HCIOJB3YIOTCS KaK CpeICTBa,
MOBBIIIAIOIINE paboTOCIIOCOOHOCTh. Maccax ¢ pactupkamu >P¢heKTHUBHEE, TaK KaK JOCTUTACTCS
6oee ry6okas 00paboTKa MBILII U OoJiee IIUTEIBHO COXPAHAETCS B MBIIIIAX TEILIO.

l'unporepanus BKiItOYaeT B ceOs:

- MapHbBIE ¥ CYXOBO3IYyIIHbIC OaHM,

- Iy (J10°KIeBOM, UTOJBYATHIN, TBUIEBOM, cTpyeBoi, [llapko);

- BaHHBI (KOHTPACTHBIC, BHUOpAIMOHHBIC, XJOPUIHO-HATPUEBBIC (COJISIHBIC), XBOMHBIC,
<OKEMYYKHBIE» ).

B cBsa3u ¢ TeM, YTO BOCCTaHABIMBAKOIINE (DU3MOTEPANEBTHUECKUE MPOLEAYPHI, Kak
IPaBUJIO, KPAaTKOBPEMEHHBI, CIEAYeT B PEKUME JHS cropTcMeHa mpenycmarpuBath 20-30 muH
JIOTIOJTHUTEIBHO K TPOAOKUTEIHHOCTH 3aHATHS HA TUTHCHWYECKHE (TMTUECHUYECKHHA JIyII) WU
BOCCTAaHABIIMBAIOIIME MPOIeypbl. Bpewms Ha poUIAKTUIECKH-BOCCTAHOBUTEIbHBIE
MEPONPHUITHS BXOAWT B OOIEe KOJIWYECTBO YACOB, MPEAYCMOTPEHHOE TPEHHUPOBOUYHBIM TLIAHOM
JUISL K&KJIOTO rojia 00y4ueHusl.

BoccranoButenbHbBIE CPEICTBA JIOJDKHBI MPUMEHSATHCS IO  CICHUATBHBIM — CXEMaM
MEAMIIMHCKUM PaOOTHUKOM B 3aBUCUMOCTU OT UHIUBUAYaIbHBIX OCOOEHHOCTEN CIOPTCMEHA.

Ilcuxonozo-nedazocuueckue cpeocmea.

- TBOPYECKOE UCMOIb30BaHUE TPEHUPOBOUHBIX U COPEBHOBATEIBHBIX HATPY30K;

- TpUMEHEHHE CPEACTB OOme (QU3NYECKONW TMOATOTOBKH C IICNBI0 TMEPEKITIOYCHHUS
JIBUTATEIbHOW aKTUBHOCTH M CO3[aHHUS OJNAronmpHsTHBIX YCIOBUH /il MpPOTEKaHUs IMpolecca
BOCCTAHOBJICHUS;

- ONTUMaJbHasg MPOJOJDKUTEIBHOCTh OTIAbIXa MEXKAY 3aHATUSAMH, BapbUPOBAaHUE
WHTEPBAJIOB OT/ABIXa MEXIY YIPAKHCHUSIMU;

- IPUMEHEHHE CPEJICTB U METOJOB IICUXOPETYIHUPYIOIIEH TPEHUPOBKH.

Meouko-6uonocuueckue cpeocmaa:

- CIIeUANU3UPOBAHHOE MMUTAHUE;

- pacropsiioK JiHs;

- CIIOPTUBHBIN Maccax;

- TUAPOTIPOIIETYPhI (KOHTPACTHBIC BAHHBI, pA3HOOOPA3HbBIE AYIIIH);

- Oaporeparnus;

- KMCJIOpOAOTEpaIus U Ap.
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BoccranoButenbHbIC Cpe€acTBa U MEPONIPUATHSA

Ilpeanasnauenue 3anau CpeacrBa u MeponpusTus MeTtoauueckue
" yKa3aHust
1 2 3 4
JTan HA4YaJIbHOI NOATO0TOBKH
PasButue Boccranosnenue Ilenarornueckue: UepenoBanue
(bu3HUECKUX (HYHKIIMOHATIBHOTO panroHanbHOE YepelOBaHue pa3IMYHbIX BULOB
Ka4ecTB C y4eTOM COCTOSIHUSA OpraHu3Ma u HAarpy30K U OT[bIXa Ha Harpy3oK U OT/bIXa,
crenuduKy paboTococoOHOCTH TPEHUPOBOYHOM 3aHIATHHU B o0Ieryarommnx
BOJICiibONa, TE4YEHHUE THS U B IUKIIAX BOCCTaHOBJICHHE,
dusnyeckas MTOITOTOBKH. | NTHEHIYECKUI MIPOBE/ICHUC 3aHATHI B
u JyII eXKETHEBHO, €KEITHEBHO urpoBoii popme
TEXHUYECKas BOJIHBIC IIPOLIEAY PbI
MOJAr0OTOBKA 3aKaJIMBAIOIIECT0 XapaKTepa,
cOalaHCUPOBAaHHOE MTUTAaHUE
TpeHnpoBoYHBI ITAN
ITepen MoGunu3alyst TOTOBHOCTH K Maccax. 5-15muH (pa3MuHaHUe
TPEHUPOBOYHBIM Harpy3Kkam, MOBBIILICHUE 60%)
3aHATHEM, 3¢ HEKTUBHOCTH Pa3MHHKH,
HckyccTBeHHAs aKTUBU3ALNA Pactupanue MaccaxHbIM
COpEBHOBAaHUEM TPCHUPOBKH,
MBIIIII. TIOJIOTEHIIEM C TIOOTPETHIM
TIPeIY TP ICHIC
N — IIXTOBBIM MacjioM 38-
) 43°C3 mun
PammonansHoe nmocrpoenue
TPCHHUPOBKK H COOTBETCTBUC | Yypa)kHeHUS Ha pacTsDKEHUeE. 3 MuH
ec o0bemMa U
Pa3zmunka. 10-20 mun
WHTCHCUBHOCTH YPOBHIO
[IOJI"OTOBJICHHOCTH FOHBIX [cuxoperymsamus CaMo - ¥ TeTePOPETYILIIINL
BONENOOINCTOB MOGHTH3YIOIIEH
HATIPaBIICHHOCTH
Bo Bpems [penynpexnenue UepenoBaHUE TPSHUPOBOYHBIX B mporiecce TpeHUPOBKHL.
TPEHUPOBOYHOTO 00I111er0, JIOKATLHOTO Harpy30K 10 XapakTepy u
3aHATHS, MePEyTOMIICHHS, WHTCHCUBHOCTH.
COpPEBHOBaHUS TIepeHaNPsHKCHUS —
BoccranoBuTenbHbIN Maccax, 3-8 MuH
BO30Y KIAFONHIT TOUSHHBIN Maccax
B COYETaHUH C KIIACCUUECKUM
MaccakeM (BCTPSIXHUBAHHE,
azmMuHaHue). [lcuxoperyist
p ) XOPCTy AHA 3 MUH caMo- U
MOOMITH3YIO- IEH HAIPABICHHOCTH
reTepOpEryIIsus
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Cpasy nocie BoccranorieHue GyHKIHHA Komruieke BoccTraHOBUTEIb- HBIX 8-10 mun
TPEHUPOBOYHOTO KapJHOPECINPAaTOPHOH CHCTEMBI, | YHpPaKHEHHH -X0b0a, IbIXaTelbHbIC
3aHATHS, TUMQOLMPKYJIISLMU, TKAHEBOTO YIPaKHEHUS], Tyl ~TeTUIbIit/
COPEBHOBAHHS obmeHa TIPOXJIa HBIN
Uepes 2-4 yaca nmocne YckopeHue BOCCTAaHOBUTENBHOTO | JIOKanbHBIN Maccax, Maccask MbILII] 8-10 mun
TPEHHPOBOYHOTO Tporecca CHIMHBI (BKJIIOYAs MICHHO-
3aHATHUS BOPOTHHUKOBYIO 30HY U
napaBepTeOpabHoO).
My - Terublii/ 5-10 Mmun
YMEPEHHO XOJIOJHBIH/ 5 MuH
TEIUIBIN.
CeaHCBI a9pOMOHOTEPAITUH. Camoperysius,
INcuxoperymsius pecTUTYIMOHHOM TeTepOperyJIsIHsL.
HAaIpaBJIEHHOCTH
B cepenune Boccranosnenue Ynpaxuenus OPIL BoccranosurensHas
MUKPOIHKJIA, B paboTocriocobHOCTH, BOCCTAHOBHTEJIBHOM TPEHHUPOBKA.
COPEBHOBAHMAX U HpoQUIIAKTHKA NepEeHANPSHKEHNH HaIpPaBJIEHHOCTH.
CBOOOHBIIH OT UTp
ACHb CayHa, 001uii Maccax Tocne
BOCCTAHOBUTEIBHOMN
TPEHHUPOBKH.
[Tocne mukponukna, dusnyeckas U NCUXO0JI0rHUECKas Yupaxuenus OPIL BoccranoButensnas
COpEBHOBAHUMH MOATOTOBKA K HOBOMY ITUKITY BOCCTAHOBUTEIBHOM TPEHHUPOBKA, TYPU3M.
TPEHHUPOBOK, TPODHUIAKTHKA HAaIpaBJICHHOCTH.
TepeHaIpsHKEHU I
CayHa, 00muit Maccax, JtyIr ITocne
[Mapko, NoABOAHBINA Maccax. BOCCTaHOBHUTEJIbHON
TPEHHUPOBKH.
[cuxoperynanus Camoperynanus,
PECTHTYLIMOHHOH HaIlPaBICHHOCTH reTepoperyJIsIus
IMocne makpornukia, @uznueckas u ncuxonorndeckas | CpencTsa Te e, YTO U IOCIIE BoccranoBurensHbIE
COpPEBHOBAHUI IIOATOTOBKA K HOBOMY LIUKITY MUKPOIUKJIIA, IPUMEHSIIOTCS B TPEHUPOBKHU
Harpy3oK, IpoQpHIakTHKa TEUeHNE HECKOJIBbKUX JTHEH. €)KEeJTHEBHO.
NepeyTOMIICHHS
Cayna 1 pa3 B3 - 5 nueit
[lepmanenTHO Obecneyenue CoanaHcupoBaHHOE NMUTAHHUE, 4500-5500 kxas/neHb, peKHM
6I/IOpHTMI/l‘IeCKl/IX, BHTaAMHUHU3ALIUA, IICTIOYHBIC CHa, ayTOr¢HHas
SHEPreTHIECKHX, MHHEpaJIbHBIE BOJIBI CaMOPET YIS

BOCCTaHOBUTEJIBHBIX MIPOLIECCOB

II1. Cucrema KOHTpOJISI




3.1.Ilo uroram ocBoenust [IporpaMmbl TPUMEHUTENBHO K 3TariaM CIIOPTHUBHOM MOATOTOBKH JIUILY,

MPOXOSAIIEMY CIOPTUBHYIO TIOJATOTOBKY (Hajiee — oOydaromuidics), HEOOXOAMMO BBITIOJIHUTH

clieayronme TpeOOBaHUS K pe3ysibTaTaM NMpoxoxaeHus [IporpamMmsbl, B TOM 4Yuclie, K y4acTUIO B

CHOPTUBHBIX COPEBHOBAHMSIX:

Ha srane HayanbHOM MTOATOTOBKU:

U3YYUTh OCHOBBI 0€30MaCHOTO MOBEACHUS MPH 3aHATHUSIX CIIOPTOM;

MOBBICUTH YPOBEHb (PU3UUECKOM MO OTOBICHHOCTH;

OBJIaJIETh OCHOBaMH TEXHHUKH BUA CIIOPTa «BOJIEHOOI»;

MOJTyYUTh OOIIHNE 3HAHUS 00 aHTUJIONMUHTOBBIX MIPABHIIAX;

coOroaaTh aHTUAONUHTOBbIE PaBUJIA;

€XXETOJIHO BBITOJIHSTD KOHTPOJIbHO-TIEPEBOIHbBIE HOPMATHUBBI (ucmpITaHMs)

0 BUJIaM CIIOPTUBHOW MOJATOTOBKHU.

Ha y4eGHO-TpeHHpOBOYHOM 3Tare (3Tane CIOpTUBHOHN CrIeUaTU3aIIH):

MOBBIINIATh  ypOBEHb  (PU3MUECKOM,  TEXHUYECKOW,  TAKTHYECKOH,  TEOPETUYECKON
Y TICUXOJIOTUYECKOM NTOATOTOBIEHHOCTH;

U3y4YUTh  TpaBuja  O€30MacHOCTH MPU  3aHATHSIX  BUAOM  CIOpPTa  «BOJEHO0I»

U YCIEUIHO TPHUMEHATh WX B  XOJI€ TMPOBEACHUS  Y4eOHO-TPEHHUPOBOYHBIX  3aHATHUN
Y Y4YacTHsI B CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSX;

COOIIIOIATh PEKUM YUeOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHIA;

U3Y4YUTh OCHOBHBIE METO/bI CAMOPETYJIALINN U CAMOKOHTPOJIS;

OBJIAJIETh OOIIMMHU TEOPETHUYECKUMHU 3HAHUSMU O MPaBUIIAX BUAA CIIOPTA «BOJCHOOI»;

W3YYUTh aHTHIONMHIOBBIE [TPABUIIA;

coOIOaTh aHTUIOMUHTOBEIC MPABUJIA U HE UMETh UX HAPYIICHUH;

€KeroJIHO BBITOIHSTD KOHTPOJIbHO-TIEPEBOAHBIE HOPMaTHUBBI (ucnbITaHus)

10 BUJaM CIOPTUBHON MOATOTOBKY;

MPUHUMATh y4acTUe B OQUIIUAIBHBIX CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUAX HE HI)KE YPOBHS CIIOPTHUBHBIX
COpPEBHOBAaHUI MyHUIIUTIAILHOTO 00pa30BaHMs Ha BTOPOM M TPETHEM TOJ1y;

NpPUHUMATh ydacTHe B  OQUIMAIBHBIX CHOPTUBHBIX COPEBHOBAaHUSAX  IPOBEICHUS
HE HIDKE YPOBHS CIIOPTUBHBIX COpeBHOBaHMH cyObekTa Poccuiickoit @enepannu, HAaYMHAS C YETBEPTOTO
roja;

MOJTyYUTh YPOBEHb CIIOPTUBHOM KBaMH(UKAIMKM (CIOPTUBHBIA pa3psii), HEOOXOMUMBIN s
3a4UCIICHUS U TIepeBOia Ha ATall COBEPIICHCTBOBAHUS CIIOPTUBHOTO MacTepCTBa.

3.2. OneHka pe3ynbTaToB OCBOEGHHUsI [IporpaMMBbl COMPOBOXKIAETCS aTTecTaluel 00ydaromumxcs,
MPOBOJIMMOM OpraHu3aieii, peanusyroomieii [Iporpammy, Ha OCHOBE pa3pabOTaHHBIX KOMIUIEKCOB
KOHTPOJIbHBIX YIpaKHEHHH, HepeyHs TECTOB
1 (W) BOMPOCOB TIO0 BUJAM MOATOTOBKH, HE CBSI3aHHBIM ¢ (PU3NYECKUMH Harpy3kamu (gajiee — TEeCThI), a
TaKXe C Y4eTOM pe3yJIbTaTOB y4acTHUs 00YyYarolerocs B CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHMSX U JOCTIDKEHHS UM
COOTBETCTBYIOIIETO YPOBHS CHOPTUBHON KBaIU(DUKAITIH.

3.3. KonTtponbsubie u KOHTPOJILHO-TIEPEBOIHBIE HOPMAaTHUBBI (uctieITaHMs )
0 BHJIaM CTIOPTHBHOM MOJATOTOBKU BOJICHOOI.



HopmatmBsbl 06uein dusnveckom n cneumanbHom puUan4eckom NoAroToBKU ANs 3a4NCAEHNs U
nepeBoja Ha 3Tan Ha4ya/bHOM NOArOTOBKM MO BMAY CNopTa «BONEN601»

Hopwmarus no roma 06 Hopwmatus cBblie roga
VipaskHeHUsT EnuHuIa u3MepeHust yqeHuA 00yuenns
H/H MaJIbYUKHU JCBOYKHU MaJIbYUKHU JCBOYKHU
1. HopmaTuBbl 00mieit  (pU3UYECKOI MMOATOTOBKH ISl CTIO TUBHOW JHUCIIUIUTHHBI «BOJICHOOY
He Oosee He Ooee
1.1. Ber Ha 30 m
6,9 6,2 6,4
[¢
TIpbDKOK B JJTHHY ¢ MECTa TOJTYKOM HE MeHee He Oosee
1.2. cM
ZIBYMsI HOTaMu 110 105 130 120
Crubanue 1 pa3rubaHue K B 0 € KOJIMYECTBO HE MEHee HE MeHee
1.
3, JIeKa Ha 110 7 ‘ 4 10 ‘ 5
Haxnon Bnepen HE MEHee HE MEHee
U3 MOJIOXKEHHMSI CTOSI Ha
TUMHACTUYECKON CKaMbe
1.4. cM
OT YPOBHS CKaMbH +1 +3 +2 +3

2. HopmaTuBbI ciennaibHON (pU3N9ecKoil HOATOTOBKU sl CHOPTUBHOM JUCHUILIMHBL «BOJICHOOI

. He Ooee He Ooee
2.1. YennouHslii 6er 5x6 M C
12,0 12,5 11,5 12,0
Bpocok msaa maccoit 1 kr u3-3a HE MeHee HE MeHee
2.2. rOJIOBBI JBYMS PYKaMH, CTOSI M
8 6 10 8
TIpbDKOK B BBICOTY HE MeHee HE MeHee
OﬂHOBpeMeHHbIM OTTAJIKUBAHUEM
2.3. JIByMsI HOTaMH M 36 40 35

HopmatuBel oOmieli crienuanbHON (DU3WYECKON TMOATOTOBKM M YPOBEHb CIOPTUBHON KBaTU(UKAITIH
(cnopTUBHBIN pa3psia) i 3auncienus U nepesoja Ha YT (Oran cnopTUBHOM crielMain3alun)

Enununa Hopmarus
U3MEpEeHUs

VYipaxueHus
n/m

FOHOIIIHN JAEBYIIKU




1. HopmaTuBel o0mmieil (u3nuecKoii mMoArOTOBKH

He GoJsee
1.1 Ber na 60 M
c 10,4 ‘ 10,9
Crubanue n pa3rubaHue pyK B yIope HE MeHee
1.2
JiexKa Ha 1olty KOJIMYECTBO Pa3 18 ‘ 9
Hakson Briepes; n3 moJI0XKeHUS CTOS HA HE MeHee
1.3 T'MMHACTHYECKOM CKaMbe OT YPOBHS CKaMbH oM
+5 +6
TIpeDKOK B ATIMHY C MECTa TOTYKOM JBYMS HE MEHee
1.4. M
HOraMK ¢ 160 | 145
2. Hopmarussl crienuanbHoi (pU3u4ecKoil HOArTOTOBKHU JUIsl CIIOPTHBHOM JUCIIMILUTHHBI
«BOJICHOOI
He Oonee
2.1. YenHOUHBIH Oer 5X6 M C
115 | 12,0
Bpocok msiua Maccoit 1 Kr u3-3a rojoBbl He MeHee
2.2. M
IBYMs PyKaMH, CTOSI 10 ‘ 8
IIppDKOK B BBICOTY HE MeHee
23 OAHOBPEMEHHBIM OTTAJIKUBAHUEM IBYMsI cM
HOTaMH 40 35

4. YpoBeHb CIIOPTHBHOM KBaTMpUKanuu

Ilepros 00yUeHrs Ha dTare CIIOPTHBHON
4.1. HOJTOTOBKA
(o Tpex yiet)

He ycranaBnuBaetcs

CropTUBHBIE pa3psiibl — «TPETUH IOHOMIECKUH CLIOPTUBHBIH
pas3psan», «BTOPOH IOHOIIECKUH CIIOPTUBHBINA pa3psiiy», «I1EpBbIid
IOHOILIECKUI CIIOPTUBHBIN pa3ps»; CIOPTUBHBIE pa3psiibl — «TPETUN
CIIOPTUBHBIN pazpsiiy,

«BTOPOM CIIOPTUBHBINA pa3psin»

[lepron oOydueHns Ha 3Tare CIOPTHBHOM
4.2. IIOATOTOBKH
(cBbIILIE TPEX JIET)

3.4 KoMiuiekcbl KOHTPOJIbHBIX YIPAKHEHUI JJI51 OLeHKH TEXHUKO — TAKTHYECKOH MOJATr0TOBKH
JINII, MPOXOASIINX CHOPTUBHYIO MOAT0OTOBKY.

Konmponbro-nepeeoonvle sxk3amensvt no mexHuuecKou n0020mosKe HauaIbHOU NOO20MOBKU 00 200d
0OyueHus

yr[pa)KHeHI/ISI Y cnoBus BBITOTHEHHS OHBHKa




1. Bepxass nepenaua Ilepenada cBepxy aByMs pykamu B cTeHy. OneHuBaercs npasmisHoe 1 |Crano
COTJIacOBaHHOE B3aUMOJIEHCTBUE PYK U HOT MPH Meperade.

2. Ilogaya HYKHSS (BEpXHSA) Beinonnsercs B cteny (cerky). Paccrosnue 3-4 M. onieHuBaeTcs: Cnano
no0packiBaHUE Ms4a, TOYHOE TIOTaJaHUe KUCTBIO 10 MSUY.

3. [Ipuem msua B mapax: ogun OpocaeT apyroii mpuHAMaeET. PaccTossHUEe MEXIY HUMH Cnano
2,5-3 M. TexHuka nepenauu (pyku npsiMble, HOTU COTHYTBI, M4 IIepe.t
HUTPOKOM).

VYcnoBusi mepeBoja  BOJIEHMOONMCTOB B TPYIIy CBbIIE Tojia o0ydyeHus (BTOpOM roj
HAYaJIbHOW MMOATOTOBKH):
1. BBINOIHUTH BCE KOHTPOJIbHBIE HOPMATHUBBI IO TEXHUUYECKOH MOATOTOBKE € OLEHKON «CraHo».

KOHmpOJZbHO—I’lepef?OaHble SK3AMEHbL N0 MEXHUYECKOU NOO20MOBKe HAYAIbHOU NOO20MOEKU CEbllle 200d

(2 200 0bOyuenus)
YupaxHeHust VYc10BHS BBITOTHEHUS Ouenka
1. BepxHss nepenaya [lepenaua cBepxy AByMsl pykamu B cTeHy. OLIEHUBAeTCs BBIXOJ] Msya, Cnano

MPABUJIBHOE U COTJIACOBAHHOE B3aWMOJICHCTBUE PYK U HOT IIPH Iiepeaade.

2. [lepenaua cHU3y [epenaua nepen coboii (Beicota 0,5-1M) OllEHUBAETCS COTTIACOBAHHOE Cnano
B3aUMOJCHCTBUE PYK U HOT.

3. IIpuem ms4a [Ipuem mogaun yepes cetky. OLeHUBAETCA TOUHOCTH IpueMa ¢ mojaud | CaaHo
nepen coboit.

4. Ilogaya yepes CeTKy Hwxnss (BepxHssa) mogaya, paccTosiHue 10 ceTku 3-4Mm. OneHnBaeTcs Cnano
CTaOMIBHOCTb IONAJaHKs B IIOLIA/IKY.

VYcnoBus nepeBoja BoJaeiHO0IMCTOB B TPYIIY CBBILIE roj1a 00y4eHus (TpeTuil roj HauaabHOU
HOJArOTOBKHM): 1. BEIMONHUTE Bce KOHTPOJIbHBIE HOPMATUBBI 110 TEXHUYECKON MOATOTOBKE C OLIEHKOMH
«Cnanoy.



YnpaxHeHue VYcoBuUs BBIIOJIHEHUS YpoBeHb OLICHKU
Komn-Bo pa3 Bbamnbt
TexHuyeckasi HOATOTOBKA
1. Bropas nepenava u3 30HbI 3 B 30HY 4 Paccrosnue 3-3,5 M. OT ceTKH, 5 MOMBITOK. 5 5
4 4
3 3
2 2
1 1
2. [Tonaya BepxHsis Paccrosinue 10 ceTku 9M., 5 MOMBITOK. 5 5
4 4
3 3
2 2
1 1
3. Ilpuem msua (nepBas nepezayda) B 30He 6, [Ha TouHocTs 5 momsITok 5 5
B 30HY 3
4 4
3 3
2 2
1 1
4. Hanaparomuii ynap npsmoit W3 30HBb1 4 B 30HBI 5-6,5 HOIBITOK. 5 5
4 4
3 3
2 2
1 1
TakTH4yeckast HOATOTOBKA
5. Bropas nepenaua u3 30HbI 3 BO 2-10 B cooTBeTcTBUM C CUTHAJIOM ,5 TOIBITOK. 5 5
(cTost ciuHO¥N)
4 4
3 3
2 2
1 1
6. Hamaparommii yaap Win «CKUIKa» B 3aBHCHMOCTH OT TOr0 MOCTaBICH OJIOK MM HET, 5 5
5 NOMIBITOK.
4 4
3 3
2 2
1 1
CHOpTHBHBIH pe3yIbTar
7. Ilorepm momauu B Urpe. % 30%
35% 4
40% 3
45% 2
50% 1
8. OmmOku Ha mpueMe Msga B UIpe. % 30% 5




Konumponvro-nepesooHule s3x3amenbl N0 mexHUUecKol n0020mogKe
HAYanbHOU NOO2OMOBKU C8blULe 2004 0OVUEHUS

(3200a ob6yuenus)
Taomua 24
VnpakneHust VYcn0oBus BBITOJHEHUS YpoBeHb OLIEHKU
Koun-Bo pa3 Bast
1. Bropas nepenaua W3 30m81 3 B 308y 4, pacctosnue 3-3,5 M OT ceTKH, 5 5 5
TIOTBITOK.
4 4
3 3
2 2
1 1
2. Ilomaua HIDKHSAS (BEPXHSI) Paccrosinue 1o cerku 7-8M., 5 IOMBITOK. 5 5
4 4
3 3
2 2
1 1
3. Ilpuem msya B 30mHe 6, paccTosHHE 10 ceTKH 3-4M., 5 5
(nmepBas nmepenaya) 5 TOTIBITOK.
4 4
3 3
2 2
1 1

VYcnoBust nepeBosa Bojei00IMCTOB B TPYIITY Ha TPEHUPOBOYHBIN 3Tall HAYaJIbHON
CIHELMAIN3aLHIU IIEPBOrO roja 00y4eHus:
1. Ha6patp 10 6a10B 0 TEXHUUECKOW MOATOTOBKE.

KOHmpOﬂbHO-n€p€600Hbl€ SK3AMEHbl N0 MEXHUYECKOU U MAKMUYECKOU N0020MOGKU 6 cpynne
mpeHupoe0o4HO20 smana HAYANIbHOU cneyuarusayuu nepeoco 200a 06y‘t€HM}Z

Ta6mmia 25
YcnoBus mepeBoAa BOJICHOOIUCTOB B IPYIIY HA TPEHUPOBOYHBIN 3Tall  HAaYallbHOM
CICIHAIIN3AIMHA BTOPOTO TOa O0YICHHS:
1.HaGpatp 14 6anioB 1o TeXHUKO-TAKTUYECKOU MOATOTOBKE.
2. HabGpatp 4 6amioB 1o CiopTUBHOMY PE3YJIbTATY.

KoumponvHo-nepegoonvle sx3amensbl no mexHu4eckol u makmui4eckou no020moeKu 8 epynne
MPEHUPOBOUHO20 IMana y2nyoieHHOU Cneyuanu3ayuy 6mopo2o 200a 00yueHus



anaxcHeHI/m YcnoBus BEITIOTHEHUS ypOBeHL OLICHKHU

Kon-Bo pa3z | bamnbt

TexHUUYecKast MOArOTOBKA

1. Bropas nepefaua u3 30HbI 2 B 30HY 4 5 HOIBITOK. 5 5
4 4
3 3
2 2
1 1
2. Ilogaya BepxHsd B 30HBI 1-6-5 5 HOMBITOK. 5 5
4 4
3 3
2 2
1 1
3. Hanmaparomuii ynap u3 30Hb! 4 B 30Hy 5-6 |7 HONBITOK 5 5
4
3 3
2 2
1 1
4. Tlpuem nomauu B 6 30He, BO 2-3 30HBI 7 MOIBITOK
4 4
3 3
2 2
1 1

Taktuueckas noAroToBKa

5. Bropas nepenaua u3 30HbI 3 BO 2-10 B cootBeTcTBUM € CUTHAIOM ,5 IOIBITOK. 5 5
(cTost cinHOM)
4 4
3 3
2 2
1 1
6. Hamaparomuii yaap win «CKUIKa B 3aBucuMocTH OT TOro nocrasiieH 0JIOK WX HET, 5 5 5
TIOTIBITOK.
4 4
3 3
2 2
1 1

CHOpTHBHBIH pe3yIbTar




7. Ilorepu monauu B Urpe. % 25%
30% 4
35% 3
40% 2
45% 1
8. OmmOku Ha mpueMe MsYa B UIpe. % 30%
35% 4
40% 3
45% 2
50% 1

VYcnoBusi mepeBojia BOJCHOOIMCTOB B TPYIMITYy Ha TPEHUPOBOYHBIN 3TAll  YIiTyOJIeHHOM
CHEIMAIM3alUN TPETHErO Tojia O0yUCHUS:
1.Habpatp 15 6amioB 1Mo TEXHUKO-TAKTHYECKOM IMOJATOTOBKE.
2. Habpatp 5 6ajuioB Mo CHOPTUBHOMY pe3yJIbTary.

KoumponvHo-nepegoonvle ax3amensvt no mexHu4eckou u makmuieckou no020moeKu 8 cpynne
MPEHUPOBOUHO20 IMANA YeIYOIeHHOU Cneyualu3ayuy mpemove2o 200a 00yueHus

VupaxkHeHnus YpoBeHb OLIEHKU
Kon-Bo paz  [bamnsr
TexHUUeCKas MOATOTOBKA

1. Bropas nepenava u3 30HbI 2 B 30HY 4 (5 MOMBITOK. ) 5 5
4 4
3 3
2 2
1 1

2. [logaya BepxHss B 30HBI 1-6-5(5 MOMBITOK.) 5 5
4 4
3 3
2 2
1 1

3. Hanmaparomwuii ynap u3 30856 4 B 30HY 5-6 (7 HOMBITOK.) 5 5
4 4
3 3




2 2
1 1
4. Ilpuem nonauu B 6 30He, BO 2-3 30Hb! (7 HOIBITOK.) 5 5
4 4
3 3
2 2
1 1
TakTH4yeckast HOATOTOBKA
5. Bropas nepenada n3 30H6I 3 BO 2-10 (cTOs criMHOIT) (7 HOTBITOK.)
4 4
3 3
2 2
1 1
6. Hamapmarommii yaap Wim «CKUKa» B 3aBUCHMOCTH OT TOTO YTO ITOCTaBUJIM, OJIOK MIIH HET. 5 5
(7 momBITOK.)
4 4
3 3
2 2
1 1
CHopTHUBHBIN pe3ybTaT
7. Ilorepu monauu B Urpe. 22% 5
25% 4
27% 3
30% 2
32% 1
8. OmmuOku Ha MpueMe Msua B UIpe. 29% 5
30% 4
35% 3
40% 2
42% 1

VYcnoBus mepeBofa BOJICHOOIMCTOB B TPYIIY HA TPEHUPOBOYHBIN 3Tall  yriyOJIeHHON Crerranu3aiun
yeTBepToro roga ooydenus:1.Habpate 16 6amioB 1Mo TEXHUKO-TAKTHYECKOM MOITOTOBKE.

2. Habpatp 6 0aiioB mo CHOPTUBHOMY pe3yJbTary.

3. Bemonuuts TpeboBanus k ciopTuBHOM noaroroBke: 111 roHomeckuit pa3ps.

Koumponvno-nepesoonvle axzamensvt no mexHuueckou u makmuideckou no020moeKu 8 epynne
MPEHUPOBOUHO20 IMANA yenyOIeHHOU Cneyuanu3ayuu 4emsepmozo 200d 00y4eHu

VYnpaxseHus

YpoBeHb OLIeHKU

Kosn-Bo pa3 |

Bannsr

TexHuUecKas MOArOTOBKA

1. Btopas nepenaya u3 30HsI 2 B 30HY 4 (5 MOMBITOK)

N| W | W

N| W | W




2. Ilogaya BepxHss B 30HBI 1-6-5, (5 HONBITOK)

3. Hanmapmatomuii ynap u3 3085 4 B 30HY 5-6 (7 MOTBITOK)

4. ITpuem nogauu u3 30H6I 6 B 30HY 3-2 (7 HOMIBITOK)

=N W ] ] = N W] RO =] N]W] R O] —
— | N W ] ] =] W RO =] N|W] BA] O] =

TakTuyeckas IMOArOTOBKA

5. Bropas nepenava u3 30HbI 3 B 30HY 4 WK 2 (CTOS CITUHO#) 5 5
4 4

3 3

2 2

1 1

6. Hamapmarommuii ynap wim «CKHIKa» B 3aBHCUMOCTHU OT TOTO, MTOCTaBJIeH OJIOK MU 5 5
HET 4 4
3 3

2 2

1 1

CHOpTUBHBIN pe3yIbTaT

7. Ilotepu nopauu B urpe. % 20 % 5
25% 4

30 % 3

35% 2

40 % 1

8. Omunbku Ha mpueme Ms4a B urpe. % 28 % 5
32% 4

35% 3

40 % 2

45 % 1

VYcnoBust mepeBoja BOJICHOOIMCTOB B IPYIITY HA TPEHUPOBOUHBIN ATall  yriIyOJIeHHOM
CHEHMaIN3aliU [TOro rojia 00y4eHus:
1. Habpatp 20 6a/u10B 110 TEXHUKO-TAKTUYECKOH IMOATOTOBKE.
2. HaGpatp 7 6aioB 1o CHOPTUBHOMY Pe3yJIbTaTy.
3. TpebGoBanus K cnopTUBHOK noAroroBke I roHoOIIECKOH paspsi.

KOHmpOJZbHO-nep€600Hbl€ IK3AMEHbL N0 MEXHUYECKOU U MAKMUYECKOU N0020MOBKU 8 cpynne

MPEHUPOBOUHO20 IMANA Y2y OIeHHOU CReYUAIU3AYUY YemB8epmo2o 200a 00VHeH s
VYpakHeHus YpoBeHb OLIEHKU




Komn-Bo pa3 Banner
Texnuyeckas IOArOTOBKA
1. Bropas nepenava u3 30HbI 2 B 30HY 4 (5 MOMBITOK) 5 5
4 4
3 3
2 2
1 1
2. [logaya BepxHsA B 30HBI 1-6-5, (5 MOMBITOK) 5 5
4 4
3 3
2 2
1 1
3. Hamapmaromwuii yap u3 30861 4 B 30HY 5-6 (7 MOIBITOK) 5 5
4 4
3 3
2 2
1 1
4. [lpuem nogayn U3 30HBI 6 B 30HY 3-2 (7 MOTMBITOK) 5 5
4 4
3 3
2 2
1 1
TakTH4yeckast HOATOTOBKA
5. Bropas nepenaya u3 30851 3 B 30Hy 4 witu 2 (CTOSI CIIHOM) 5 5
(B COOTBETCTBHU C CUTHAJIOM, UTPOBAs CUTyaIKs) 4 4
3 3
2 2
1 1
6. Hananaronuii yap uim «CKuaka» (B 3aBUCUMOCTH OT TOTO, IIOCTaBJIEH OJIOK WK 5 5
HET, UTPOBAsi CUTYAaLHs) 4 4
3 3
2 2
1 1
CHopTUBHBI pe3ybTaT
7. Ilotepu nozmaun B urpe. % 18 % 5
20 % 4
22 % 3
24 % 2
26 % 1
8. Omubku Ha mpueme Ms4a B urpe. % 25% 5
30 % 4
32% 3
35% 2
40 % 1

YcioBusi TiepeBojia  BOJICHOOMCTOB B TPYIITY HA 3TAll CIIOPTHBHOTO COBEPIICHCTBOBAHMS:
1. HaGpatp 20 GaioB Mo TEXHUKO-TAKTHUECKON TOJTOTOBKE.
2. HaGpatp 8 6anioB 1o CHOPTUBHOMY pe3yJIbTaTy.



3. TpeboBaHUs K CIOPTUBHOM MOATOTOBKE | IOHOIIECKON pa3psi.

Pe3ynbpTaThl IpOMEXXyTOUHOH aTTecTaluy (GUKCHPYIOTCS TPEHEPOM, B IIPOTOKOJIE YCTAHOBICHHOM
¢dopmbl. [{nsg onenku ypoas ODII, COII BeiBomuTCS cpeaHuii 6ai.

YpoBeHb TEXHUYECKOW MOATOTOBICHHOCTH TECTUPYETCS O 5 MOKa3aTeNsIM U Oasuibl
CyMMHpPYIOTCS. J1JIs1 OLIEHKH MPOMEXKYTOYHOM arrecTauu B 1esoM no nokazaresnsim OPII, COIT u TII
(TexHUYecKas MOArOTOBKA) BRIBOAUTCS cpeaHuil 6amt. O01as omeHKa Mpou3BOIUTCS 10 YHHBEPCATHHON
IKae.

Ynueepcanvuas wxana ucnonvzyemes onsa oyeuxu yposus ODII u COIT

Onenka BepOanpHbli aHATIOT OLIEHKH
5 'Y CTaHOBJIEHHBIII HOPMATUB BBINOJIHEH C IIPEBBILICHUEM
4 'Y cTaHOBJIEHHBIM HOPMATHB BBITIOJIHEH
3 'Y cTaHOBJIEHHBIH HOPMATHB HE BBIIIOIHEH, HO IEMOHCTPHPYETCS

THIUBH Ty albHBIN IPUPOCT

2 'Y cTaHOBJIEHHBIM HOPMAaTHB HE BBINOJIHEH, UHIUBULyaJIbHBIA IPUPOCT HE
TEMOHCTPUPYETCSI.

EuHapHaﬂ wKauia uCnoilb3yemcs ons OYEHKU YPOBHA MexXHU4YecKol no02omosKu

1 BrimoHeHNE

0 He BBIONIHEHNE

IV.Pabouas mporpamma mo Buay cnopra (BoJjieiidos) [Iporpammubiii Matepuan st
y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHSATUH IO KAXKIOMY ITAMy CIIOPTUBHOU MOATOTOBKH.

Teopemuueckas noozomoeka
dman navanvbHol NOO20MOBKU

Qusuueckas kyremypa u cnopm 6 Poccuu. 3amaun  (U3NYECKOW KyJIBTypbl W CIOpTa, HX
037I0POBHUTEIIHLHOE U BOCIIUTATEIHHOE 3HAYCHHE. XapaKTepUCTUKa BoJeiibona.

Ceedenusi 0 cmpoenuu u @yukyusax opeanusma uenosexa. KocTHasi W MbIIIEYHAs] CHUCTEMBI,
CBSI30YHBII arnmapar, CepAeYHOCOCYTUCTast U JIbIXaTeIbHasi CUCTEMbI YEJIOBEKa.

Bruanue guzuueckux ynpasxcuenuii Ha opeanuzm denogexa. BiusHue QpuU3nUecKux ynpaXKHEHUH Ha
YBEJIMYECHHE MBIIIEYHOH MAacChl, pPabOTOCIIOCOOHOCTh MBIl U TOJBHXHOCTH CYCTaBOB, pa3BUTHE
CEpJEUYHOCOCYAUCTON U bIXaTEIbHOU CHCTEM.

lucuena, epauebHbIL KOHMPOAL U CAMOKOHMpONb. | UTHeHWYecKue TpeOOBaHUS K MecTaM
(U3KYITBTYpPHO-CIIOPTUBHBIX 3aHATUH. [loHATHE O TpaBMax W ux mpeaynpexaeHun. [lepBas nmomomp npu



ymubax, pacTsKeHHH CBs30K. OOIIMe TUTHEeHWYeCKHe TpeOOBaHWS K 3aHUMAIOIIMMCS BOJEHOOIOM.
OO6muit pexxum ans. ['uruenndeckue TpeOoBaHUS K MHBEHTApIO, CIOPTUBHOM 0/1€K e U 00YBHU.

IIpasuna uepwi 6 oneiibon. CoctaB kKoMaHbl. PaccTaHOBKa U miepexo UrpokoB. KocTioM UTpoKoB.
Hauano wrps! n nonava. Ilepemena nogaun. Y napel 1o msady. Beixon msga u3 urpsl. Cuer u pe3yapTaTr
urpsl. [IpaBa u o0s3anHOCTH UTPOKOB. COCTaB KOMaH/Ibl, 3aMEHA UTPOKOB. YTIPOIICHHBIE TIPABUIIA UTPHI.
Cynerickasi TEpMHUHOJIOTHS.

Mecma 3anamuii u umneenmaps. llnomanka Juist Urpsl B BOJIEHOON B CHOPTHUBHOM 3alie, Ha
OTKpBITOM BO3ayxe. OOOpyAoBaHME W WMHBEHTapb JJsl UTPhl B BOJEHOOJ B CIOPTUBHOM 3ajieé U Ha
OTKpBITOM BO3ayxe. CeTka u Ms4. YXoJ 3a MHBeHTapeM. O0opy0BaHHE MECT 3aHATHH B 3aKPBITOM 3aJie U
Ha OTKPBITOM IUIOMIAJIKE.

Tpenuposounstii 5man (’man cnopmueHoll CReUUAIUIAYU).

Qusuueckas Kynomypa u cnopm 8 Poccuu. @opmbl 3aHATHH (HU3MUECKIMHU YTIPAKHEHUSIMH JICTEH
HIKOJIHOTO BO3pacTa. MaccoBbIi HApOJIHBIN XapakTep cropTa B Haiel crpase. [loueTHble cnopTHBHbBIE
3BaHUSl M CIIOPTHBHBIE pa3psijbl, ycTaHOBIEHHble B Poccuu. YcuieHue poinu U 3HAYEHUS (PU3HUECKOU
KyJbTYypbl B TIOBBIIICHUM YPOBHS OOIIEH KyJIbTYypbl M TPOUICHUH TBOPYECKOTO JIONTOJETHS JIOACH.
Baxneiiimue nocranosienus [lpaBurenscTBa mo Bompocam pa3BUTHS (PU3NMUECKOI KyJIbTYyphl U CIIOpTa B
CTpaHe M POCTa JOCTHKEHUI POCCHUMCKUX CIOPTCMEHOB B OOpbOe 3a 3aBOEBAHUE NEPEOBBIX MO3ULIMHA B
MHUPOBOM CIIOpTE.

Cocmosmue u paseumue gonetibona. Pazsutue Boseiibona cpeau MKOIbHUKOB. COpPEBHOBaHUS MO
BOJICHOONTy JUIS IIKOMBHUKOB. O370pOBUTENBHAS W TPHUKIAIHAS HAIMPaBICHHOCTh Boseibona. Wcrtopus
BO3HHMKHOBEHUs Boseiibona. Passurue Boneiidona B Poccun. MextyHapoHbIe FOHOIIIECKUE COPEBHOBAHUS IO
BOJICHOOTy. XapakTepucTUKa CHJIBHEHIIMX KOMaHZ IO BOJICHOOMy B Hamied cTpaHe W 3a pPyOeKOM.
MexTyHapoiHbIe COPEBHOBAHUSI T10 BOJICHOOITY.

Ceedenus o cmpoeruu u Qynkyusx opeanusma denosexa. Opranbl MUILEBapeHUs U OOMEH BEIIECTB.
OOr1mue MOHATHUS O CTPOSHUM OpraHu3Ma 4eloBeKa, B3auMOJICHCTBUE OpraHOB U cucTeM. PaboTocrocoOHOCTh
MBI ¥ TOJBIKHOCTH cycTaBoB. [loHATHE O crnopTHBHON paboTOCIOCOOHOCTH, (YHKIIMOHAIBHBIX
BO3MOXKHOCTSIX ~ YeJIOBeKa TPU 3aHATHSAX CIOPTOM. BimsHue (u3MuUeckwx ynpaXHEHWd Ha
PaboTOCIIOCOOHOCTh MBI, HA Pa3BUTHE CEPACYHOCOCYIUCTON cucTeMbl. OCHOBHBIE TPEeOOBaHUS K JIO3U-
pPOBKE TPEHUPOBOYHOW HArpy3KM B 3aBHCHMOCTH OT BO3pacTa, IMoJla U YPOBHSA  (PH3MUYECKOM
MOJITOTOBJICHHOCTH CIIOPTCMEHA: pallMOHATIbHOE coueTaHue paboThl U oTapixa. [loHsTHEe 00 yTOMIIsIEeMOCTH U
BOCCTAHOBJICHUH SHEPIETHUECKHX 3aTpaT B IPOLIECCE 3aHITUIN CIIOPTOM.

Tueuena, epauebnvill Konmponv u camoxonmpos. OOIIIe CAHUTAPHO-TUTUCHUYECKUE TPEOOBAaHUS K
3aHATHAM BoJieliOonoM. Mcmonp3oBaHne ecTeCTBEHHBIX (DaKTOPOB MPHPOABI (COJMHIIA, BO3AyXa U BOABI) B
HEeNAX  3aKaIMBaHWA OpraHu3Ma. Mepbl  OOIIECTBEHHOM ¥ JIMYHOM  CaHWUTapHO-TUTHEHUYECKON
npodunaktuku. Pexum gHs. Pexum nutanus. IloHSATHE O TPEeHUPOBKE M «CIOPTUBHOW (OpME.
3HayeHue Maccaxka UM camomaccaxka. YIIHMOBI, pacTSKEHUS, Pa3pbIBbl MBI, CBA30K U CYXOXKHUIIHM.
KpoBoTeueHusi, X BHIIBI U MEpPbl OCTAHOBKH. YYeT OOBEKTUBHBIX U CyOBEKTHUBHBIX MOKa3aTeiel CIopT-
cMeHa (Bec, TUHAMOMETPHS, CIHHPOMETPHUS, IYJIbC, alleTUT, PaboTOCIIOCOOHOCTh, OO0Iee COCTOSHUE W
caMOYyBCTBHE). /IHEBHUK CaMOKOHTPOJsl CropTcMeHa. [leliCTBHE BBICOKOH TemIiepaTyphbl, 03HOOJIEHHE,
oOMopoxkeHue. JloBpaueOHasi MOMOIIb MOCTPaaBIIMM, CHOCOOBI OCTAHOBKH KpPOBOTEUEHUH, MEPEBS3KH.
Maccax Kak CpeJCTBO BOCCTAHOBIICHHUS, MIOHSATHE O METOJUKE €ro MpuMeHeHus. BpaueOHBIN KOHTPONb U
CaMOKOHTPOJIb Bpada U cropTcMeHa. OCHOBBI CHOPTUBHOrO Maccaka. OOIue TMOHSTUS O CIIOPTUBHOM
Macca)ke, OCHOBHBIE MPUEMBI Macca)ka, Macca)k Iepesl TPEHUPOBOUHBIM 3aHATUEM U COPEBHOBAHUEM, BO
BpeMsl U ociie cOpeBHOBaHUH. /loBpaueOHast MOMOILb MOCTPAABIINM, TPUEMbI UCKYCCTBEHHOTO JbIXaHUS,
UX TPAHCIIOPTUPOBKA.

Hazpyska u omovix xaKk B3auMOCBSI3aHHBIE KOMIIOHEHTHI Mpoliecca yIpaKHEHHs. XapaKTepruCcTUKa
Harpy3ku B BoueiOone. CopeBHOBaTeNnbHbIE U TPEHUPOBOUHBIC HArpy3ku. OCHOBHBIE KOMITOHEHTHI
HarpysKu.

Ilpasuna copesnosanuil, ux opeaumuzayus u nposeoeHue. Poilb COPEeBHOBAaHWN B CIIOPTUBHOMN
MOJTOTOBKE IOHBIX BoJieiibonuctoB. Bunwl copeBHoBanuii. [lonokeHne o copeBHOBaHUsIX. CriocoObl
MIPOBEJICHUSI COPEBHOBAHUI: KPYTrOBO#, C BhIObIBaHHEM, cMelIaHHBINA. [loAroToBKa MecT JUisi COpEeBHOBA-
Huit. OO6s3anHOCTH cyneil. CopepikaHue pabOTHI TJIABHOM CyneWCKOM KoJuternd. MeToauka CynencTBa.



JlokyMeHTauusi mpu TpoBeAeHHH copeBHOBaHuM. Conep:kaHue pabOThl TJIaBHOW CYHEHCKOH KOJUICTHH.
Meroauka cyencTBa.

Ocno6bl mexnuku u maxkmuxu uzpvl 6 eonetioon. lloHATHE O TEXHHMKE WIphbl. XapaKTepHCTHKA
npueMoB Urpsl. [IoHATHE O TakTHKE WIrpbl. XapaKTEePUCTHKA TAKTUUECKUX JCUCTBHN. AHAIN3 TEXHUYECKUX
NPUEMOB M TaKTMYECKUX JICHCTBHI B HamaJeHUU U 3aluTe (Ha OCHOBE MPOTPaMMBbI JJIsl JAHHOTO TOa).
EnuHcTBO TEXHUKM 1 TaKTUKU Urpbl. Kitaccugukarus TEXHUKHA ¥ TAKTUKYA UTPBI B BOJIEHOOJI.

Ochogbl memoouku o0yuenus eonetibony. IloHatTne 00 OOy4eHMHM TEXHMKE M TAaKTHUKE WIPBIL.
XapakTepucTHKa CpeICTB, MPUMEHSIEMBbIX B TpeHHpoBKke. Kiaccudukaiys ynpakHEHUH, MPUMEHSEMBIX B
y4eOHO-TPEHUPOBOYHOM TIporiecce Mo Boueibomy. OOydeHne M TpeHHMpOBKa KakK €IMHbIA mporecc ¢op-
MUPOBAHHUSI U COBEPIICHCTBOBAHMS JIBUTATENIbHBIX HABBIKOB, (PM3MUYECKHX W BOJIEBBIX KauecTB. BakHOCTh
COOJTIO/ICHUS PEXUMA.

IInanuposanue u xoumponsb TPEHUPOBOYHOrO Tmpouecca. HaOmogeHue Ha COpPEBHOBaHMSIX.
KonTponbHble ucnbITanus. MHIMBUTyalIbHBIN TUIaH TPEHUPOBKH. Y POK KaK OCHOBHAs (popMa OpraHU3aIiy U
MIPOBEICHUSI 3aHATHIA, OpraHU3alusl YUaIuXCs.

Obopyoosanue u uneenmapsv. TpeHaXepHbIE YCTpoilcTBa Juii OOYYEHHS TEXHUKE WIPBIL.
WzroToBneHue crenuaibHOro 00OpYyIOBaHUS JUIS 3aHATHHA BoOJEHOOIOM (Iep:karesid Msya, MsS4 Ha
aMOPTH3aTOPaX, MPUCIOCOOICHHUS I Pa3BUTHS MPBITYYECTH, JOMOIHUTEIbHBIE CETKU U T.A.). Poib 1 Mecto
CHelUaIbHOrO0 000py/10BaHUS B MOBBILIEHUN 3((GEKTUBHOCTH TPEHHPOBOYHOTO MpoIiecca Mo BOJIEHOOITy.
TexHHUECKUE cpesiCTBa, IPUMEHSIEMbIE IPH 00yUYEHHN UTPe.

Ycemanoseka uepoxam mepes COpeBHOBAaHMSIMH W pa30op MPOBENEHHBIX WIp. YCTaHOBKA Ha
NpPE/ICTOSAINLYI0 Urpy (Ha MakeTe). XapakTepHCTHKa KOMaHJbl CONepHUKa. TaKTWYecKuid IJIaH HIPHI
KOMaHJbl U 3aJaHusl OTAENbHBIM urpokam. Pa3bop mpoBeneHHOW UTphl. BhIMONHEHHE TaKTHYECKOTO
ruiana. OO61mas oleHKa Urpbl U IeHCTBUN OTJENBHBIX UTPOKOB. BbIBOIBI 10 Urpe. CHCTeMBbI 3aIicu Urp 1o
TEXHUKE, TAKTUKE U aHAJIU3 MOJYYEHHBIX TaHHBIX.

Dusuueckan no02omosKka

dusnyeckass MOATOTOBKA CJlaraercs W3 OOMIEH W CHEeUWaabHOW IMOATOTOBKH. MeXay HUMH
CYLIECTBYET TECHAsI CBA3b.

Obwaa pusuueckana nodzomoexa HaIpaBlIeHA HA PA3BUTHE OCHOBHBIX JIBUrATENbHBIX KAYECTB -
CHJIBI, OBICTPOTBI, BHIHOCIMBOCTH, I'MOKOCTH, JIOBKOCTH, a TaKe Ha OOOralleHHe OHBIX BOJICHOOIMCTOB
pa3HOO0pa3HbIMU JBUTaTENbHBIMU HaBblkaMu. Cpenctsa oOuiel (pru3ndeckoil MOoAroTOBKH MOJOHPAIOTCS C
YUETOM BO3pacTa 3aHUMAIOIIUXCS U CrielM(pUKH BoJieibona.

N3 Bcero mHOrooOpasusi cpeAcTB oOmmeld (GU3MYecKoil TOATOTOBKM B 3aHATHSIX C FOHBIMHU
BOJICHOONHCTaMU MIPEUMYILECTBEHHO MCTIONB3YIOTCS YIpPaKHEHHsS W3 TUMHACTUKH, aKpoOaTWKH, JErKOoH
aTNeTUKH, 0acKeTOoIa, MOJBHKHbIE UTPBI.

VYrnensHBI Bec OOIIEpa3sBUBAIONIIMX YIPAKHEHUH B 3aHATUSAX pasfMyeH Ha OTIEIbHBIX 3Tarax
TPEHUPOBOYHOrO TMporecca. OOlIepa3BUBaIOIIME YIPAKHEHUS, B 3aBUCUMOCTH OT 33/1a4 YpPOKa, MO>KHO
BKJIIOYaTh B TOATOTOBUTENBHYIO YacThb 3aHATHS, B OCHOBHYIO H, OTYAaCTH, B 3aK/IIOUUTENbHYHO. Tak,
TIMHACTHYECKHE, JISTKOATIICTUIECKHIE U aKPOOATHIECKHE YIPaKHEHHs1, 0aCKeTOO0I1, TaH00J1, TIOJBIKHBIC UTPBI
NPUMEHSIOTCS KaK B TOATOTOBUTENBHOM YacTH, TaK M B OCHOBHOW. DTO OCOOCHHO XapaKTEpHO s
Ha4yaJpbHOTO JTama oOydeHWs, koraa 3(dEeKTMBHOCT CpENCTB BoOjeHOONAa eIe He3HaYuTeNbHa (Masas
¢du3nueckas Harpys3ka B YIPaXXHEHHUSX M0 TEXHUKE M JABYCTOpOHHEH urpe). Ilepuoanuecku A BBITOIHEHUS
00I1Iepa3BUBAIOIINX YIPAKHEHUH 11e71eco00pa3HO BBLACISTh OTAENbHBIE 3aHATHUS. B 3TOM ciyyae B
MOJTOTOBUTENILHON YacTH JAIOTCSl YIPAXHEHHWS W WUIPbI, XOPOLIO M3BECTHBIE 3aHMMAOLIMMCS. OCHOBHYIO
4yacTh 3aHATHS MOCBSINAIOT pa3yyMBAaHUIO TEXHUKH, HAlpUMep JIETKOATIETHMYECKHUX BHIOB. 3aHATHE
3aKaHYMBAIOT MOJBMKHON UIpOii, 0acKeTOO0I0M U raHI00II0M.

Cneyuanvhasa @usuueckaa TOATOTOBKA HANpaBlieHa Ha pa3BUTHE (U3WYECKUX KayecTB U
CIIOCOOHOCTEH, crel(UUHBIX ISl UTPBI B BOJICHOOI. 3a/1auu ee HeTTOCPEACTBEHHO CBA3AHbI C 00yUeHHeM JieTeit
TEXHUKE M TaKTUKE WUTpbl. OCHOBHBIM CpPEICTBOM CIEIMAIBbHON (PU3HMUEcKO MOATOTOBKH SIBIISIOTCS CIie-
LIMaJIbHbIE (TIOATOTOBUTENbHBIE) YIPA)KHEHNS U UTPHI.

OpHy ynpakHEHUs] Pa3BHBAIOT KauecTBa, HEOOXOAMMBIE NJIsl OBJAJECHUS TEXHHKOHM (yKperieHue
KUCTEH, YBEJIIMUCHUE UX TMOABMKHOCTH, CKOPOCTU COKPAILICHHUS MBI, Pa3BUTHE MBI HOT U T.[.), APyTUe
HarfpasJieHbl Ma (OPMUPOBAHME TAKTMYECKUX YMEHHUM (pa3BuTHEe OBICTPOTHI PEAaKIMU U OPUEHTHPOBKH,



OBICTPOTHI MEPEMEIICHHS B OTBETHBIX JICHCTBHUAX Ha CUTHAJIBI U T.I1.). BaxkHOE MecTO 3aHMMAIOT CHIEUATIbHO
O0TOOpaHHBIE UTPBHI.

Cucremarnyeckoe IMpPUMEHEHHE ITOJrOTOBUTENBHBIX YIPAXKHEHUH YCKOpSET TMporecc 0O0y4YeHHs
TEXHUYECKHM IpHeMaM BoJsieli0osia M CO3/JaeT MPeanoChUIKA Ui (OpMHpOBaHUS 0Oojee TMPOYHBIX
JIBUTATEIIbHBIX HABBIKOB.

Obwas gusuveckas noocomoska (OP@II)

B cocraB O®II BXoAAT cTpoeBble YIPaXKHEHHU M KOMaH/Ibl AJIs1 YIIPABIEHUS IPYIIION; YIPaKHEHUS
13 TUMHACTHUKY, JIETKOW aTJIeTUKH, aKpOOATHUKH, MTO/IBUKHBIE U CIOPTUBHBIE UTPHI.

I'mMHacTHYECKHE yNpaXHEHUsI NOAPA3JENAOTCd Ha TPU TPYNIbL: TEpBas - JUIsl MBI PyK U
IJIEYEBOTO M0sICa, BTOpAas - Ui MBILII] TYJIOBUINA U II€U; TPEThS - ISl MBIIIIL HOT U Ta3a.

VYrpakHeHUs BBIMOJHAIOTCS 0€3 MpEeIMETOB U ¢ MpeaMeTramMy (HaOMBHbBIE MSYM, TUMHACTHUECKHE
MaJIKK, TAHTENH, PE3WHOBbIE aMOPTHU3ATOPbI, CKAKAIKH); Ha TUMHACTUYECKHX CHapsjaax (TMMHAcTHYecKas
CTEHKa W CKaMelKa, MepeKajnHa, KaHaT); MPbDKKA B BBICOTY C MPSIMOro pasdera (C MOCTHKA) uepe3
TJTaHKY (BEPEBOYKY).

AxpoOaThdeckue yrmpaXHEHHs BKJIIOYAIOT TPYMIHPOBKUA M MEPEKaThl B Pa3IMYHBIX IMOJOKECHUSIX,
CTOMKa Ha JIOMAaTKaxX, CTOMKa Ha rojioBe M PyKax, KyBBIPKHU BIIEpE] M Ha3aj; COCIUHEHHE HECKOJIBKUX
aKpOOATHYECKHUX YIIPAKHEHUH B HECIIOKHBIE KOMOWHAIUH.

Jlerkoatnernueckue ynpaxHeHus. Crofja BXOIST yIIpaKHEHUs B Oere, MPbDKKAaX U METaHUSX.

Ber: 20,30,60 M, moBTOpHBIIi Oer - aBa-Tpu oTpeska mo 20-30 M (¢ 12 net) uno4Om (c 14 ner), Tpu
otpeska 1o 50-60 M (c 16 ner). ber ¢ Huskoro crapra 60m (c 13 met), 100m (c 15 met). DcradeTHsIl Oer ¢
stanamu 10 40m (10-12 ner), o 50-60 m (¢ 13 met). ber ¢ ropu3OHTAILHBIMU U BEPTUKATLHBIMU TIpE-
MSATCTBUSIMU (yueOHbIe Oapbepbl, HAOMBHBIE MY, YCIOBHBIE OKOIIbI, KOJTMYECTBO MpenarcTBuii ot 4 1o 10).
ber nmu xpocc 500-1000 m.

[IppiKKU: Yyepe3 MIaHKy ¢ MpsIMOro pasdera; B BBICOTY C pa3dera; B JUIMHY C MecTa; TPOHHOI
NPBDKOK C MECTa; B JUTMHY C pazdera.

Mertanusi: MajIoro Ms4a ¢ MecTa B CTEHKY WJIM IIUT Ha JaJbHOCTh OTCKOKA; Ha JAAaJbHOCTh; METaHUE
rpanatsl (250-700 1) ¢ MecTa u ¢ pazdera; ToJlKaHHUe s/pa BecoM 3 Kr (ieBouku 13-16 set), 4 Kr (MaTbuuKu
13-15 ner), 5 xr (roHOIM 16 71€T); METaHKE KOIIBS B LIEJb U HA TAJIBHOCThH C MECTA U C I11ara.

MHOro0opbs: CIPpUHTEPCKUE, TPBDKKOBBIE, METAaTEIbHbIE, CMEIIIAHHBIE - OT 3 10 5 BUJIOB.

CrioptuBHBIC W TIOABIKHBIE Wrpbl. backerOon, ranmbomn, ¢yrtOon, GanmMuHTOH W 1p. OCHOBHBIE
IIPUEMBI TEXHUKH UTPBI B HAMaJIeHUU U 3amuTe. MHAMBHUYyanbHbIE TAKTUYECKUE JEMCTBUS U ITPOCTENUIINE
B3aMMOJICICTBUSL WIPOKOB B 3amure M HanajaeHuW. [lonBwxkuble urpsl: «l'oHKa Msuei», «Cankmw»
(«IIarnamkuy), «HeBom», «Metko B nenby», «llomBmkHas nenb», «3Octadera ¢ O6erom», «IAcradera C
npeDKKaMu», «Msta cpeaHemy», «OXoTHUKU U yTKH», «llepectpenka», «llepersiruBanue uepes uepTy»,
«Bb3bIBaii cMeHy», «OcTtadera GyTdonuctoBy, «Ictadera 6ackeTOONUCTOBY, «IcTadera ¢ NPHIKKAMU
yexapnoit», «Bcrpeunas ocradera ¢ wmsdom», «JIoBmp»y, «boprba 3a Mau», «Msu  JIOBIY»,
«IlepersaruBanuey, «KaTaromascss MUILIEHb». YTPaKHEHUS IS OBJIAICHHUS HaBBIKAMU OBICTPBIX OTBETHBIX
neiictBuil. [lo curnany (mperMyiecTBeHHO 3pUTenbHOMY) Oer Ha 5,10,15 M M3 HCXOAHBIX MOJOKEHHIA:
CTOlKa BoseibonucTa (JIMIoM, OOKOM M CIIMHOW K CTapTOBOW JIMHMM), CHAS, JIeKA JIMIIOM BBEPX M BHU3 B
Pa3IMYHBIX MOJ0KEHUSX 10 OTHOUIEHHIO K CTApTOBOM JIMHUU; TO K€, HO MepeMeIlleHre MPUCTAaBHBIMU 1IaraMHu.

Cneyuanvrasn gusuyeckasn noocomoska (CPII)

bee ¢ octanoBKamMu 1 M3MEHEHHEM HampaBiieHus. «HenHouHbI» Oer Ha 5,6 u 10 m (oOmmii mpoder
3a oHy nombITKy 20-30 M). «YenHouHBII» Oer, HO OTpe30K BHavaje MpoOerarT JHMIIOM BIEpea, a 3aTeM
cnuHod u T.4. [lo mpuHIMITY «4yenmHOYHOro» Oera mMepeABMKEHUE NPUCTaBHBIMU IIaramu. To ke ¢
HaOMBHBIMU MsIYaMH B pyKax (2-5 Kr) B pyKax, ¢ HOSCOM-OTATOLICHUEM HITH B KYPTKE C OTATOILCHUEM.

ber (nmpucraBHble 11arv) B KOJIOHHE MO OJJHOMY (B ILIEPEHIe) BJOJIb I'PAHUIL] IUIOIIAAKH, 110 CUTHAIY
BBITIOJTHEHUE OINPEJICICHHOTO 3aJ[aHusl: YCKOpPEHHE, OCTaHOBKA, M3MEHEHHE HAalpaBJCHUs WK criocoda
NEPEBIKEHNS, TOBOPOT Ha 360°, IpbDKOK BBEPX, NAJICHUE W MEpeKaT, UMUTALUS MEepeladu B CTOMKE, ¢
MaJIeHUEM, B MPbDKKE, UMUTALMS TI0/1auy, HAIlaJalolHX yIapoB, OJOKUpOBaHUS U T.1. To *ke, HO MOJar0T
HECKOJIBKO CUTHAJIOB; Ha Ka)KJbI CUTHAJ 3aHUMAIOIIHNECS BBITOJIHSIOT ONpeIeNIeHHOE JeHCTBHE.

Tloosudicnvle uepol: «JleHb 1 HOUBb» (CUTHAJ 3pUTEIIbHBIHM, HCXO/HBIC TIOJIOKEHUS CaMble pa3lInuHbIe),
«Bw130BY», «BbI130B HOMEpOBY, «IlompoOyii, yHeCH», pa3aruHbie BapuaHThl UTPhI «CaTOuKny, CTICIUATbHbBIE



scTadersl ¢ BBIMOJHEHUEM IMEPEUYHCICHHBIX 3aJaHui B Pa3HOOOPA3HBIX COYETAHUSAX M C MPEOJIOJICHHEM
IIPEISITCTBHM.

Ynpaoicnenusn onsa pazsumus npwieyuecmu. llpucenanue M pe3Koe BBIIPSIMIICHHE HOT ¢ B3MaXxOM
pYKaMu BBEpX; TO € C IPbDKKOM BBEpX; TO K€ ¢ HAaOMBHBIM MsS4YOM (AByMs) B pykax (mo 3 kr). U3
TIOJIOJKEHNS, CTOS1 HA THMHACTUYECKON CTEHKE - OJJHa HOTa CHJIBHO COTHYTA, Ipyras OIyIlIEeHa BHU3, PyKaMH
JIep’KaTbCcsl HA YPOBHE JIMIA: OBICTpOe pa3rubaHue HOTM (OT CTEHKHM HE OTKJIOHATHCS). To ke ¢
OTSATOIICHHEM (TI0SIC JI0 6 KT).

Ynpaoswcnenus ¢ omscowenusimu (Memok ¢ neckom 1o 10 kxr it neBymiek u 1o 20 Kr A7 FOHOIIEH,
LITaHTra - BEC YCTAHABIMBAETCS B MPOLEHTaX OT MAcChl 3aHMMAIOIIErOCs M OT XapakTepa YNpaKHEHUS -
npucenanne 10 80 pas, BeimpeiruBanue 10 40 pa3, BeIIpeIrMBaHue U3 npucena 1o 30 pas, nosic, MaHXeTbl
Ha 3aICThSAX, TOJEHU Y TOJEHOCTOIHBIX CYCTaBOB, HJIET): IPUCEIAHUE, BBIIPBITMBAHUE BBEPX U3
npucena, moxynpucea, Moxynpruceaa 1 Bllaaa, IPbDKKH 1a 00enuX Horax.

MHorokpatHble 6pocku Habuerozo maua (1-2 Kr) Haj coOO0H B IPBIKKE U JIOBJIS TIOCIIE TPU3EMIICHHUSI.
Crost Ha pacctossHMM 1-1,5 M OT crensbl (muTa) ¢ HaOUBHBIM (0acKeTOOJIBHBIM) MSYOM B PyKax, B MPbLKKE
OpOCUTH MST4 BBEPX O CTEHKY, IPU3EMIIUTHCS, CHOBA MPBITHYTh M MOHMarh MsY, MPU3EMIIMTHCS U CHOBA B
NpBDKKE OPOCHUTH U T.J. (BBIIOIHSIOT PUTMUYHO, 0€3 JMIIHUX JOCKOKOB). To ke, HO 0e3 KacaHUsI MSIYOM
cTeHbl (¢ 14 et - NphDKKY 11a OTHON HOTE).

Tpwioicku Ha OJTHOM 1 HA 00EUX HOTax HAa MECTE U B JBWDKCHUH JIUIIOM BIIepeT, OOKOM U CIIMHOM BIIEpE]I.
To ke c otaromennem. HarpeiruBanve Ha TyMOy (ClIO>KEHHbIE THMHACTUUYECKHE MAThI), IIOCTETICHHO YBEINYHBAsT
BBICOTY U KOJIMYECTBO MPBLKKOB 1MoApsi. [IpbDKKY B TTyOMHY ¢ THMHACTUYECKOM CTEHKH Ha THMHACTUYECKHE
Matbl (Juis MainburkoB). CrpbeiruBanue (Boicota 40-80 cM) ¢ mocneayromM IpbDKKOM BBepX. [IpbDKKH ma
OJTHOM M 00EWX HOTax C MPEO0JICHUEM TPETATCTBHN (HAaOMBHBIE MsUM | T.I1.). [IpbDKKHM ¢ MecTa Briepe, Haz3aj,
BIIPaBO, BJIEBO, OTTAJKHBAsCh 0OeMMU Horamu. IIppDKKM BBEpX C JOCTaBaHMEM IIOJBELICHHOTO Ms4a,
OTTAJIKUBAsICh OJTHOM 1 00erMu Horamu. To ke, HO Jenast pasoer B Tpu mara. [Ipbpkky ¢ MecTa u ¢ pazbera ¢
JIOCTaBaHUEM TEHHUCHBIX (HAOMBHBIX, BOJICHOOJIBbHBIX) MSUCH, YKPEIICHHBIX Ha Pa3HOM BBICOTE.

[IpbIKKH ONOpHBIE, MPBIKKU CO CKAaKaIKOW, pa3HOOOpa3HbIe MOJCKOKU. MHOTOKpaTHbIE MPBIKKH C
MecTa U ¢ pa30dera B COUETaHUH € yAapoM 1o Msay. ber mo kpyTbiM ckioHaM. [IpbpkkH yepe3 pBbl, KaHABBI.
ber no necky 6e3 00yBu. ber 1o necTHuLe BBEpX, CTyMasi Ha KaX/IylO CTYNECHbKY.

Ynpaoicnenus ona paseumus kauecme, HeoOXOOUMbIX NpU GbINOJIHEHUU npuema u nepeoay Msaud.
Crubanve u pasrubaHue pyK B JIy4e3alsSICTHBIX CycTaBaX, KpYrOBble IBHKEHMS KHUCTSMH, C)KUMaHHUE U
pa3zKUMaHHE NaIbLEB PYK B IOJOXEHUM PYKH BIEpEZd, B CTOPOHBI, BBEPX (Ha MECTE€ M B COUYETAaHUM C
PA3IUMYHBIMU TIEPEMEILICHUSMH).

W3 ynopa, cTos y CTEHbl OJHOBPEMEHHOE U IONEPEMEHHOE CrHOaHHe JTy4ye3arsCTHBIX CYCTaBOB
(JTagoHM pacrojaraloTcs ma CTeHe, Nallblibl BBEPX, B CTOPOHBI, BHU3, MaJIbI[bl BMECTE WJIM PACCTaBIIEHBI,
paccTosiHUE OT CTEHBbl IOCTENEHHO YBEIMYMBAIOT). TO e, HO OmMpasch O CTeHy mnampuamu. Ot-
TAJIKUBAaHKUE JIQJIOHSAMHU U TMAIbLAMHU OT CTEHBI JBYMsI pyKaMH OJHOBPEMEHHO U MOMEPEMEHHO IpaBoil U
JeBOi pyKoil. Ymop, jiexa - epe/IBUKeHHe Ha pyKax BIPaBo (BJIEBO) MO KPYTy, HOCKH HOT Ha mecte. To
e, M0 MEepeIBUKEHUE BIIPABO U BJIEBO, OJJHOBPEMEHHO BBITOJIHSS MPUCTABHBIC IIark pyKaMu U Horamu
(c 15 ner). 13 ymopa npuces, pa3rudasch BIepesl BBepX, NEpeTH B yIop, jexa (MpH KaCaHUH Moja PyKH
corHyTh). [lepenBmxenue Ha pykax B yHope Jiexka, HOTH 3a TOJICHOCTOITHBIE CYCTaBbl YJEP’KUBAET MapTHEP (C
14 ner nns manbunkoB). TeimbHOE criubanue kucTelt (k cede) u pasrubanue, Aepka HAOMBHOW MU JABYMS
pyKamH y Jiiia (IBM)KEHUE HAIIOMUHAET 3aKII0UYUTENbHYIO0 (ha3y Ipu BEpXHEW nepeaaue Msaia).

MHorokpatHble OpOCKM HAOMBHOIO Msiya OT TPYAW JIBYMS pyKamH (BIepea U Haja coOOi) U JIOBISA
(ocoboe BHHUMaHUE YAETUTH 3aKIIOUYUTEILHOMY ABMKEHUIO KUCTEH W maibleB). bpocku HaOMBHOTO Msua
OT TpyId ABYMs pyKamu (M3 CTOWKM BojeiOonucTa) Ha JAIBHOCTh (COpEeBHOBaHME). MHOTOKpaTHbIE
nepenadn 6ackeTOoIEHOTO (TaHA00IBHOTO, PYTOOTHHOT0) MsTUa O CTeHY | JIOBJIs ero. [loouepeaapie Opocku
U JIOBIS HAOMBHBIX W OackeTOONBbHBIX MsUEH, KOTOpBHIE CO BCEX CTOPOH OpOCaloT 3aHMMAIOLIEMYCS
napTHepbl. Benienne 0ackeTO0IbHOrO MsiUa YAapoM O IUIOMIAIKy. YTIPaKHEHUs C TAaHTEJISIMH ISl KUCTEH pyK.
VYnpaxHeHuss ¢ KHCTEBbIM 3craHiepoM. (CKMMaHHME TEHHUCHOTO (PE3MHOBOIO) Ms4a. MHOrOKpaTHbIE
BOJICIIOONbHBIE TepeAay HaOMBHOIO, raHAO0O0JIBHOTO, (yTOONIBHOrO, 0acKeTOOJBPHOTO MsA4Yel B CTEmy.
MHorokpaTHble nepeayl BOJEHOOIbHOIO MA4Ya B CTEHY, ITOCTENIEHHO YBEJIWYHMBAs PAacCTOSHHUE 10 Hee.
MHoTOKpaTHbIE TIepeAadd BOJICHOOJBHOTO Ms4Ya Ha JAJIBHOCTH (C HaOpachlBaHWs TapTHepa). bpocku



HAOMBHOTO Msya HaJ coOOi M HaOIOJeHHE 3a TMapTHEpOM (IBYMs, TpeMs); B 3aBUCHUMOCTH OT JEHCTBHS
napTHepa (ITapTHEPOB) U3MEHATh BBICOTY MOAOpackIBaHUs, OPOCOK Ha CBOOO/IHOE MECTO, Ha apTHEpa M T.1.
MHorokpatHble OpOCKH U JIOBJISI HAOMBHOTO MsTYa BO BCTPEUHBIX KOJIOHHAX, B TPOMKAaX B paMKax IPyHIIOBBIX
TaKTUYECKUX JeHCTBUIA (HampaBiieHHs IepBOi U BTOpoil nepenay). To ke, HoO OpPOCKH MpU NEPBOIT U BTOPOi
nepeadax B COOTBETCTBUU C CUTHAJIOM. TO e B paMKaxX KOMaHIHbIX AECHCTBHIA.

Ynpaosicnenus ona pazeumus kauecmes, He0OX00UMbIX NPU 8bINOIHEHUU nooay. KpyroBble TBIKEHUS
pPYKaMH B IUICUEBBIX CyCTaBaX ¢ OOJBILION aMILTUTYIOH U MaKCUMAaJIbHOM ObICTPOTOH.

VYrpaxkHeHuss ¢ Ppe3rHOBbIMM amopTuzaropamu. CTOSi CHMHOM K TUMHACTUYECKOW CTEHKE B
MOJIOKEHUM HAKJIOHA BIIEpel, PYKU Haszal (aMOpPTH3aTOphl YKpEIUIEHbl Ha YpOBHE KOJICHEH), IBH)KEHUE
pyKaMmH ¢ I1aroM MpaBoid HOroil Briepes (Kak npu HIbKHeH npsimoit noaade). CTost CIMHON K THMHACTUYECKOM
CTEHKE (aMOPTHU3aTOp YKPEIUIEH 1A YPOBHE ILI€Y), PyKH 3a TOJIOBOM, JBHKEHNE PyKaMHU M3-3a TOJIOBBI BBEPX
u Briepen. To sxe oHON pyko# (IpaBoi, JieBoif). To ke, HO aMOPTU3aTOpP YKpEIUIEH 32 HIKHIOIO peiKy, a
3aHUMAIOLIMICS CTOMT y caMOl CTEHKH. /[Brm>keHue pykoil BBepX, 3areM Brepen. CTos Ha aMOpTH3aTOpE,
PYKH BHU3Y - MOJHMMAaHHE PYK 4epe3 CTOPOHBI BBEpPX, MOJHUMAaHHE NPSAMBIX PYK BBEPX M OTBEICHUE
Hazan. To xe, HO Kpyru pykamu. CTosi mpaBbIM OOKOM K CTEHKE (aMOPTHU3aTOp YKpEIUIEeH Ha ypOBHE
TUieY), IBMYKEHUE MPaBoi PyKOM Kak IpH BepXHei 60KOoBoil moiaye.

VYrpaxksenuss ¢ HaOMBHBIM Ms4oM. Bpockn Msya J1Bymsi pykaMH H3-3a TOJIOBBI C MAKCUMAJIbHBIM
MPOrHOaHUEM TIPH 3amaxe. bpocku Msiua CHU3Y OTHOM U IBYMsI pykamu. Bpocku Mstua offHOM pyKOM Hajl TOJIOBOM:
NpaBoil PyKOH BJIEBO, JIEBOH - BIpaBo. bpocku HabuBHOrO Msiua (1 kr) uepes cetky, pacctosiHue 4-6 M. C
HaOMBHBIM MSIUOM B pYKax Y CTerbl (2-3 M) B OTBET Ha CUTHaJ OPOCOK CHU3Y, CBepXy. bpocok ranndoiasHOro
Msya 4epe3 CETKy W3-3a JIMLEBOW JIMHUM B IpEAeiax IUIOMIAJKA U Ha TOYHOCTH B 30HBL To e, HO mocne
MIEPEMEILICHUS OT CETKH.

VYnpaxxHeHus! ¢ BOJICHOOIbHBIM MAYOM (BBIOJHAIOT MHOTOKpaTHO NoAps). CoBepIIeHCTBOBAHUE
YAApHOTO JIBUKEHHS MOJau M0 MYy Ha PE3UHOBBIX aMOPTU3aTOpax B ONIOPHOM TOJI0KEHUH U B IIPBIKKE C
MmecTa, ¢ pasbera. Ilomaunm ¢ MakcUMajbHOW CHIION Y TpPEHHPOBOYHOW ceTkH (B ceTky). Ilomaum wmsua
crabeifieit pykoi.

Vnpaoicnenus ona paseumus xavecms, HeOOXOOUMbIX NPU B8bINOTIHEHUU HANAOAWUX yOapos. Bpocku
Msya U3-3a TOJIOBBI IBYMSI pyKaMH C aKTUBHBIM JBIDKEHHEM KHCTEH CBEpXy BHU3 CTOS HA MECTE M B IPHDKKE
(6pocartp miepenr co0oil B TUIOLIAKY, THMHACTHUECKUI Mat). bpockn HabuBHOTO Msua (1 Kr) B PbDKKE K3-3a
TOJIOBBI JIByMSI pyKaMH 4epe3 ceTKy. MMuraiusi mpsiMOro HamaJarouiero yzapa, Jiepka B pyKax MEIIOUYKH C
neckoM (10 1 kr). MeTaHue TEHHHCHOTO WJIM XOKKEHHOro msda (TMpaBoil M JIEBOW pyKOil) B Liefib Ha CTEHE
(BbIcoTa 1,5-2 M) miu Ha noiy (paccrosinue 5-10 M) ¢ MecTa, ¢ pazbera, rmociie IoOBOpPOTa, B MPBLKKE; TO e
yepe3 ceTKy. COpeBHOBaHHME HAa TOYHOCTb METaHWS MalbIX Msueld. COBEpILIEHCTBOBAHUE YIAPHOIO JBHKECHUS
HAalaIaolUX yAapoB MO M4y, YKPEIUIEHHOMY Ha PE3MHOBBIX aMoOpTh3aropax. 1o e, HO y TPEHUPOBOYHOM
CTEHKU. Y 1apbl BBIITOJIHAOT IPABOM U JIEBOM PYKOH C MAKCHUMAJIbHOM CWIIOW. Y aphl 10 M4y, YKPEIUICHHOMY
Ha aMOpPTH3aTOpPax, C OTATOLICHUSMHM Ha KHCTH, MpeAriedbe, HoraX WIM MpU OTATOLIEHUH BCEro Teja
(xypTKa, mosic). CrpbIruBaHue ¢ BBICOTHI (10 S0 cM) ¢ MOCIEAYIOMINM MPHDKKOM M HAMAJAIONM YAapOM TI0
M4y Ha aMmopTu3atopax. MHOrOKpaTHOE BBINIOJHEHHE HAaMaJalolliuX YyIapoB C  COOCTBEHHOIO
noa0packiBaHusl, ¢ MONOpachlBaHMS MApTHEPA Yy CETKM M W3 IIyOMHBI IUiomianku. YepenoBaHue OpOCKOB
HAOWMBHOTO Ms4a M HaMaJIAIoNMX YIapoB IO MYy, YKPEIUICHHOMY Ha amoptu3aTopax. To e OpocKu U yaapsl
yepes CeTKy (C COOCTBEHHOTO MOI0PACHIBAHKS).

B napax. C HaOuBHBIM Msi4OM B pyKax (1 Kr) mpbDKOK BBEpX, 3aMax M3-3a TOJIOBHI ABYMS pyKaMH
U B OTBET Ha CUTHAJI WM OPOCOK C CHIIBHBIM 3aKJIFOYUTEILHBIM JIBIDKCHHEM KUCTEH BHU3 BIIEpE]], MM BBEPX
Brepe/ (11aBHO). To ke, HoO OPOCOK Yepe3 CEeTKy; TO e, HO OpPOCOK BHU3 ABYMSI pyKaMu, BBEpX - OAHOI. B
OTBET Ha CUT'HaJI OpPOCOK HAOMBHOTO Ms4a ABYMsI PyKaMu 10 X0y WJIM C TIEPEBOJIOM (BIIPABO, BIIEBO).

Ynpaoicuenus ona pazeumus kauecms, HeoOX00uMbIX npu O10kuposanuu. 11pbIKKOBBIE yIIPaKHEHNUS,
OITMCaHHBIEC paHee, B COYETAaHWH C MOJHUMAaHUEM PYK BBEpX C KacaHMEM IOJBELICHHOI0 HAaOWBHOTO Ms4a.
To ke ¢ KacaHueM BOJEHOOJBHOrO Msya, YKPEIUIEHHOTO Ia PE3MHOBBIX aMOpPTH3aTopax: C MecTa, IMocje
nepeMeIleHns, Mocjie MOBOPOTOB, MOCE MOBOPOTOB M MEpEeMEIICHUH (pa3MuHble COUYETaHHWs), MOCIe
NPbDKKA B ITyOHHY (CTIPBITHBAHUE).

Crost y crensl (umTa) ¢ 6acKeTOONBHBIM MSYOM B pyKax, HOJOPOCUTH Ms4 BBEpX, MOANPHITHYTh U JIBYMS
pyKamu (JIaIOHSIMH) OTOUTH €TO B CTEHY; TPU3EMJIMBIIHCH, TTOWMATh M U T.I. Mstd OTOMBAaTh B BBICIIICH TOYKE



B3JIeTa. Y4alMiics pacrojiaraercsi CIIMHOM K cTeHe - OpOoCHTh Ms4 BBEpX Ha3zaJ, MoBepHyThcs Ha 180° u B
MPbDKKE OTOMTH €0 B CTeHy. 10 e, UTo IPpeAbIIyIIHE Ba YIPaXXHEHHs, HO Msd ro0packiBaeT naprHep. [laptHep
C MSTYOM MOKET YBEJIMUUTh BBICOTY MOJOPACHIBAHNS, BBITOIHATH OTBJICKAIONIE U OOMaHHbIE IBIDKEHUS: 3aMaxX U
JIBIDKEHHE Ha OPOCOK, HO B MOCIEIHUI MOMEHT M4 33/Iep’KUBAET B pyKax U TYT K€ OJI0pachIBAaeT HA PA3INUHYIO
BBICOTY U T.I1. TO e, MOBOPOT OJIOKMPYIOILETO 10 CUTHAIIY MapTHEpa - BHayalle M4 NOoJ0pachIBalOT 1Mocie
MIOBOPOTA, 3aTEM BO BpeMsl IIOBOPOTA U JI0 IIOBOPOTA.

IepenBrxeHne BAOIb CETKH JIMIIOM K HEM MPHUCTABHBIMH IIaramMy MpaBbIM U JIEBBIM OOKOM BIIEpe],
OCTaHOBKA U NPUHSTHE UCXOIHOTO MOJIOKeHH AJ1s1 Oi10KkrpoBaHus. To ke, HO B OJIOKEHUHU CIIMHON K CETKe
u ¢ noBoporoM Ha 180°. Toxke, 4yTO NpeAbIAYIINE ABA YIPAKHEHMs, HO Ma paccTosHUM 1-1,5M oT ceTku;
HCXO/IHOE TIOJIOKEHUE MPUHMMAIOT TOcje Iiara K cetke. To e, YTo MOCIeAHUE TPU YNPaKHEHUs, HO
OCTaHOBKY U MCXOIHOE IOJIOKEHUE NIPUHUMAIOT N0 curHaiy. llepenBukeHne BIOJIb CETKH, OCTAHOBKA U
MPBIKOK BBEPX C BBIHOCOM pPYyK HaJ ceTKoW. To ke, HO OCTaHOBKY U MPBDKOK BBIIOJHSIOT 10 CHUTHAIY.
IlepeMenieHnst y CETKH, OCTAHOBKA M NPBDKOK BBEPX, JIAJOHSAMHU KOCHYTHCS IOJBELIEHHOTO HaJl CETKOU
HaOWBHOTO (BOJIEHOOILHOTO) MsUa.

JIBO€ 3aHMMAIOIMXCS CTOAT Y CETKHU JILIOM K HEW Ha MPOTHUBOIOJIOKHBIX CTOPOHAX IUIOIIAAKH: OJUH
3aHMMAIOIIUICS TBUTAeTCsl MPUCTABHBIMU IIaraMU C OCTAHOBKAMH M W3MEHEHHMEM HalpaBlICHUs, APyrou
CTapaeTcsi OBTOPUTH €ro AeucTBHs. To K€, HO C NPBDKKOM, CTAapaTbCs HAJ CETKOM KOCHYTbCS JIaZOHEH
napTHepa. YTOPaXHEHUS BIIBOEM, BTPOEM Ha COIVIACOBAHHOCTh JIEMCTBMM Ha OCHOBE MEPEYMCIICHHBIX
YIPaKHEHUM.

Hamamaronmii ¢ HaOMBHBIM MSTYOM TIEPEMEINACTCS BIOJb CETKH, BBINIOJIHSACT OCTAHOBKH W B TIPHDKKE
nosiopaceiBaeT MY Haja coOOM; OJIOKMPYIOLIMI JOJDKEH CBOEBPEMEHHO 3aHATh HMCXOJHOE IOJIOKEHHE U
MPBITHYTH Ha OJIOK TakK, YTOOBI JIaIOHU OBLIM HA/T CETKOM B MOMEHT, KOT/Ta HAIla IAFOIHI BBITYCTUT M U3 PYK.
Hanaparoryie BBINOMHAIOT OPOCKU M JIOBITIO HAOMBHOTO MsYa B paMKax IPYMIIOBBIX TAKTUYECKHUX JICHCTBUN B
HaraJeHUY, OJOKUPYIONINI BBIOMPAET MECTO W OJOKUpYeT (3aKmounTenbHas (a3a, Kak B MPEAbIIyIIeM
ynpaxkueHun ). [pepityime 18a ynpaxHeH!s!, HO OJIOKUPYIOIINX Y CETKH TPoe, OJIOKUPYIOT ABOE.

Oman nauanpbHoil NOO20MOGKU
Ilepewiit 200 noocomoexku
Texuuueckas noocomoexa

TexHuka HamagcHUS

[lepemertienust U CTOMKM: CTOMKM OCHOBHAsl, HU3Kas, X0/p0a; Oer; mepeMelleHne: MPUCTaBHBIMU
maraMu JIMIoM, OOKOM (TpaBbIM, JIEBBIM), CITMHOW BIIEpENd, JBOWHOW IIAr, CKAa4oK BIIEPE]l, OCTAaHOBKA
II1aroM, COYETaHUE CTOCK U MEPEMEIICHHI, CIIOCOOO0B MepEeMEICHH.

[lepemaun: nepenava Msiua CBEpXy ABYMsI pyKaMu: MOIBEIICHHOTO Ha ITHYpE; Haja co00il - Ha MecTe
U TIOCNe TepeMEeIlIeHHs pa3InYHbIMUA crioco0amMu; ¢ HaOpachlBaHHMs TMapTHEpa - Ha MecTe U TOCie
MIEPEMEIICHNUS; B Mapax; B TPEYTOJbHUKE: 30HbI 0-3-4,6-3-2, 5-3-4,1-3-2; nepenaun B CTEHY C U3MEHEHHEM
BBICOTHl M PACCTOSHUS - Ha MECTE U B COUETAHWHU C TEPEMENICHHUSIMH; Ha TOYHOCTh C COOCTBEHHOTO
moI0packIBaHuUs U MapTHEpA.

OTtOuBaHKe MsUa KyJaKoM 4epe3 CeTKY B HETTOCPEICTBEHHOM OJM30CTH OT Hee: CTOS Ha TUIOMIAJIKE U
B TIPBDKKE, TIOCIIC TIEPEMEIIICHHSI.

[Momaun: HroKHSS npsiMas (OOKoBast); moj1a4ya Msiva B Aeprkatenie (MOBEIICHHOTO Ha IIIHYPE); B CTEHY
- paccrostHEE 6-9 M, OTMETKA Ha BBICOTE 2 M; Yepe3 CETKY - paccTosiHue 6 M, 9 M; u3-3a JIMIEBOM JINHUU B
Mpeiesibl TIONIAIKH, PaBYIo, JIEBYIO MOJIOBUHBI TIOLIA/IKH.

Hananmaromue ymapbl: mpsiMoil HalaJdaloImUN yiap; puTM paz0era B TpH II1ara; yAapHOE JBIKCHUE
KHUCTBIO TI0 MAYY: CTOSl HA KOJICHAX HAa THMHACTUUYECKOM Marte, CTOsl y CT€HbI, Ha PE3MHOBBIX aMOPTH3AaTOpax
- CTOSI U B TIPBDKKE; OPOCOK TEHHHCHOTO (XOKKEHHOI0) Msiya 4epe3 CETKy B MPbDKKE € pa3zoery; yaap 1o Msdy
B JIepiKaTesie 4epe3 CETKy B MPBDKKE ¢ pa3zdera; yaap 4epe3 CeTKy Mo Msdy, MOAOPOIIEHHOMY MapTHEPOM;
yaap ¢ nepeaavm.

TexHuMKa 3alIUThI

1. TlepememieHust U CTOMKH: TO K€, YTO B HAMAJICHWHM, BHUMAaHUE HHU3KAM CTOMKAM; CKOPOCTHBIE
NepeMENICHNs Ha IJIOIIAAKE U BAOJb CETKU; COUETaHUE TIEPEMEIIIEHU C MepeKaTaMy Ha CIIMHY U B CTOPOHY
Ha Oenpo.



2. IlpueM cBepXy JBYyMs pyKaMH: IIPHEM Msua Iociie OTCKOKa OT CTeHs! (paccTosiHue 1-2 M); mocie Opocka
TIAPTHEPOM Yepe3 CeTKY (paccTosiue 4-6 M); IpueM HUKHEN TIPSIMOM MOJauH.

[lpriem nByMS pykaMH CHH3Y: TMPUEM MOJBEIIEHHOIO Msua, HaOpOIICHHOro MapTHEPOM - Ha MecTe U
TocJie TIepeMeIleH s]; B TIapax HapaBJisis Msid BIEpe BBEPX, Hajl COOOM, OJIMH Ha MecTe, BTOPOH MepeMelaeTcsy;
<OKOHIVIMPOBAHKE) CTOS1 HA MECTE U B IBWKEHUH; TIPHEM [TOJJA4M U TIEPBast IIEpejada B 30HY HaIlaICHMS.

broxupoBanue: OaMHOYHOE OJIOKMPOBAHKME TMOPOJIOHOBBIX, PE3MHOBBIX MSYEH «MEXaHUYECKUM
O1okomM» B 30Hax 3, 2, 4; «jJacTaMW» Ha KUCTAX - CTOSI Ha TOJCTABKE M B MPBDKKE; yAApOB IO MsUy B
Jieprkaterte (TOIBEIICHHOTO Ha IITHYPE).

Taxkmuueckas noo2omoeka

TakThka HamageHus

WunuBunyanbHble JIEHCTBUS: BBIOOP MeCTa JUIS BBINIOJIHEHHS BTOPOW Iepeliaud y CeTKH; IS
noJ[a4y; JUIs OTOMBAHUS MsYa Yepe3 CETKY, CTOSl IBYMsI CBEPXY, KyJIaKOM, CHU3Y, CTOsI, B TIPbIKKE; BTOpas
nepefaya M3 30HBI 3 MIPOKY, K KOTOPOMY MepeAaroliuii oOpallleH JIMIOM; Iojaya HWDKHSS MpsiMas Ha
TOYHOCTh B 30HBI - TI0 3aJaHUIO; Mepefaya Msua yepe3 CeTKy Ha «CcBOOOJIHOE» MECTO, Ha UIrpoka, cialo
BJIAJICIOIIIETO IPUEMOM MsIa.

['pynmoBele I€CTBHSA: B3aMMOAEWCTBUE WTPOKOB 30H 4 M 2 ¢ WIPOKOM 30HBI 3 NpH IEPBOH
nepeade; Urpoka 30HbI 3 C UTPOKaMH 30H 4 U 2 mpu BTOPOM Iepeade; UTPOKOB 3aJHEN U NepenHen
JIMHUM TP IEpBOI1 epeaaye; UrpokoB 30H 6,5, 1 ¢ urpokom 30HsI 3 (2) mpu npreMe noaqH.

KomannHble neiicTBuA: cUCTEMa UIPhl CO BTOPOM IE€pefadd MIPOKOM NEPEIHEHN JIMHUU: NPUEM
MoJIa4yM U nepBas nepeaaya B 30Hy 3 (2), Bropas nepeaada urpoky 30HsbI 4 (2).

TakTuka 3amThl

NumuBunyansHble ACHCTBHS: BBHIOOp MecTa TpU TpHieMe ToNa4d, MpU TpUeMe Msda, HaMpaBIeHHOTO
COTIEPHUKOM Yepe3 CETKY, MpH OIOKMPOBAHMH (BBIXOJI B 30HY «y/apa»), IPH CTPaxXOBKE MapTHepa, MPUHHUMAIOILIETO
MsTY C TIOJIa4H, TIOCIIAaHHOTO Tiepe/iadeii; BHIOOp crocoda mpreMa Mstia OT COTIEPHHKA - CBEPXY HJIM CHU3Y.

I'pynmoBble AeHCTBYA: B3aUMOACHCTBUE UTPOKOB IIPU MPUEME MOJauu U NEpeladu: UIPOKOB 30H |
1 5 C UTPOKOM 30HBI 6; UTPOKa 30HBI 6 ¢ UTPOKaMU 30H 5 U 1; UTpOKa 30HbI 3 C UTPOKaMH 30H 4 U 2; UTPOKOB
30H 5,1,6 ¢ urpokamu 30H 4 1 2 npH NpueMe NojayM U ¢ nepenayn (0OMaHbl); UTPOKOB 30H 4 M 2 ¢ UTPOKOM
30HBHI 6.3. KomansiHbpIe EHCTBHA: paCcHONOKEHWE WIPOKOB MPU IMPHUEME IOJIa4d, IPH CHCTEME HIPbI
«YTJIOM BIIEPE».

Hnmezpanvras noo2omoeka

UepenoBaHue ypaxHEHUH 17151 pa3BUTHS (PH3UMUYECKUX KAUECTB B PA3IMUHBIX COUCTAHUSX.

UepenoBaHve ynpakHEHUH Ul Pa3BUTHUS CKOPOCTHO-CHJIOBBIX Ka4eCTB C PA3IMYHBIMM CIOCOOAMHU
nepeMeILeHHH, IpreMa U Tepe/iauu, oJauu, HaraJaroIero yapa 1 OlIoKupoBaHus (MMUTALIUH, TOABOASIIIAMUI
YIPKHEHUSIMU).

UepenoBaHWEe H3YYEHHBIX TEXHUUYECKUX NPHEMOB M HMX CIIOCOOOB B PA3IMYHBIX COYCTAHHUSX;
VHIUBHUyaJIbHBIX, TPYIIOBBIX U KOMAaH/HBIX JIEHCTBUI B HallaJIeHUH, 3aIlIUTe, 3alliTe-HanaIeHUH.

MHOTroKpaTHO€E BBIIIOJTHEHNE TEXHUUECKUX TIPUEMOB MOJIPSI; TO )K€ - TAKTUUECKUX JIEHCTBUI.

[ToaroroButenpHBIE K BOJEHOOMY Wrpel: «Msu B Bo3myxe», «Msu kamurtany», «IcTtadera y
CTEHBI», «/[Ba Msua yepe3 ceTky» (Ha ocHoBe Urpbl «IInoHepOo»); Urpa B BosaeiO01 6€3 mogayH.

VYuebnbie urpsl. Urpsl o npasuiiaM MUHH-BOJIE00MIa, KJIaCCHYECKOTo BoJieiboa. 3aiaHusi B UTPbI
10 TEXHUKE U TAKTUKE Ha OCHOBE MU3Y4YEHHOIO0 MaTepuaa.

Cevuuue 200a noozomogku
Texnuueckas no020moeKka

TexHMKa HamageHus

Ilepememienust ¥ CTOWKU: CTOHKM B COYETAaHHMM C TEPEMELICHUSAMH, COYETaHHE CII0COO0B
nepeMenieHuil (JTuoM, OOKOM, CIIMHOM BIEpeN); MBOMHOW IIar Has3aja, CKadyoK Has3aj, BIIPABO, BIICBO,
OCTaHOBKA MPBDKKOM; COYETAHUE NEPEMELICHUI U TEXHUYECKUX TIPUEMOB.

[lepeqaun Msua: mepeayu B Mapax B COUETAHUU C MEPEMEIIECHUSIMUA B PA3JIMUHBIX HAIIPABIICHUSX;
BCTpEYHas Tepeiada Msua BOJIb CETKU M Yepe3 CeTKY; epefaun u3 TTyOuHbI IUIOIAAKY /I HaMa/IatoIiero
yaapa; nepenaya, CTosi CIMHOM MO HAIPABJICHUIO, CTOS HA MECTE B TPOMKE HA OJTHOM JIMHUM, B 30HaX 4-3-2,2-
3-4; 6-3-2,6-3-4; nepenaya B MpbIKKe (BIEpe]] BBEPX), BCTpEUHas Mepeaya B IpbDKKE B 30Hax 3-4, 3-2, 2-
3.



OT1OuBaHME KyJIAaKOM y CETKU B NPBDKKE «HA CTOPOHY COMEPHUKAY.

[Togaua HxHSASA npsmMast moaada noapsy 15-20 nonbeITOK; B JIEBYIO U MPABYIO MTOJOBHHY IUIOMIA/IKH,
B JTAJILHIOIO U OJIMDKHIOIO OT CETKHU IOJIOBHHY; COPEBHOBAaHHME Ha OOJIbIIee KOJIMYECTBO Mojau Oe3 mpomaxa,
Ha TOYHOCTb M3 YHMCIIa 3a/IaHHBIX; BEPXHAS MpsMas Mojaya: 1Mo Msdy B JepkaTesie, ¢ moJ0pachlBaHUsl Ha
paccTtosiHuE 6-9 M B CTEHY, YepE3 CETKY; B IIPEAEIbI IUIOMAAKH U3-3a JIULEBOU JTUHUM.

Hananaromue yaapsl: yap nNpsiMoM 1O XOAy IO MsI4y Ha aMOPTU3aTOPax; B IEp)KaTeNe Yyepe3 CETKY;
10 M4y, NOAOPOIICHHOMY MapTHEPOM (METATeNIbHBIM YCTPOMCTBOM); yIIap W3 30HBI 4 € Mepeadd U3 30HbI 3,
yZiap U3 30HbI 2 C IEPEIavy U3 30HBI 3, yAap U3 30HbI 3 ¢ IEPEIavyn U3 30HBI 2.

TexHMKa 3aIUThI

[lepemenieHnst M CTOMKM: CTOWKM B COYETAaHMH C IEPEMELICHUSAMH; NEPEMEIICHUS Pa3INYHbIMU
crocobamu B COYETaHUH C TEXHUYECKUMU NIPHEMaMHU B HaIlaICHUX U 3allHTe.

[Ipuem wmsya cBepxXy [AByMsl pyKamu: HaOpOIIEHHOTO TIApTHEPOM Yepe3 CeTKy; B Mapax
HaIpaBJIEHHOTO y/1apOM paccTOsIHUE 3-6 M; TIPUEM 10/1a4M HIDKHEH TPSIMOI.

[IpreM cHU3y ABYMSI pyKaMu; HaOpPOILIEHHOTO MapTHEPOM (B Mapax U uepe3 CETKY); HalpaBIEHHOTO
yZlapoM (B mapax M yepe3 CeTKy C MOJICTaBKH); BO BCTPEYHBIX KOJIOHHAX; B CTEHY M HaJ| c000i moovyepeHo
MHOT'OKPaTHO; IIPHUEM I10/Ia4YX HWKHEH, IPSMON, BEPXHEH MTPSIMOIA.

Ilpuem msua cBepXy JBYMs pyKaMH C BBIIAJOM B CTOPOHY M TepeKkaToM Ha Oeapo M CHUHY: C
HaOpachIBaHUS TApTHEpA B MIapax; OT HWKHEHN NPsIMOM TIO/IauH.

bnokupoBaHue: 0IMHOYHOE MPSIMOTO HAIaJAoLIEro yaapa 1o Xoay B 30Hax 2,3,4 - ynap u3 30HbI 4 110
Ms4y B Jiep)karesie, OJI0KUPYIOIIMI Ha TIOJICTaBKe, TO K€, OJOKMPOBaHUE B MPBDKKE; OJIOKMPOBaHKUE yAapa 1o
HOoAOPOIIEHHOMY Ms4y (OJIOKUPYIOIIMIA Ha TIOJICTaBKeE, Ha IUIOIIA/IKE), TO e yap C repeadn.

Taxmuueckas no02omoska

TakThka HamageHus

WunuBuayansHble JEWCTBUS: BBIOOp MecTa JIs BTOPOM mepenaud, MOJayd BepXHEW MNPsIMOH,
HAalaJaoLIero yapa; 4epeloBaHue BepXHEeW M HIDKHEW mojad; BHIOOp crocoba OoTOMBaHMS Msdya udepe3
CeTKY — HamlaJlalouM yAapoM, Iiepeiaueii B MPbIKKE, KYJIaKoM, CHU3Y (JIUIIOM, CIIMHON K CETKe); BTopast
nepegavya U3 30HBI 3 UTPOKY, K KOTOpPOMY Iepeaaromuil oOpallleH CIOHHOM; Mojaya Ha WUIrpokKa, ci1abo
BJIAJICIOLIETO IPUEMOM OJauH.

['pynmoBble neicTBYS: B3aMMOAECUCTBHE MPHU NEPBOU Iepenade UrpokKoB 30H 3,4 U 2; pyu BTOPOM
niepeade UrpokoB 30H 3,4,2; B3aMMOJEICTBUE NpU NEPBOM Mepenade UrpokoB 30H 6, 5,1 u 3,4,2 npu
npreMe NoJauu.

KomannHble neicTBUA: CUCTEMa WUIPHl CO BTOPOW IEpeauyd WUIPOKOB MEPEAHEH JIMHHUU - IIPUEM
MOJIauM W TIepBast Tiepeiada B 30Hy 3, BTOpas repeaadya B 30HbI 4 U 2 (YepeioBaHue), CTOS JTUIIOM M CITUHOM
T10 HaIPaBJICHUIO NIEpeaayuy; PUEM II0JJauu B 30HY 2, BTOpas Iepeada B 30HY 3.

TakTHka 3ammThI

WunuBuayanbHble AEHCTBUS: BBIOOP MecTa MpU MpHUeMe HIDKHEH M BepXHEH IMojauu; OrpenesieHue
MecCTa M BpeMEHH JUISl IPbDKKa IPH OJIOKMPOBAHUY;

CBOEBPEMEHHOCTb BBIHOCA PYK HaJl CETKOM; MpH CTPaXxOBKE MapTHEPa, NPUHUMAIOIIETO M4 OT BEPXHEU
MoJlaur; OT OOMaHHOM Tepenadr; BHIOOp CIocoba mprieMa Msida OT MoJa4yd (CBEpXy OT HIDKHEH, CHHU3Y OT
BEpXHEH); BEIOOP criocoda mpueMa Mstua, MOCIaHHOTO Yepe3 CETKY CONEPHUKOM (CBEpXY, CHUY).

["pyrmoBkIe eHCTBYS: B3aUMOJICHCTBIE HTPOKOB BHYTPH JIMHUN (HATIQJICHUST ¥ 3AIIMTHI) U MKy HUMH TIPU
IprieMe MOJauy, HAIaJArOLLETO Y1apa, B JJOUTPOBKE.

Komanmnble neiicTBusi: paccTaHOBKA MpH IMpHUEME I0Jlaud, KOrja BTOPYIO Mepenady BBITOIHSET
UTPOK 30HBI 3; UTPOK 30HBI 2; UTPOK 30HBI 4, IEPEMEIIAIOIINICS B 30HY 3; CUCTEMA MIPbI B 3alUTE YIIIOM
BIIEpe]l C IPUMEHEHUEM IPYMIOBBIX JEHCTBUIM Ul JaHHOTO rojia 00y4eHHsL.

Hnmezpanvras noocomoska

UepenoBaHue yIpa)kHEHUH Ha pa3BUTHE KayeCTB MPUMEHHUTEIbHO K H3yYEHHBIM TEXHUYECKUM
IIPUEMaM U BBITIOJIHEHNE 3THX K€ IIPHEMOB.

UepenoBaHue TEXHUUECKUX ITPUEMOB B Pa3IMYHBIX COUETAHUSAX.

UYepenoBaHHe TAKTUYECKUX JICUCTBUHN (MHAMBUIYIbHBIX M KOJUICKTUBHBIX) B HAIAZICHUN U 3aILUTE.

MHoOrokpaTrHoe BBIIOJIHEHUE TEXHUYECKUX IIPUEMOB - OJTHOTO U B COUETAHUSX.



MHOrokpaTHO€ BBIIIOJTHEHUE TAKTUYECKUX IEHCTBUM.

[loaroroButensHble Urphl: «/IBa Msya uepe3 CETKy» C pPa3IMYHBIMHU 33/aHUSMH, dCTadeTbl C
MIEPEMEILICHUSAMU U IIepeadamMu U JIp.
VYuebHble urpsl. [IprMeHeHre n3y4eHHbIX TEXHUYECKUX TPUEMOB M TAKTUYECKHX JEHCTBHUI B MOJHOM 00BEME;
CHCTEMA 33JaHUH 10 TEXHUKE U TAKTHKE.

Kanennapnsie urpel. [IppumeHeHne M3y4eHHBIX TEXHUYECKUX NMPUEMOB M TAKTUYECKHUX ICHCTBUM B
COpPEBHOBATEIIBHBIX YCIIOBHUSX.

Yueono-mpenupoeounwiii s)man (cnopmuenoit cneyuanuzayuu)
/lo mpéx nem noozomoseku
Texnuueckas nOO2omosKa

Texanka HamageHIsI

[IepemenieHns: TPbDKKA Ha MECTE, Y CETKH, IIOCIE MEPEMEIICHUA W OCTAaHOBKH; COYETAHHE
CIOCOOOB TMepeMeIIEHUH C OCTAHOBKAMH, MTPBDKKAMH, TEXHUISCKUMU MPHUEMaMHU.

[Tepenaum cBepXy ABYMs pyKaMHU: B CTEHY CTOs, CUI, JIEXkKa, C U3MEHEHUEM BBICOTHI U PACCTOSIHUSL, B
COUYETAHUU C TIEPEMEIICHUSIMH; T1a TOYHOCTh ¢ IPUMEHEHHEM TPUCTIOCOOICHNI; YepeIOBaHNE TI0 BBICOTE U
pacCTOSHHIO; W3 TIIyOWHBI TUIOMIAIKA K ceTke: B 30Hax 2-4,4-2,6-4,6-2 (paccrosHue 4 ™), 5-2, 6-4
(pacctositHue 6 M); CTOSI CIIMHOW B HAIIPABIICHUM TIEPEIaud; C MOCICIYIONIMM TaJICHUEM U MEePEKaTOM Ha
Oenpo; BIiepea BBEPX B MPBDKKE HA MECTE U TOCIE MEePEeMEIICHuUs; OTOMBAaHKUE KyJIaKOM y CETKH, CTOSl U B
MIPBIKKE.

[Togaun: HUKHUE - COPEBHOBAHUS HA TOUHOCTH MOMAJIaHUs B 30HBI; BepXHss npsimas nojapsa 10-
15 momeITOK, Ha TOYHOCTh B TIpaBylO, JIEBYIO, JajdbHIO M OJWXKHIOW TIOJOBUHY IUIOIIAIKH,
COpPEBHOBAHHUS - Ha KOJIMYECTBO, HA TOYHOCTh; BEPXHsS OOKOBas Mojaya.

Hamanaromue ynmapel: npsMoil CHIbHEWIIEW pyKoW W3 30H 4, 3,2 ¢ pa3sauyHbIX IO BBICOTE W
pPacCTOSHUIO Tiepeqad y CEeTKM M W3 TIyOWHBI IUIOMIAJAKH; MPSMOM cialeimieil pykoi; ¢ mepeBoaoM
BIIPABO U3 30HBI 2 ¢ TOBOPOTOM TYJIOBHIINA BIIPABO (JJIs TIPABIIICH).

TexHuka 3auTh

[TepemeliieHust U CTOMKU: CTOMKA, CKAYOK BIIPaBO, BIEBO, HA3a/l, MAJICHUS U NIEPEKAThI TIOCIIE TaJICHUH -
Ha MeCTe W TIOClie TepeMelICHH, COYeTaHHe CIOCOOOB TMepeMElICHHI, MepeMENIeHU U TaJeHU C
TEXHUYECKMMU MPUEMaMH 3allUTHI.

[Ipuem Msua: cBepXy ABYMSI pyKaMH HIDKHEH Mojadd, BEpXHEH mpsaMol mojauu (pacctosiHue 6-8
M); TIPUEM MsUa CHHU3Y JBYMsSI pyKaMH HMKHHX T10]1a4, BEPXHEH MPsSMOM MoJ1a4d, OT TIepeiadn 4epe3 CETKY B
MPBDKKE; HAMAJAAIo0MIEero yjiapa B apax, 4Yepe3 CeTKy Ha TOYHOCTb; CBEPXY JABYMsSI pyKaMHU C MOCHEIYIOIIUM
TMIaJICHUEM, CHH3Y OJTHOM PYKOH C BBITIAJIOM B CTOPOHY C IMOCJEAYIOIINM TaJeHUEM M TIepeKaToM Ta Oenpo
(mpaBoii BripaBo, JIEBOH BJIEBO); TPUEM OTCKOUYMBILIETO OT CETKH MsUa.

brnokupoBanue: oauHOYHOE B 30Hax 3,2,4, cTOS Ha MOJCTAaBKE, HANAJArOIUN yaap MO M4y,
NnoJAOPOIIEHHOMY TMApTHEPOM M C TMepeAayd; OJIOKMPOBAHHWE B TPBDKKE C IUIOMAAKH, OJIOKHMpPOBAHHUE
HaMaaroIero yapa ¢ pa3IMyHbIX TIepeaad Mo BBICOTE; OJOKMPOBAHHE yaapa C TMEPEBOJIOM BIIPaBO;
OJIOKUPOBaHKE TOOUYEPEIHO YAAPOB MPSMBIX U C TIEPEBOJIOM.

Taxmuueckas noo2omoska

TakTrka HamageHUS

NunuBuayansHbIe JEHCTBUS: BEIOOP MeCTa JUIsl BBIIOJIHEHUS BTOPOU Tepenadu (y CETKH JIUIOM U
CIHMHOW B HAIPaBJICHUM TEpefayu, W3 TIyOMHBI TUIOMIAAKH - JIUIIOM); TIoJadu (crocoba, HarpaBlIeHUs);
Hama/IaroIIero yaapa (cmocoda u HampaBJICHUS, T10/1aya Ha UTPOKA, CJIa00 BJIAJICIONIECTO TIPUEMOM ITO/IauH,
BBIIIIE/IIIETO Ha 3aMEHY; BHIOOp crmocoba OTOMBaHUS Msiua Yepe3 ceTKy (mepemadell CBepXy, CTOS WM B
NPBDKKE), CHU3Y (JIMIIOM, CIIMHOM K CETKe); BTOpas Mepefadya MX 30Hbl 3 B 30HY 4 WM 2, CTOS JIMLIOM U
COMHOM K HanajalolieMy; BTOpas Iiepefaya HamajarolieMy, CWIbHEWIIEMY Ha JMHUM; HWMHUTALUS
HaIa/IaroIIero yaapa u «00MaH»; IMHUTAIIMs BTOPOH Tepeaadn U «0OMaH» uepe3 CEeTKY.

I'pynmoBsie neiicTBUSA: B3aMMOJICHCTBHE WTPOKOB MEPEIHE JTHHUM MpU BTOPOH mepenade (HUrpoka
30HBI 2 ¢ UTPOKaMHU 30H 3 U 4); UTPOKOB 3aHEHN U NepeIHel TMHUU (UTPOKOB 30H 6, 5, 1 ¢ UTPOKOM 30HBI 3
(2) npu nepBoii epenaye).



KomanHble AefCTBUS: cuCTeMa UIPbl CO BTOPOM TNepeaull UIPOKa IepeHel JTMHNH (IIpUeM TIolaul U
niepBas miepeava B 30Hy 3 (2), BTopas mepeiayda HaraJarolieMy, K KOTOpoMY TepeIarolinii oopalieH JTUIoM
(criuHOIA).

TakTHKa 3aIUThI

WunuBunyanbHble 1eicTBUS: BEIOOpP MecTa IpU NpUEMe BEpXHUX Mojad NpsIMOd M OOKOBOW; mpH
OJIOKMpOBAaHUM; TIPU CTPAXOBKE MapTHEpa, MPUHUMAIOIIETO MM0/1avy, HanaJaroluil yaap; OJOKUPYIOMIKX,
HaIaIalolMX; BEIOOp criocola mpuemMa rnojaun (HWKHEH - CBepXY, BEPXHHUX - CHU3Y, CBEpXY ABYMS pyKaMH C
najieHueM); crocoba mpuemMa Ms4a OT OOMaHHBIX NPHEMOB (B OMOPHOM TOJOXKEHHWU M C MaJCHUEM);
crocoba mepeMelieHus U crocofa MpHeMa OT HanaJaloluX yIapoB; OJOKHpPOBaHUE OMNPEAEICHHOTO
HaIpaBJICHUS.

I'pynroBele neHCTBUS: B3aMMOJCHCTBHE UTPOKOB 33/IHEH JIMHUKM MEXIy OO0 MpH IpHeMe MojayH,
HaMaJaolIMX yJapoB, 0OMaHHBIX IPUEMOB; B3aUMOJICHCTBIE UTPOKOB MEPEHEN JIMHIH, HE YYaCTBYIOIIUX B
OJIOKMPOBAaHUHU C OJIOKMPYIOLIMMHU; UIPOKOB 30HBI 6 C OJOKHPYIOIIMM WIPOKOM 30HBI 3 M CTPaXyHOIIUMHU
UTPOKaMU 30H 4 U 2; UTPOKOB 30H 4 1 2 (COOTBETCTBEHHO) MPH MPHEME HalaJarollyX yAapoB U OOMaHOB.

KomaHHble OEHCTBUS: PacHONOKEHUE WIPOKOB IPHU MpHEME I0J1a4M, KOTAAa BTOPYIO Mepenady
BBITIOJTHSIET: a) UTPOK 30HBI 3, 0) UIPOK 30HBI 4, @ UTPOK 30HBI 3 OTTAHYT Ha3aJl, B) UTPOK 30HBI 2 y CETKH, a
UTPOK 30HBI 3 OTTSAHYT M HAXOAMTCS B 30HE 2, B MOJIOKEHUSIX «O» U «B» UTPOKU 4 U 2 UAYT HA BTOPYIO
nepeaady B 30HY 3, a UTPOK 30HBI 3 COOTBETCTBEHHO B 30HY 4 M 2 JUIs HalaJaloUero yjaapa; cucreMa
UTPBI «YTJIOM BIEpE» C MPUMEHEHHEM TPYIIOBBIX JEHCTBHIA, N3YYEHHBIX B TAHHOM IOy OOyYeHHSI.

Hnmezpanvras noo2omoeka

UYepenoBaHue MOATOTOBUTENBHBIX U MOABOAALIMX YIPAKHEHUHN K TEXHUUECKUM IPHEMaM.

UepenoBaHue MOJATOTOBUTENBHBIX YIPaKHEHUH JUIS pa3BUTHUA  CHENHUAbHBIX KayecTB U
BBINOJIHEHNS U3YUEHHBIX TEXHUYECKUX ITPUEMOB.

UepenoBaHre U3y4E€HHBIX TEXHUYECKUX MPUEMOB B pa3JIMUHbIX COUETAHUSIX: B HAIlaJICHUH, B 3alUTE,
B HANaJCHUU U 3aIlUTE.

UepenoBaHue M3yuyeHHbIX TAKTHUECKUX NEHCTBUI: MHIUBUAYAIbHBIX, TPYNIIOBBIX, KOMaHIHBIX - B
HalaJeHWH, 3aIlUTE, B HAACHUH U 3alILUTE.

MHorokpaTHoe BBIIIOJTHEHNE U3YYEHHBIX TEXHUUECKUX MTPUEMOB - OTAEIBHO U B COUETAHUSAX.

MHOrokpaTHO€E BBIIIOJTHEHNE U3YUEHHBIX TAKTHUECKUX JACHCTBUI.

VYueOHble UIphl C 33/laHUAMHU Ha 00s3aTeNbHOE NMPUMEHEHHE W3YYEHHBIX TEXHUUECKUX MPUEMOB U
TaKTUYECKUX JCUCTBUN.

KonTtponbHble U KajeHJapHble UTPbl C MIPUMEHEHHEM H3YYE€HHOTO TEXHUKO-TAaKTUYECKOI0 apceHasia
B COPEBHOBATENBHBIX YCIOBHSIX.

Cébluie mpéx n1em no020moeKu (CROpmMuUGHOIU cCneyualu3ayuu)
Texnuyeckas nodzcomoska

Texmyka HamaaeHUs

[epemernienusi: yepeaoBaHUE CIIOCOOOB TMEpEeMEIIeHHsT Ha MAaKCUMAaJbHOM CKOPOCTH; COYETaHUE
CIoco00B TIepeMEIICHUS ¢ N3YYCHHBIMH TEXHUYECKUMH MPUEMaMH HarlaICHMsI.

[epemaun: mepenada Ms4a CBEpPXY JBYMsI pyKaMHM Ha TOYHOCTh («Masiku» ¥ T.I.) C COOCTBEHHOTO
1oI0pachIBaHMs (BapbUpys BBICOTY), IOCJIAHHOTO Niepeadeii:

a) mepBas repeziada MocTostHHAS (2-3 M), BTopas - OCTENEHHO yBenuuuBas paccrosaue (3-10 m);

0) mepBast - IOCTETIEHHO YBEJIMYUBAsI PACCTOSIHUE, BTOPAS - IIOCTOSTHHAS,

B) TIepBasi U BTOpasi - YBEIMUUBAs PACCTOSHUE Ms4a, MOChUIAEMOTO YAapOM OJJHOW PYKHU; U3 TITyOHUHBI
TUIONIAJIKY JIJIs1 HalaIarouIero yaapa B 30Hax 2-4,4-2,6-4 na paccrosaue 6 M; B 30Hax 5-2,1 -4 Ha paccrosHue 7-8
M;

T) CTOS CINHMHOM B HAlNpaBIICHUW TIepeladd: BCTPEYHAs repenada (Mocie mepefadd Haja coOol u
noBopota Ha 180° (B 30Hax 2-4 6-4, pacctosinue 3-4 M), B Tpoikax B 30Hax: 6-3-2, 6-3-4, 5-3-2, 1-3-4, u3
TyOWHBI TUTOIIAIKU - ¢ COOCTBEHHOTO TIOI0PAChIBAHMSA B 30HaX 6-2,6-4 (paccrosiaue 2-3 M);

1) ¢ HabpackIBaHMS HA TIAPTHEPA 1 3aTeM C TIepeIaul; C MOCIeYFOIIM MaJICHUEM U TIEPEKaToM Ha CTIMHY.



Iepenaya cBepXy AByMs pyKamMH B TIPbDKKE (BBEpPX Ha3aj1): ¢ COOCTBEHHOTO MOAOPACHIBAHMS - C MECTA U
Trocjie MepeMellieHns; ¢ HabpachIBaHUs MApTHEpa ¢ MECTa M IOCie MEepeMEIeHNs; Ha TOUYHOCTh B Ipenenax
IpaHUI] TJIOIIA/IKH.

UepenoBaHue crnocoOOB Iepeiayd Msda: CBEpXY, CBEpXYy C IMaJeHHEM, B TPbDKKE; OTOMBAHHE
KyJIAKOM; [IepeIaut, PA3INYHbIE 110 PACCTOSHUIO U BBICOTE.

[lomaum: BepxHsa npsmas noaava (moapsn 20 MOMBITOK), ¢ Pa3UYHON CHJION; 4Yepe3 CEeTKY B TpHU
NpoJIoNIbHBIE 30HBL: 6-3,1-2,5-4, Ommke K OOKOBBIM M JIMIIEBOM JIMHHSAM; COPEBHOBAHHE Ha TOYHOCTD
TIOTIA/IaHus B 30HBL, BEPXHsisl OOKOBas 1Mo1a4a ¢ COOTIOICHHEM TIPABUIT; TTOAa4H (TIOJPS] S TIOTBITOK); TT0[a9n
B IIPaBYIO M JIEBYIO ITOJIOBUHBI IUIOILIA/IKH; COPEBHOBaHUE Ha OOJIbIlIee KOJIMYECTBO BBHIMOIHEHHBIX MOJa4
MIPaBUJIBHO; YEPEIOBAHNE HIDKHEW U BEPXHEH MPSAMON NoJad a TOYHOCTb.

Hananatomue ynapbl: npsiMoil Hamajarommii yaap (mo xony) cuiibHeiIIeil pykoit u3 30H 4,3,2; c
pa3NIMYHBIX MepeIayd - KOPOTKHUX IO PACCTOSIHUIO, CPETHUX U BBICOKUX IO BBICOTE; CPEJHUX IO PACCTOSTHUIO -
CPEIHUX U BBICOKHX I10 BBICOTE; [UIMHHBIX IO PACCTOSHUIO, CPEHUX 110 BBICOTE; U3 30H 4 U 2 ¢ neperaun
13 30HBI 6; TIPH IPOTUBOICHCTBHM OJIOKUPYIOIIMX, CTOSIIIUX HA MOJICTaBKe; U3 30H 4 U 2 ¢ mepeiauu Hasza[ 3a
TOJIOBY; y/ap C MEPEBOIOM BIPAaBO C MOBOPOTOM TYJIOBHUILA BIIPABO; yJ1ap U3 30HBI 2 € MEPEefadn 13 30HbI 3,
CTOsA
CIMHOM B HaNpaBJIeHUH NIepe/iauu; yiap U3 30HbI 4 ¢ miepeiaun U3 30HbI 3; yaap u3 30H 2,4 «MUMO OJ0Ka»
(mMuUTHpPYET OJIOK UTPOK, CTOSI HA TIOJICTABKE); MMUTAIMS HAIAJAIoNIero yaapa U mepeaada 4epe3 CeTKy
JBYMs pyKaMu, MMUTAIIMs HAIaAaloIIero yaapa B pa30oere U nepeiaya MoABEHIIEHHOTO Ms4ya; TO JKe B 30HaX
4 m 2 ¢ mepeaayn W3 30HBI 3; ymap ¢ MEPEBOJIOM BJIEBO C IMOBOPOTOM TYJIOBHUINA BJIEBO MO MAYY Ha
amMopTH3aTOpax, Mo M4y B Jeprkaresie, HAOpOIIEeHHOMY MapTHEPOM; yap U3 30H 3,4¢ BHICOKUX M CPETHHUX
nepeaay, NpsMOi HanaJaromui yaap cinadeiiel pykoil u3 30H 2,3,4 1o msiuy, HAOpOLIEHHOMY TapTHEPOM,
13 30H 2,3¢ mepeaayuu u3 cocennel 30161 (3-2,4-3); Hanaaroume yaapsl ¢ yIaJleHHbIX OT CETKU Nepeay.

TexHMKa 3aUTEI

Ilepemerienust 1 CTOMKU: COUETAHHE CIIOCOOOB TEPEMEIICHHH, MaJICHUl U CTOEK C TEXHUYECKUMH
IpUEeMaM{ WIPbI B 3alUTE; MEepeMENIeHUs Ha MaKCUMaJbHOW CKOPOCTHM U UYepeJOBaHUE MX CHOCOOOB,
COYETaHUE C MaJICHUSIMH, OCTAHOBKAMH U BBINIOJIHEHUEM TIPUEMA MsUa.

[Ipuem ms9a: cBepxy AByMsI pyKaMH, HWJKHEH U BEpXHEH MPSAMOM 10Aad, OT yAapa OJHON pyKOH B
napax M yepes CeTKy (CTOs Ha MOJCTaBKE); NPUEM CHU3Y JIByMs pyKaMH HIKHEH 10/1auu, NepBasi epeada
I1a TOYHOCTh; BEPXHEW NPAMOM MOJAa4M M IepBas Nepefada B 30HY HAIAJCHMS; HAMAJAIoIIEro yaapa;
BepxHel OOKOBOI MMojauM; OT Mepeiauul uepe3 CEeTKy B MPbDKKE; CHU3Y OJTHOM PYKOH MpaBoi, JIeBOW B Mapax,
y CETKH, OT CETKH, CBEpXY JIByMs pyKaMH C IMaJeHHEM B CTOPOHY Ha OeApo U MepeKaToM Ia CIHHY, OT
Iepeadn Ms4a 4epes3 CeTKy, lepejada B IPbDKKE 4epe3 CEeTKY; IIPUEM II0JauM; HallaIalollero yaapa; npuemM
CHU3Y JIByMsl pyKaMH C MaJIcHHEM M MepeKaToM B CTOPOHY Ha Oeapo B Mapax; MpUeM CHU3Y IOJauH,
HAalaJarollero yaapa; IpueM OJHOM PyKOH ¢ MaJeHHeM B CTOPOHY Ia OeApo U MepeKaToM Ia ChuHy (Ipa-
BOIA, JIeBOi) B mapax (10 3aJaHuI0), Y CETKH, OT CETKH; IIPHUEM MOJayM, HalaJaBIlIero yaapa; yepeioBaHue
croco0o0B npuemMa Ms4a B 3aBUCUMOCTH OT HAIlPaBJICHHUs U CKOPOCTH T0JIeTa Msya.

brokupoBanue: 0IMHOYHOE MPSIMOTO HAMaJAoLIEro yuapa 1no xoxay (B 3oHax 4,2,3), U3 ABYX 30H B
W3BECTHOM HANPABJIEHUH, CTOS Ia MOJACTaBKE W B NPBDKKE C IUIOMIAJKH; YJapOB M3 OJHOM 30HBI B JIBYX
HalpaBJICHUSIX, CTOSl Ha MOJICTaBKE M B MPBDKKE C IUIOMIAJIKHU; yJIapoOB C MEPEBOJIOM BIpaBoO (B 30HAX
3,4,2), cTost ma nmojcTaBKe, B MPbDKKE C IUIOMIAAKU YAAphI ¢ Mepeiauu; rpynioBoe OJIOKMpoBaHHUE (BABOEM)
yAapoB 1o xoy (u3 30H 4,2,3), CTOS Ha TIOJICTAaBKE, M B MPBDKKE C TUIOIIA IKH.

Takmuueckas no02omoska

TakTrka HanmaaeHus

WupuBuyanbHble ASUCTBUS: BBIOOp MecTa Ul BBIIIOJHEHHS BTOPOM Mepeqayd y CeTKH U U3
IyOMHBI TUTOLIAJKK JJIsl HAlaJarollero ynuapa, JUIs BBITIOJHEHUS MOJayd W Hamajarouiero ynaapa (mpu
YyepeJOBaHUM CIOCOOOB); Yepe0BaHUE CIIOCOOOB MO/ay; MOJaYl BEPXHUE HAa UTPOKOB, CIa00 BIIAACIOIINX
HaBbIKAaMU IpHEeMa Ms4a; BBIIEIIUX IOC]IE 3aMeHbl; BBIOOp crocoba OTOMBaHMS Ms4ya 4epe3 CEeTKY
HanaJaluM yJIapoM, Iepefadell CBEpXy [ByMs pyKaMHu, KyJIJakOM, CHHU3Y; BTOpas Iiepenada
HalaJaoleMy, CUIbHEHIIEMY Ha JMHUU (CTOS JIMIIOM U CIIMHOM K HEMY); UMHUTAlUsg BTOPOH mepenadyu u
«obMany (Tepesiaua yepe3 CeTKy) B MPbDKKE; MMUTALMS MPSIMOro HAIaaroIiero yaapa U rnepeiaya B MPbDKKE



JIByMSI PyKaMH 4epe3 CeTKy; 4epelloBaHHe CIOCOOOB HaraJarollero yaapa - HpsIMOM, MEepeBoj] CHIIbHEHIIeH,
TIPSIMOM CJTa0EHUIIIeH PYKOM.

I'pynmoBsle AEHCTBUSA: B3aUMOJIEICTBUE WIPOKOB IEpEIHEN JIMHUU NPU BTOPOH Mepenaye - Urpoka
30HBI 4 C ITPOKOM 30HBI 2, UTPOKA 30HBI 3 C UTPOKOM 30H 4 1 2 B YCJIOBHUSIX Pa3IMUYHBIX 10 XapaKTepy NEPBBIX
M BTOpBIX IIEpeiad; UIrpoka 30HBl 2 ¢ UrpoKamMH 30H 3 U 4 B yCIOBHAX [UIMHHBIX TEPBBIX IE€penay;
B3aUMOJICCTBHE WIPOKOB MEPEIHEW W 3aHEN JIMHUK NpHU MEPBOM mepenaye - UrpokKoB 30H 6, S u 1 ¢
UIPOKOM 30HBI 3 (IIpY MpueMe Msya B JajJbHEH YacTH IUIONIAJKHU OT MOJA4YM M HaIaJarollero yaapa);
WUTPOKOB 30H 6,1 1 5 ¢ UTPOKOM 30HBI 2 IIPU IPHEME BEPXHUX 11014 JUIsl BTOPOM Nepeiauu, B JOUTPOBKAX
- JUI HalaJarolero yaapa Win Nepeiadu B IPbIKKE.

KomanaHele neiicTBUs: cUCTEMa WIPhl uYepe3 WIpoKa MeperHed JMHUHM, NpueM Mnojaadyu (mpu
YyepeOoBaHUM Ccroco0OB) M TepBas Iepelqaya B 30HY 3, BTOpas Iepefaya, CTOs JIMIOM W CIIMHOM
(uepenoBaHKE) K HaMaAONIEMy; TIPHEM BepxHEW OOKOBOM MOAayM W TepBas mepenavya B 30HY 3, BTOpas
niepesiaya UrpoKy, K KOTOpoMY MEPENAroIIMiA CTOUT CIIMHOM; TiepBasi Nepeada i HalaJaroLero yaapa, Koraa
MST4 CONIEPHMK HAIpaBJIsieT yepe3 ceTKy 0e3 yaapa.

TakTrka 3amThl

WnnuBunyanpbHble JAedcTBUS: BbIOOp MecTa Npu MpHEME [ojad Pa3IMYHBIMU  CIIOCO0aMHy,
HalaJalolnMX yAapoB W OOMaHHBIX Ieperad 4epe3 CEeTKy B MNpbDKKE (UepeloBaHME); MPHU CTPaxoBKE
napTHepa, MPUHUMAIOIIETO0 Ms4, OJIOKUPYIOIIEro, HamaJarollero; BbIOOp crocoba MpueMa pasiuyHbIX
Croco0oB Mmojay; BHIOOpP crocoba mepeMelleHHs W crocoba NpHeMa Msda OT HalaJalolMX yIapoB
pa3IMYHBIMU crioco0aMu M OOMaHHBIX JIeHCTBHIA; BBIOOp crioco0a Mpuema Msiya B JIOUTPOBKE U TIPU
OOMaHHBIX TIpHEMax HaraJIeHus; 30HHOe OJIOKMpOBaHUE (BBIOOp HAmpaBieHMs MpU yaapax u3 30H 4,2 u 3 u
«3aKpbIBaHHE» ITOT0 HAIPABJICHU).

I'pynmnoBble neicTBUS: B3aUMOJICHCTBUE UIPOKOB 3aJJHEW JIMHUM - UTPOKOB 30H 1,6,5 MexTy coOoit
NIpY TIpUEME TPYIHBIX MsTYel OT I0/1ay, HalaaBIIuX y1apoB, OOMaHHBIX JEWCTBUI; B3aUMOJICHCTBHE UTPOKOB
nepeiHel JJMHUM: a) IBYX UTPOKOB, HE YUACTBYIOIMX B OJIOKMPOBAHHH, C OJIOKUPYIOIHM, 0) IBYX UTPOKOB ITPU
OnokupoBaHnK (BBIXOJ B 30HY, TJe OyneT MpOW3BENEH YAap), B) HE Y4YacTBYIOIIETO B OJIOKMPOBAHHWH C
OJIOKMPYIOIIMMY; B3aUMOJICHCTBHE UTPOKOB 3aJTHEH 1 MepeIHel JIMHMIL: a) UTpOKa 30HBI 6 ¢ OIOKUPYIONMM (B
30He 3,4,2), ¢ ONOKUPYIOMUMH 30H 3-2; 3-4; Urpoka 30HbI 6 C HE YYACTBYIOIIMMH B OJIOKUPOBAHWH, B) UTPOKOB
30H 1 ¥ 5 ¢ He y4acTBYIOIMMHU B OJIOKHPOBaHUH.

Komanzanble neiicTBUs: pacrioiokeHUe UrpOKOB MPH MpHEME MoJad pa3IudyHbIMU CIHOcOOaMH B
JaJIbHUE U OJIMKHHE 30HBI, BTOPYIO Mepeiady BBINOIHAET UTPOK 30HBI 3 U 2; PacroiokKeHHe UTPOKOB MIPU
MpUeMe MoJIauu, KOr/la UTPOK 30HbI 4 CTOUT Y CETKH, @ UTPOK 30HBI 3 OTTSHYT M HaXOAUTCS B 30HE 4, mocie
IIpHeMa UTPOK 30HBI 4 UIET HA BTOPYIO NEpeaady B 30HY 3, @ UTPOK 30HbI 3 UIPaeT B HANlaJCHUU B 30HE 4;
TO K€, HO B 30Hax 3 U 2 (YepeqoBaHME THX JIBYX BapHAHTOB); CUCTEMbI UTPBI: PACIIONIOKEHHE UIPOKOB
Ipu MpUeMe Ms4a OT CONEPHHUKA «YIJIOM BIiepe» (YepeloBaHHe IPYHIIOBBIX JEHCTBUII B COOTBETCTBUU C
MpOrpaMMOi Ui JaHHOTO To/1a O0YYeHHs1); MEPEKIIOUEeHNE OT 3alUTHBIX ACHCTBUIN K HAIaJaloluM - CO
BTOPOI Iepejaun 4epe3 UrpoKa MepeaHen JINHNAN.

Humeepanvras noocomoska

YrpaxHeHus U1 pa3BUTHs PU3MYECKUX KaYeCTB B paMKaX CTPYKTYPbl TEXHUYECKUX PUEMOB.

PazBuTne crnenuanbHBIX (DU3MUECKUX CIIOCOOHOCTEH MOCPEACTBOM MHOTOKPATHOTO BBIMOJHEHUS
TEXHUYECKUX NPHUEMOB - HA OCHOBE MPOTPaMMBI ISl TAHHOTO T0/1a 00y4eHHS.

YopakHeHus i1 COBEPLICHCTBOBAHMSI HABBIKOB TEXHHMUYECKUX IPHEMOB  IMOCPEICTBOM
MHOT'OKPATHOTO MX BBINOJHEHHS (B 00BEMe MPOrpaMMBl).

[lepexitoueHns: B BBITIOJIHEHUH TEXHUYECKUX MPUEMOB HAMAJCHUS, 3aIUThl, HAllaJeHUs U 3allUThI:
nojaya - MpUeM, Hamajaromuil yaap - OJokupoBaHue, mepedadya - npueM. lloToyHoe BBINOJIHEHUE
TEXHUYECKUX TIPHEMOB.

[lepexiroueHrs B BBITIOJTHEHUHU TAKTUYECKHUX JCHCTBUM B HAIlaJICHUH, 3aILUTE, 3aLUTE U HAIaJCHUU
- OTAEJBHO 0 UHJIUBHU Ty aTbHBIM, TPYIIIOBBIM U KOMaH THBIM.

VYuebuble wurppl. Cucrema 3aJaHuil, BKJIIOYAIOIIas OCHOBHOW NpPOTpaMMHBIM Marepuan Io
TEXHUYECKON Y TAKTHYECKOM MOATOTOBKE.

Kontposnbuele urpsl. IlpoBomsrcss ¢ 1enbio pemieHus: ydyeOHBIX 3ajay, a TakkKe Ui JIydIiei
MOJITOTOBKH K COPEBHOBAHUSIM.



Kanennapuele urpbl. YCTaHOBKM Ha UIpy, pa3zdoop UIp - MPEEeMCTBEHHOCTh B COPEBHOBAHMSIX
3aJJaHUI B UTPax MOCPEACTBOM YCTAHOBKH.



4.1.YuyeOHO-TEeMATHYCCKUH ILJIAH

. N O6Bem
Oran CropTUBHOM Temsbl 110 TeOpeTUIECKOM BpeMeHH B roT Cpoxku Kparioe conepanye
TIOJITOTOBKH MOATOTOBKE (vinyT) MIPOBEACHHUS
Bcero Ha 3Tane HauanbHOM
MOATOTOBKH 0 OTHOTO ToJa ~120/180
o0y4eHmusi/ CBbILIE OJJHOTO rofa
00yueHHsI:
Hcropust BOSHUKHOBEHUSI BUIA ~13/20 - 3apokeHne U pa3BUTHE BUAA CHOpPTAa. ABTOOHOTpadHN BBIIAIOIINXCS CIIOPTCMEHOB. UeMITHOHEI U
CIIOpPTA M €TO Pa3BHUTHE npu3epbl ONUMITHACKUX HTP.
®duznueckas KyJIbTypa — BAXKHOE [Monstue o ¢pusudeckoit KynsType u criopre. @opMer pu3ndeckoit KynbTypsl. Ou3nueckas KyJIbTypa
CPEeACTBO (PM3UYECKOTO Pa3BUTHS =~13/20 OKTSI0Pb KaK CpEJCTBO BOCIUTAHUS TPYyIONIOOWS, OPraHU30BaHHOCTH, BOJH, HPABCTBEHHBIX KadeCTB M
U YKPCIUICHUSA 310POBbs YCIOBEKA JKU3HCHHO BAXXHBIX yMeHI/If/i 1 HABBIKOB.
['nruennveckrie OCHOBBI [ToHsTHe O TUrMeHe M CaHUTApHU. YXOA 3a TeJOM, MOJOCThIO pra W 3yOamu. ['MrueHmdyeckue
(U3UUECKOH KYIbTYPHI H CIIOPTA, TpeboBaHus K ogexne u 00yBu. CoOMr0IeHre TUTHEHBI Ha CIIOPTUBHBIX OOBEKTAX.
THTHEHa 00yJaromuxcs mpu ~13/20 HOS0pB
3aHATHAX (PU3NIECKOU KYIbTYypOr
1 CHOPTOM
o - 3HaHUs U OCHOBHBIE IIPAaBWJIA 3aKAIMBAHUA. 3aKaIMBaHUE BO3YXOM, BOOH, CONHIEM. 3aKaluBaHUe
Dran HadaJIbHON 3akanuBaHUe OpraHu3Ma ~13/20 nexabpb .
Ha 3aHATHAX (U3HMYECKOHN KYJIBTYpHI U CIOPTOM.
TOATOTOBIH CaMOKOHTpOJIIb B TIpOIIEcce O3HaKOMIIEHHE C MOHSATHEM O CAMOKOHTPOJE MPH 3aHATHAX (HU3MYECKOH KyIbTYpOH M CIIOPTOM.
3aHATHI (PU3UYECKOH KyJIbTYPhI U ~13/20 SIHBapb ueBnuk camokoHTpoiisi. Ero dopmsr 1 copepxkanue. IloHsTre o TpaBMaTU3Me.
CIIOPTOM
Teopernueckne 0OCHOBBI 00yJIeHHS [NonsTHE 0 TEXHMYECKUX JIEMEHTaX BHJA CIIopTa. TeopeTHdecKre 3HaHHs 110 TEXHUKE UX
6a30BBIM 2JIEMEHTaM TEXHUKH U ~13/20 Mait BBINOJIHEHUSI.
TaKTHKHU BUJIa CHOPTA
Tlonsituitnocts. Knaccudukaumsi cropTuBHbIX copeBHOBaHHA. KomaHmpl (3KecThbl) CIOPTHBHBIX
TeopeTHIecKUe OCHOBBI cyzneil. Ilonoxenne o CHOPTHBHOM COPEBHOBAHMH. OpraHH3aun0HHuam paboTa MO MOATOTOBKE
cyneiicrsa. Tpasiia Bia criopTa ~14/20 HIOHBb CHOPTUBHBIX copeBHOBaHMi. CocTaB u 06}I3aHHE)CTI/I CHOPTUBHBIX cyneiickux Opuraa. OOs3aHHOCTH
U IIPaBa yYaCTHUKOB CIIOPTHBHBIX COpeBHOBaHMH. CHcTeMa 3adeTa B CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHHSAX IO
BUJLy CIIOpTA.
PexxuM HS 1 muTaHne ~14/20 aBryct Pacriucanne yueOGHO-TPEHUPOBOYHOTO M Y4eOHOT0 Iporiecca. Posb mutaHus B )KU3HEAESTEINEHOCTH.
o0yyaronwxcs PaunoHanpHOe, c6aaHCUPOBAaHHOE MTUTAHHE.
OO6opynoBaHUE U CIIOPTHUBHBII ~14/20 HOAGPH-Mak ITpaBuiia SkcruTyaTanuy ¥ 6e30MacHOro UCIONIB30BaHUS 000PYA0BaHUS ¥ CIIOPTHBHOI'O HHBEHTAPSI.
HMHBEHTAph 110 BUJLY CIIOpTa
Y4eOHO-TpeHHpo- Bcero na yueono-
BOYHBII TPEHNPOBOYHOM JTame /10 Tpex ~600/960
aTar (3Tan JeT 00y4eHHsi/ cBbILIe TPeX JieT
CIIOPTUBHOM o0yueHus:
CTeIHann3a-11n) Ponb 1 MecTo dusmueckoit ®duzpueckas KyIbTypa U CIIOPT Kak COLHanbHbIe (heHOMeHbI. CIIOPT — SABJIEHHE KyJIbTypPHOH >KU3HU.
KYJIBTYpPbI B GOPMUPOBAHUH ~70/107 CEHTAOPh Poine puznyeckoit KynbTyphl B GOPMUPOBAHUH JTMYHOCTHBIX Ka4eCTB yelloBeka. Bocninranne
JIMYHOCTHBIX KauecTB BOJICBEIX Ka4ECTB, YBEPEHHOCTH B COOCTBEHHBIX CHJIAX.
HcTopus BOSHUKHOBEHUS ~70/107 OKTSIOPB 3apoxkaeHne 0JUMIHUICKOrO ABUxkeHHA.Bo3poxkaenue oaumnuiickoii naeu. MexxayHapoaHbli




OJIUMITHICKOTO JTBUKEHHUSI

Ouaumnuiicknii komuter (MOK).

Pexxum nHA ¥ nuTanue

Pacnimcanne y4eOHO-TPEHHPOBOYHOTO M Y4YeOHOTO Tpouecca. Ponb mnHTaHHs B HOATOTOBKE

~70/107 HOSIOPb
o0ydaronmxcs 00y4aronMxcsi K CHOPTUBHBIM COPEeBHOBaHMM. PalionansHoe, cOaTaHCHPOBaHHOE MMUTAHME.
CnopruBHass ¢usuonorus. Kiaccndukanuss pasiau4HBIX BHAOB MBIIEYHOH JEATEIBHOCTH.
®duznonorngeckas XapaKTepUCTUKA COCTOSTHHI opranm3ma npu CHOPTHBHOI
(DmHOHOFHq%CKHe OCHOBBI ~70/107 nexadpb nesitenibHoCTH. DU3Hoornyecke MeXaHu3Mbl Pa3BUTHS IBUTATEIIbHBIX HAaBBIKOB.
(U3MUECKOI KyJIBTYpPbI
VYuer copeBHOBATENBHOI CrpykTypa 1 conepskanue J[HeBHHKa oOyudarorerocs. Kitaccudukanus v THUITBI CIIOPTUBHEIX
JIeSITeTbHOCTH, CAMOAHAIIN3 ~70/107 SHBapb COPEBHOBAHUM.
o0yyaronerocs
Teopernyeckue OCHOBBI TEXHUKO- [onstuitHocts. CHopTHBHAas TEXHHKAa M TaKTHKAa. JIBUTaTelbHBIC MpPEACTABICHUS. MeToauka
TaKTHYECKOH MOAroTOBKH. OCHOBBI ~70/107 Mait oO0y4yeHns. MeToJ WCIONB30BaHUS CIIOBAa. 3HAYCHHWE PALMOHAIBHOH TEXHHKH B JOCTHKCHUH
TEXHHMKHU BHJIa CIOPTA BBICOKOTO CIIOPTHBHOTO pe3yJIbTaTa.
N XapakTepycTHKa IICUXOJIOTMYecKoil noaroroBku. OOmasi cuxosorudeckas IoAroroBka. basossie
[cnxonornveckas MoArOTOBKA ~60/106 CEHTSI0ph- anpeib
BOJIEBBIE KauecTBa JIMYHOCTH. CHCTEMHBIE BOJIEBBIE KAU€CTBA TUYHOCTH
OO6opyznoBaHue, CIOPTUBHBIH Knaccudukanus CrHOpTHBHOTO WMHBEHTaps M OKUIMPOBKM 11 BHAA CIOPTa, MOArOTOBKA K
WHBEHTAph U YKUIUPOBKA IO BUAY ~60/106 nexabpb-Maii SKCIUTyaTallud, YXOA M XpaHeHHWe. [loaroroBka WHBEHTaps H OSKUINHPOBKH K CIOPTUBHBIM
cropTa COPEBHOBAHHMSIM.
Tpasua B criopra ~60/106 JieKapb-Maii Jlenenue ydyacTHHUKOB IO Bo3pacty M noiy. [IpaBa u 00S3aHHOCTH YYacCTHHKOB CIIOPTHUBHBIX

COpeBHOBaHHﬁ. HpaBI/IJIa TMOBEACHUS IIPU YIACTHUH B CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUAX.




V. Oco0eHHOCTH OCYIIeCTBJIEHHS] CHOPTHUBHOM TMOATOTOBKH MO OTAeJbHBIM CHOPTHBHBIM
AUCHHUILIMHAM

Oco0eHHOCTH OCYUIECTBIIEHUSI CIIOPTUBHOM MOATOTOBKH IO OTAENIBbHBIM CIIOPTUBHBIM JAMCHUILIMHAM
BUJA CIIOpTa «BOJEWOOT» OCHOBAaHBI Ha OCOOCHHOCTSAX BUJAA CIIOPTa «BOJEHOOI» U €ro CIIOPTHUBHBIX
JUCHUIUIMH. Peanu3anusi TOMONHUTEIBHBIX O00pa30BaTEIbHBIX MPOTPaMM CIOPTHBHON IMOJTOTOBKH
IIPOBOJIUTCA € YYE€TOM JTana CHOPTUBHOW IOATOTOBKM M CIIOPTUBHBIX IWCLUHUILIMH BHJA CIIOpPTa
«BOJIE00II», 10 KOTOPBIM OCYIIECTBISETCS CIIOPTUBHASI TOATOTOBKA.

Oco0eHHOCTH OCYIIECTBIECHUS! CHOPTUBHON MOATOTOBKH 1O CHOPTHUBHBIM JUCIMILIMHAM BUA CIIOpTa
«BOJICHOO0JI» YYHUTHIBAIOTCS OPraHU3ALMSIMH, PEATU3YIOUIMMH JOMOJHUTEIbHBIE 00pa3oBaTeIbHbIC
IPOTPaMMbl  CIIOPTUBHOM TOATOTOBKM, NPH (OPMHUPOBAHUM JIOTIOJIHUTEIBHBIX 00pa30BaTEIbHBIX
IpOTrpaMM CHOPTUBHOM MOJTOTOBKH, B TOM YHKCIIE TOI0BOTO y4eOHO-TPEHUPOBOYHOT'O TIAHA.

Jnsa  3aumMcieHMs Ha JTal  CHOPTHBHOW IOATOTOBKH JIMIO, JKEJIAIOIIEEe IIPOWTH CHOPTHUBHYIO
MIOATOTOBKY, JOJDKHO JOCTMYb YCTAaHOBIEHHOTO BO3pacTa B KaJ€HAAPHBIM TOJ 3a4UCICHUS Ha
COOTBETCTBYIOIIMI 3Tall CIIOPTUBHOM MOJTOTOBKH.

Bozpact oOyuaromuxcss Ha JTamax COBEPLICHCTBOBAHMSI CHOPTHUBHOTO MAacTepCTBA U BBICIIETO
CIIOPTUBHOI'0 MAacTEPCTBA HE OTPAHUYMBACTCS IIPU YCIOBUU BXOXKIECHUS UX B CIIMCOK KaHAWIATOB B
CIIOPTUBHYIO cOOpHYIO KoMaHIy cyObekTa Poccuiickoit denepanuu mo BUIY CIOpTa «BOJEHOOI» H
y4acTusi B opUIIMaIbHBIX CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSX IO BHUJLY CIIOPTa «BOJEHOO0I» HE HUXKE YPOBHS
BCEPOCCUICKHUX CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHMI.

B 3aBucuMocTH OT yCIIOBUH M OpraHu3alud y4eOHO-TPEHHPOBOYHBIX 3aHATHM, a TakXKe YCIOBHIA
MPOBEJICHHUSI CIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUN IMOATOTOBKAa OOYYAIOIIMXCS OCYILIECTBISETCS Ha OCHOBE
00s13aTeNbHOTO cOOM0IeHHsI TpeOOBaHNH 0€30IaCHOCTH, YUUTHIBAIOIIUX OCOOEHHOCTH OCYIIECTBICHUS
CHOPTUBHOM MOJTOTOBKH MO CHOPTUBHBIM JUCHUIUIMHAM BHJIA CTIOPTa «BOJICHOOID).

VI. YcaoBus peajim3anuu J0NOJHUTEIbHON 00pa3oBaTe/IbHOM NPOrpaMMbl CIIOPTUBHOM
NOATOTOBKH

6.1. MatepuanbHO-TEXHUUECKUE yCIIOBUS peanuzanun [Iporpammsr:
TpeboBanusi K MaTepHalbHO-TEXHUUYECKUM YCJIOBMSM peaIu3alldd 3TaroB CIIOPTUBHOM IMOATOTOBKU
IpeIycMaTpuBalOT (B TOM 4KCIE HAa OCHOBAaHUU JOTOBOPOB, 3aKIIOYEHHBIX B COOTBETCTBUH C
rpaXJIaHCKUM 3aKOHOJATeNnbcTBOM Poccuiickoit @enepanuu, CyIIECTBEHHBIM YCIOBHEM KOTOPBIX
SBIISIETCS. TIPABO MOJB30BAaHUSI COOTBETCTBYIOIIECH MaTepHUaIbHO-TEXHUUYECKOM 0a30i U (UIH) 0O0bEKTOM
UHPPACTPYKTYPBHI):
HaJIMYUE TPEHUPOBOYHOTO CIIOPTUBHOIO 3aj1a; HAJIMYKME TPEHAKEPHOI'O 3aJ1a; HAJIMYKME pa3JeBaloK,
IYIIEBHIX; HATMYME MEIUIIMHCKOTO IyHKTa, 000pYyIOBAHHOTO B COOTBETCTBUH C MIPHUKa30M MHUH3IpaBa
Poccum ot 23.10.2020 Ne 11441 «O06 yTBepKI€HUH MOPSAAKA OPTaHU3ALMU OKAa3aHUs MEIUIIMTHCKON
MIOMOMIH JIUIaM, 3aHUMAIOIIUMCS (PU3HMUECKOH KYJIbTYypOil U CIOPTOM (B TOM YHCIIE€ IPU MTOATOTOBKE U
IIPOBEICHUH (PU3KYJIBTYPHBIX MEPOIIPUATHI U CHOPTUBHBIX MEPONPUATHI), BKITFOUAs TOPSIOK
MEAUIIMHCKOTO OCMOTpa JIUL], KEeIAIOIINX MPOUTH CIOPTUBHYIO MOJATOTOBKY, 3aHUMAThCs (PU3HMUECKOM
KyJbTYpPOH U CIIOPTOM B OPTaHU3aLUsAX U (WIH) BBIIOJIHUTh HOPMATUBbI UCTIBITAHUN (TECTOB)
Bcepoccutickoro GpusKyIbTypHO-CIIOPTUBHOTO KOMILIeKca «I'0ToB K Tpyay u o6opoHe» (I'TO)» u dhopm
MEAUIMHCKUX 3aKJIFOUEHUH O JOMyCKe K y4acTHIO GU3KYIbTYPHBIX U CIIOPTUBHBIX MEPOIPUSITUIX
(3aperucTpuposan Munrocrom Poccun 03.12.2020, peructpanuonnsiii Ne 61238) ', o6ecneuenue
000py/1I0BaHUEM U CIIOPTUBHBIM HHBEHTAPEM, HEOOXOIUMBIMHU ISl IPOXOKIEHUS] CIOPTUBHON



noarotoBku (mpuiioxkenue Ne 10 k @CCII); obecnieueHue criopTUBHOM 3KUMUPOBKOH (mpuitoxenne Ne 1
1 k ®CCII); obecieueHue 00yyarOUIMXCs MPOE3IOM K MECTY MPOBEACHUS CIIOPTUBHBIX MEPONPUITUN U
00paTHO; obecreyeHrne 00yJyaromuxcs MUTAaHUEM U IPOKUBAHUEM B MEPUOJT IPOBEICHUS CIIOPTUBHBIX

MEPOTPUATHIA; MEIUITUHCKOE 00ecTIedeHre 00YIarOIIUXCsl, B TOM YUCIIE OPTaHH3aIINI0

CUCTCMATUYCCKOI0 MCANIMUHCKOIO KOHTPOJIA.

6.2. OGecnieuenne 00OPYIOBAHUEM U CIIOPTUBHBIM WHBEHTAPEM, HEOOXOTUMBIMH IS
HPOXOXKJICHHSI CTIOPTUBHOW NOATOTOBKH

Ennanna Konunuectso
Haunmenosanne U3MEpeHus U3 IEeuni
/I
J171s1 CIOpTHBHOW AUCIMIUINHBI «BOJICHOOID
l'arTenn maccuBHbIe (0T 1 110 5 KT) 3

1 KOMILIEKT
2. Jocka TakTHyeckast MITYK 1
3. Martsl rTHMHaCTHYECKHE LITYK 4
4. Ms1a BoneiO0IbHBII MTYK 30
5. M4 TeHHUCHBIN HITYK 14
6, Msa ¢pyTOONBHBIH LITYK 1
7. Certka BoseiibonbHasI C aHTEHHAMH KOMIIJIEKT 2
8, Ckaxajka rHMHacTUYeCKast HITYK 14
9. CkaMeiika rHMHaCTHYECKast LITYK 4
10. Croliku KOMIIJIEKT 1
11, Tabio nepexugHOE LITYK 1

6.3. ObecneyeHne CNOPTUBHOM SKMMUPOBKON.

CHOpTI/IBHaﬂ OKUIIUPOBKA, N€peaaBacMas B THANBUAYAJIbHOE ITOJIb30BAHUE

N

/i

HaumenoBanue

Enunanna
H3MEpeHHs

PacueTrnas
equHHUIA

Dranbl CHOPTUBHOM MOATOTOBKU

DTan HaYaJabHOM IMOATOTOBKU

TpeHupoBOUHBIH HTAIl
(3Tamn copTUBHON

CHeIHATU3AIINH )
KOJIMYECTBO CpOK KOJIMYECTBO CpOK
IKCIUTyaTaIl IKCILTyaTaIl
uu uu
(7rer) (ster)




Jlns ciopTUBHOM THUCUMIUIMHEL: "Bosei6o"

1. KocTioMm criopTHBHBI IITYK Ha 3aHUMAIOLIErocs - - 1 2
napasHbli
2. KocTioMm criopTuBHBII HITYK HA 3aHUMAIOIIETOCs - 1 1
TPEHUPOBOUHBIHN -
3. KpoccoBku st Boneiibona nap Ha 3aHMMAaIOIIETOCs - - 1 1
4. KpoccoBkn nap Ha 3aHUMAIOIIEToCs - - - -
JIETKOATJIETHYECKUE
5. HakoneHHuku napa Ha 3aHMMAONIET0Cs - - 1 1
6. Hocku nap Ha 3aHUMAaOLIErocs - - 2 1
7. PukcaTop roJI€CHOCTOIHOTO KOMILJIEKT Ha 3aHUMAIOILErocs - - 1 1
cycTaBa (TOJICHOCTOTHHUK)
8. ®dukcaTop KOJIEHHOTO KOMIUIEKT Ha 3aHUMAIOIIErocs - - 1 1
cycraBa (HaKOJICHHHUK)
9. ®dukcaTop JTyue3arsicTHOro KOMIUIEKT | Ha 3aHUMAIOLIErOCs - - - -
cycTaBa (HaIlyJIbCHUK)
10. Oytbonka MITYK HA 3aHUMAOLIETOCs 1 1 2 1
11. HlopTs! (TPyCHI) CIOPTHBHBIE HITYK Ha 3aHUMAIOILErocs 1 1 2 1
JUIs FOHOIIeH
12. LopTe! amacTuuHbIe (TaiChI) LITYK Ha 3aHUMAIOLIETOCs 1 1 2 1
JUISL IEBYLIEK

6.4. Kaaposbie ycinoBus peasuzanuu [Iporpammer:

YKOMIUIEKTOBAaHHOCTh OpraHu3anuu MegarorndecKuMu, PyKOBOISIIUMEI W HHBIMU pa0OTHUKAMU
JUIsL  TIPOBEJCHHUS y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUA M ydyacTHUS B OQHUIMAIBHBIX CIIOPTUBHBIX
COPEBHOBAHUSAX Ha Yy4eOHO-TPEHHPOBOYHOM OdTame (3Tame CHOPTUBHOW CIICNMATH3aINK), dTarmax
COBEPUICHCTBOBAHUS CHOPTUBHOIO MAacTEpCTBA M BBHICIIETO CIIOPTUBHOI'O MAacTepCTBA, KPOME OCHOBHOTO
TpeHepa MpernofaBaTesi, JIONYCKAeTCs MPUBICYCHUE TpPEHEpa-IpernoaBaress Mo BUIaM CIOPTUBHOU
MOJMOTOBKU, C YYETOM CHEIU(pUKU BHIA CIIOpTa «BOJIEHOOI», a TakKe Ha BCEX ATamax CIOPTUBHOM
MOJTOTOBKM TPUBJICUYCHUE WHBIX CICUUATUCTOB (IIPH YCIOBHM WX OJHOBPEMEHHOW paboThl C
00yJarouuMucs).

1.6.2 VYpoBeHb KBaIM(PUKAUKA TPEHEPOB-NPENOAABATEIC MW HWHBIX PAOOTHUKOB OpraHU3alluH,
OCYIIECTBIISIONIUX CIIOPTUBHYIO MOJATOTOBKY, TOJKEH COOTBETCTBOBATH TPEOOBAHUSM, YCTAHOBICHHBIM
npodecCHOHATIBHBIM CTaHAAPTOM «TpeHep-mpenogaBaTeby, yTBEPKICHHBIM IpHKa3oM MUHTpyIa
Poccun ot 24.12.2020 Ne 952n (3apeructpupoBan Muntocrom Poccun 25.01.2021, peructpainoOHHBII
Ne 62203), npodeccronanbHbIM cTaHaapToOM « TpeHep», yTBepKIEeHHBIM MpuKa3zoM Munrtpyna Poccun
ot 28.03.2019 Ne 191 (3apeructpupoBan Muntoctom Poccum 25.04.2019, peructpanmoHubiii Ne
54519), npodeccroHanbHbIM cTaHAApTOM «CHENHaIUCT 0 HHCTPYKTOPCKOM M MeTouecKoi paboTe B
oOnact (U3NYECKON KyJIbTYpbl M CIHOPTa», YTBEpXKIEHHBIM mpukazoM Munrtpyaa Poccun ot
21.04.2022 Ne 237n (3apeructpupoBad Muntoctom Poccum 27.05.2022, peructpaunonssiii Ne 68615),
wii EnuHBIM KBaIM(UKAIMOHHBIM CIIPAaBOYHUKOM JIOJDKHOCTEH PYKOBOIUTEJICH, CIIEHUAIUCTOB M
ciayxamux, pasgen «KBanu@ukanmoHHbIE XapaKTEPUCTUKHU JOJHKHOCTEH pabOOTHUKOB B 001acTh
buznyeckoil KyJabTyphl W CIHOPTa», YTBEPXKIEHHBIM MpHKa3oM MuHn3apascoupazsutus Poccun ot
15.08.2011 Ne 9161 (3apeructpupoBad Muntoctom Poccun 14.10.2011 , peructpanuonnsiii Ne 22054). .
HENPEPHIBHOCTH MPO(ECCHOHATLHOTO PA3BUTHS TPEHEPOB-TIPEToiaBaTeieii OpraHu3aluu.



6.5. HudopmaumoHHo-MeToaMYecKHe ycaoBus peanusannu [lporpammbl
Cnucok numepamypHuix UCHOYHUKOG
OcHosHnas tumepamypa

denepanbHbIi CTaHIAPT CIOPTUBHON MOATOTOBKU MO BUAY CIIOpTa BoJei0om oT 15 HosOps 2022
roga Ne 987

Andepos B.M. IIporpammupoBaHue HelEIbHOTO TPEHUPOBOYHOTO MUKPOLMKIIA, C aKLIEHTOM Ha
aTakKymIue ACHCTBUS UTPOKa MepBoro temmna. — Metoaudeckue pekomennanuu / B.M. Andepos. — M.:
B®B, 2012. — Brim. Ne 11.

-20c.

benseB A.B. Boneii6on: Teopus u metoauka TpeHupoBku / A.B. benses, JI.B. Bynbsikuna. — M.:
TBT Juuzuon, 2011. — 176 c. bnok. TexHuka u Taktuka (COOpHUK cTaTei) / moa oOmel pegakiuen
E.B. ®omuna, JI.B. bBynbsikunoit. — Mocksa: BOB, 2015. — Beimyck Ne 19. — 108 c.

Buepa bap6apa JI. Bouseitbon. llarm k ycmexy: Ilep. ¢ anrn. / bap6apa JI. Buepa, bonuu
Jlxuin ®@epriocodn. — M.: OO0 «M3garensctBo ACT»: OO0
«M3parenscTtBO Actpenby, 2004. — 161 c.

Boneii6omn: [IpumepHast mporpamMma CIIOPTUBHON MOATOTOBKHU ISt IETCKO - FOHOIIECKHUX CIIOPTHBHBIX
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Bouneii6on: IlpumepHas nporpamMma ClIOpTUBHON MOATOTOBKH JUIS CIIEHUATIN3UPOBAHHBIX JIETCKO-
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Ayouoeusyanvnsie cpeocmea

Komnakrtheie Buzaeomuckn DVD mnoaroroBneHsl TpeHEpCKOW Komuccuel Bceepoccuiickoit
dbeneparun Boneiibona (BOB).

«COOpHUK Yy4eOHO-METOAMYECKUX MAaTepuajoB (OCHOBHBIE YYEOHHKHM MO BOJIEHOOJy, KHUTH,
paboThl, cTaTbu W KypHaibl, Quiuocodus Boneiibona)» — cocraButenb cOopHuka KpuBomenn A.A.,
Metoauueckuii coopuuk Ne2 «Texnuka urpel: MockBa: Tpenepckas komuccust BOB, 2010.

KomMmruiekcHast TpeHMpOBKa CBs3yromiero urpoka.- Ilogrorosunu: macrep cnopra XpOMEHKOB
B.U., PazanneB A.A., Ky3un @.C. — Mocksa: Tpenepckas komuccus BOB, 2011.

Mertoanyeckre peKOMEHJallMd 10 NoArotoBke nubepo. — IloaroroBmnu: mactep cmopTa
Xpomenkos B.1., PszanueB A.A., Ky3un ®@.C. — Mocksa: Tpenepckas komuccust BOB, 2011.

OOme OCHOBBI CHJIOBOM TOATOTOBKM BOJEHOOIMCTOB M MX MPAKTUYECKOE MPHIOKEHHE
(meroanueckoe nocobue).- [loaroroBunn @omun E.B., I'peBiioB A.A. — MockBa: TpeHepcKast KOMUCCHS
B®B, 2011.

Bozneitbon. Meroauueckue uzganust Nel-18. Texnuka urpel. CKOpOCTHO-CHIIOBas MOJATOTOBKA
IOHBIX BoselOonucToB. — Mocksa: Tpenepckas komuccusi BOB, 2014.

Humepnem-pecypcoi

Ilepeuens MHTepHET-pecypcoB, HEOOXOTUMBIX [UIS HCIOJNb30BaHUS INPH  pealu3aliu
IIporpammsr:

OdunmanbHbIl MHTEpHET-CalT MexayHapoaHoi ¢eaepaunu Boineiidona (FIVB) [anexTponHbIi
pecypc] (http://www.fivb.com).

OdunmanbHblil MHTEpHET-calT eBponelckoil koHpepeHuun Boieitdona (CEV) [3neKTpoHHBIH
pecypc] (http://www.cev.ru)

OdunmanbHbII UHTEPHET-CAUT Bcepoccuiickon dbenepanun BoOJIeii0oma
[anexTponnbit pecypce] (http://www.viv.ru).

OdunmanbHblil MHTEpHET-callT MuHucTepcTBa cropta Poccuiickoit @enepaiuu [31eKTpOHHBIN
pecypc] (http://www.minsport.gov.ru/).

OdunmanbHbII UHTEPHET-CAUT Onumnuiickoro KOMHTETA Poccun
[anexTponnbIit pecype] (http://olympic.ru/)

OdunmanbHbII UHTEPHET-CAUT PYCAJIA [PneKTpOHHBIN pecypc]
(http://www.rusada.ru/).

OdunmanbHbII WHTEPHET-CAUT BAJIA [anextponnsiii  pecype]  (http://www.wada-
ama.org/).

17. OdunmanbHbI caliT HayuYHO-TEOPETUUECKOTo KypHaia «Teopus v nmpakThka GU3NIecKon
KYJBTYPbI» [anexTpoHHBIN pecypc]

(http://lib.sportedu.ru/










	Для спортивной дисциплины: "волейбол"
	Распределение времени в годовом плане на основные разделы подготовки по годам обучения спортивной подготовки осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней тренировки
	IV.Рабочая программа по виду спорта (волейбол) Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной подготовки.
	Этап начальной подготовки
	Физическая культура и спорт в России. Задачи физической культу­ры и спорта, их оздоровительное и воспитательное значение. Характери­стика волейбола.
	Сведения о строении и функциях организма человека. Костная и мышечная системы, связочный аппарат, сердечнососудистая и дыхатель­ная системы человека.
	Влияние физических упражнений на организм человека. Влияние физических упражнений на увеличение мышечной массы, работоспособ­ность мышц и подвижность суставов, развитие сердечнососудистой и дыхательной систем.
	Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Гигиенические тре­бования к местам физкультурно-спортивных занятий. Понятие о трав­мах и их предупреждении. Первая помощь при ушибах, растяжении свя­зок. Общие гигиенические требования к занимающимся волейболом. Общий режим дня. Гигиенические требования к инвентарю, спортивной одежде и обуви.
	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. Упрощенные правила игры. Судейская терминология.
	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 зале и на открытой площадке.
	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 значения физи­ческой культуры в повышении уровня общей культуры и продлении твор­ческого долголетия людей. Важнейшие постановления Правительства по вопросам развития физической культуры и спорта в стране и роста достижений российских спортсменов в борьбе за завоевание передовых позиций в мировом спорте.
	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 юношеские соревно­вания по волейболу. Характеристика сильнейших команд по волейболу в нашей стране и за рубежом. Международные соревнования по волейболу.
	Сведения о строении и функциях организма человека. Органы пи­щеварения и обмен веществ. Общие понятия о строе­нии организма человека, взаимодействие органов и систем. Работоспо­собность мышц и подвижность суставов. Понятие о спортивной работос­пособности, функциональных возможностях человека при занятиях спортом. Влияние физических упражнений на работоспособность мышц, на развитие сердечнососудистой системы. Основные требования к дози­ровке тренировочной нагрузки в зависимости от возраста, пола и уровня физической подготовленности спортсмена: рациональное сочетание ра­боты и отдыха. Понятие об утомляемости и восстановлении энергетичес­ких затрат в процессе занятий спортом.
	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-гигиенической профилактики. Режим дня. Режим питания. Понятие о тренировке и «спортивной форме». Значение массажа и самомассажа. Ушибы, растя­жения, разрывы мышц, связок и сухожилий. Кровотечения, их виды и меры остановки. Учет объективных и субъективных показателей спорт­смена (вес, динамометрия, спирометрия, пульс, аппетит, работоспо­собность, общее состояние и самочувствие). Дневник самоконтроля спортсмена. Действие высокой температуры, ознобление, обморожение. Доврачебная помощь пострадавшим, способы остановки кровотечений, перевязки. Массаж как средство восстановления, понятие о методике его применения. Врачебный контроль и самоконтроль врача и спортсме­на. Основы спортивного массажа. Общие понятия о спортивном масса­же, основные приемы массажа, массаж перед тренировочным занятием и соревнованием, во время и после соревнований. Доврачебная помощь пострадавшим, приемы искусственного дыхания, их транспортировка.
	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 соревнова­ний. Обязанности судей. Содержание работы главной судейской колле­гии. Методика судейства. Документация при проведении соревнований. Содержание работы главной судейской коллегии. Методика судейства.
	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 для данного года). Единство техники и тактики игры. Классификация техники и так­тики игры в волейбол.
	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 процесс фор­мирования и совершенствования двигательных навыков, физических и волевых качеств. Важность соблюдения режима.
	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.). Роль и место специального оборудования в повышении эффективности тренировоч­ного процесса по волейболу. Технические средства, применяемые при обучении игре.
	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 тактическо­го плана. Общая оценка игры и действий отдельных игроков. Выводы по игре. Системы записи игр по технике, тактике и анализ полученных данных.
	Физическая подготовка
	Физическая подготовка слагается из общей и специальной подготов­ки. Между ними существует тесная связь.
	Общая физическая подготовка направлена на развитие основных двигательных качеств - силы, быстроты, выносливости, гибкости, лов­кости, а также на обогащение юных волейболистов разнообразными дви­гательными навыками. Средства общей физической подготовки подби­раются с учетом возраста занимающихся и специфики волейбола.
	Из всего многообразия средств общей физической подготовки в заня­тиях с юными волейболистами преимущественно используются упражне­ния из гимнастики, акробатики, легкой атлетики, баскетбола, 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. Так, гимнастические, легкоатлетические и акробатические упражнения, баскет­бол, гандбол, подвижные игры применяются как в подготовительной части, так и в основной. Это особенно характерно для начального этапа обучения, когда эффективность средств волейбола еще незначительна (ма­лая физическая нагрузка в упражнениях по технике и двусторонней игре). Периодически для выполнения общеразвивающих упражнений целе­сообразно выделять отдельные занятия. В этом случае в подготовитель­ной части даются упражнения и игры, хорошо известные занимающимся. Основную часть занятия посвящают разучиванию техники, например легкоатлетических видов. Занятие заканчивают подвижной игрой, бас­кетболом и гандболом.
	Специальная физическая подготовка направлена на развитие физи­ческих качеств и способностей, специфичных для игры в волейбол. Зада­чи ее непосредственно связаны с обучением детей технике и тактике игры. Основным средством специальной физической подготовки являются спе­циальные (подготовительные) упражнения и игры.
	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 реакции и ориенти­ровки, быстроты перемещения в ответных действиях на сигналы и т.п.). Важное место занимают специально отобранные игры.
	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 (с мостика) через планку (веревочку).
	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 горизонтальными и вертикальными пре­пятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, количе­ство препятствий от 4 до 10). Бег или кросс 500-1000 м.
	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 на дальность с места и с шага.
	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», «Сал­ки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эс­тафета с бегом», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борь­ба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание», «Катающаяся мишень». Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5,10,15 м из исходных положений: стойка волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа лицом вверх и вниз в различных положениях по отно­шению к стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами.
	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 шагами. То же с набивными мячами в руках (2-5 кг) в руках, с поясом-отягощением или в куртке с отягощением.
	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 передачи в стойке, с падением, в прыжке, имитация подачи, нападающих ударов, блокиро­вания и т.д. То же, но подают несколько сигналов; на каждый сигнал занимающиеся выполняют определенное действие.
	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 сочетаниях и с пре­одолением препятствий.
	Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое вып­рямление ног с 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 опущена вниз, рука­ми держаться на уровне лица: быстрое разгибание ноги (от стенки не отклоняться). То же с отягощением (пояс до 6 кг).
	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 30 раз, пояс, манжеты на запястьях, голени у голеностопных суставов, жилет): присе­дание, выпрыгивание вверх из приседа, полуприседа, полуприседа и выпада, прыжки па обеих ногах.
	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 мяч, приземлиться и сно­ва в прыжке бросить и т.д. (выполняют ритмично, без лишних доскоков). То же, но без касания мячом стены (с 14 лет - прыжки па одной ноге).
	Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом впе­ред, боком и спиной вперед. То же с отягощением. Напрыгивание на тумбу (сложенные гимнастические маты), постепенно увеличивая высоту и коли­чество прыжков подряд. Прыжки в глубину с гимнастической стенки на гимнастические маты (для мальчиков). Спрыгивание (высота 40-80 см) с последующим прыжком вверх. Прыжки па одной и обеих ногах с преодо­лением препятствий (набивные мячи и т.п.). Прыжки с места вперед, назад, вправо, влево, отталкиваясь обеими ногами. Прыжки вверх с доставанием подвешенного мяча, отталкиваясь одной и обеими ногами. То же, но делая разбег в три шага. Прыжки с места и с разбега с доставанием тен­нисных (набивных, волейбольных) мячей, укрепленных на разной высоте.
	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 в сочетании с различными перемещениями).
	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 пальцами. От­талкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и попеременно правой и левой рукой. Упор, лежа - передвижение на руках вправо (влево) по кругу, носки ног на месте. То же, по передвиже­ние вправо и влево, одновременно выполняя приставные шаги руками и йогами (с 15 лет). Из упора присев, разгибаясь вперед вверх, перейти в упор, лежа (при касании пола руки согнуть). Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы удерживает партнер (с 14 лет для мальчиков). Тыльное сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной мяч двумя руками у лица (движение напоминает заключитель­ную фазу при верхней передаче мяча).
	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). Много­кратные передачи баскетбольного (гандбольного, футбольного) мяча о стену и ловля его. Поочередные броски и ловля набивных и баскетболь­ных мячей, которые со всех сторон бросают занимающемуся партнеры. Ведение баскетбольного мяча ударом о площадку. Упражнения с ганте­лями для кистей рук. Упражнения с кистевым эспандером. Сжимание тен­нисного (резинового) мяча. Многократные волейбольные передачи на­бивного, гандбольного, футбольного, баскетбольного мячей в степу. Многократные передачи волейбольного мяча в стену, постепенно уве­личивая расстояние до нее. Многократные передачи волейбольного мяча на дальность (с набрасывания партнера). Броски набивного мяча над собой и наблюдение за партнером (двумя, тремя); в зависимости от действия партнера (партнеров) изменять высоту подбрасывания, бросок на свободное место, на партнера и т.д. Много­кратные броски и ловля набивного мяча во встречных колоннах, в трой­ках в рамках групповых тактических действий (направления первой и второй передач). То же, но броски при первой и второй передачах в соот­ветствии с сигналом. То же в рамках командных действий.
	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 гимнастической стенке (амортизатор укреплен па уровне плеч), руки за головой, движе­ние руками из-за головы вверх и вперед. То же одной рукой (правой, левой). То же, но амортизатор укреплен за нижнюю рейку, а занимаю­щийся стоит у самой стенки. Движение рукой вверх, затем вперед. Стоя на амортизаторе, руки внизу - поднимание рук через стороны вверх, поднимание прямых рук вверх и отведение назад. То же, но круги рука­ми. Стоя правым боком к стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), движение правой рукой как при верхней боковой подаче.
	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) через сетку, расстояние 4-6 м. С набивным мячом в руках у степы (2-3 м) в ответ на сигнал бросок снизу, сверху. Бросок гандбольного мяча через сетку из-за лицевой линии в преде­лах площадки и на точность в зоны. То же, но после перемещения от сетки.
	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 сетку). Подачи мяча слабейшей рукой.
	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 набивного мяча (1 кг) в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. Имитация прямого напада­ющего удара, держа в руках мешочки с песком (до 1 кг). Метание теннисно­го или хоккейного мяча (правой и левой рукой) в цель на стене (высота 1,5-2 м) или на полу (расстояние 5-10 м) с места, с разбега, после поворота, в прыжке; то же через сетку. Соревнование на точность метания малых мячей. Совершенствование ударного движения нападающих ударов по мячу, укрепленному на резиновых амортизаторах. То же, но у тренировочной стен­ки. Удары выполняют правой и левой рукой с максимальной силой. 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 выполнение нападаю­щих ударов с собственного подбрасывания, с подбрасывания партнёра у сетки и из глубины площадки. Чередование бросков набивного мяча и нападающих ударов по мячу, укрепленному на амортиза­торах. То же броски и удары через сетку (с собственного подбрасывания).
	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 вниз двумя руками, вверх - одной. В ответ на сигнал бросок набивного мяча двумя руками по ходу или с переводом (вправо, влево).
	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 амортизаторах: с мес­та, после перемещения, после поворотов, после поворотов и перемеще­ний (различные сочетания), после прыжка в глубину (спрыгивание).
	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 мяч вверх назад, повернуться на 180° и в прыжке отбить его в стену. То же, что предыдущие два упражнения, но мяч подбрасывает партнер. Партнер с мячом может увеличить высоту подбра­сывания, выполнять отвлекающие и обманные движения: замах и движение на бросок, но в последний момент мяч задерживает в руках и тут же подбра­сывает на различную высоту и т.п. То же, поворот блокирующего по сигна­лу партнера - вначале мяч подбрасывают после поворота, затем во время поворота и до поворота.
	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 расстоянии 1-1,5м от сетки; исходное положение принимают после шага к сетке. То же, что последние три упражнения, но остановку и исходное положение прини­мают по сигналу. Передвижение вдоль сетки, остановка и прыжок вверх с выносом рук над сеткой. То же, но остановку и прыжок выполняют по сигналу. Перемещения у сетки, остановка и прыжок вверх, ладонями коснуться подвешенного над сеткой набивного (волейбольного) мяча.
	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 сеткой коснуться ладоней партнера. Упражнения вдвоем, втроем на согласованность дей­ствий на основе перечисленных упражнений.
	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 выпустит мяч из рук. Нападающие выполняют броски и ловлю набивного мяча в рамках группо­вых тактических действий в нападении, блокирующий выбирает место и блокирует (заключительная фаза, как в предыдущем упражнении). Преды­дущие два упражнения, но блокирующих у сетки трое, блокируют двое.
	Этап начальной подготовки
	Первый год подготовки
	Техническая подготовка
	Техника нападения
	Перемещения и стойки: стойки основная, низкая; ходьба; бег; пере­мещение: приставными шагами лицом, боком (правым, левым), спиной вперед, двойной шаг, скачок вперед, остановка шагом, сочетание стоек и перемещений, способов перемещений.
	Передачи: передача мяча сверху двумя руками: подвешенного на шнуре; 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; передачи в стену с изменени­ем высоты и расстояния - на месте и в сочетании с перемещениями; на точность с собственного подбрасывания и партнера.
	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 прыжке с разбегу; удар по мячу в держателе через сетку в прыжке с разбега; удар через сетку по мячу, подброшенному партнером; удар с передачи.
	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 первая передача в зону нападения.
	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 нижняя прямая на точность в зоны - по заданию; передача мяча через сетку на «свободное» место, на игрока, слабо владеющего приемом мяча.
	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 подачи.
	Командные действия: система игры со второй передачи игроком передней линии: прием подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая передача игроку зоны 4 (2).
	Тактика защиты
	Индивидуальные действия: выбор места при приеме подачи, при приеме мяча, направленного соперником через сетку, при блокировании (выход в зону «удара»), при страховке партнера, принимающего мяч с подачи, посланного передачей; выбор способа приема мяча от соперника - сверху или снизу.
	Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и передачи: игроков зон 1 и 5 с игроком зоны 6; игрока зоны 6 с игроками зон 5 и 1; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2; игроков зон 5,1,6 с игрока­ми зон 4 и 2 при приеме подачи и с передачи (обманы); игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 6.3. 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.
	Свыше года подготовки
	Техническая подготовка
	Техника нападения
	Перемещения и стойки: стойки в сочетании с перемещениями, соче­тание способов перемещений (лицом, боком, спиной вперед); двойной шаг назад, скачок назад, вправо, влево, остановка прыжком; сочетание перемещений и технических приемов.
	Передачи мяча: передачи в парах в сочетании с перемещениями в различных направлениях; встречная передача мяча вдоль сетки и через сетку; передачи из глубины площадки для нападающего удара; переда­ча, стоя спиной по направлению, стоя на месте в тройке на одной линии, в зонах 4-3-2,2-3-4; 6-3-2,6-3-4; передача в прыжке (вперед вверх), встреч­ная передача в прыжке в зонах 3-4, 3-2, 2-3.
	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 держателе, с подбрасывания на расстояние 6-9 м в стену, через сетку; в пределы площадки из-за лицевой линии.
	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 передачи из зоны 2.
	Техника защиты
	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 же удар с передачи.
	Тактическая подготовка
	Тактика нападения
	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 сетке); вторая передача из зоны 3 игроку, к которому передающий обращен спиной; подача на игрока, слабо владеющего приемом подачи.
	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 зону 3.
	Тактика защиты
	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 соперником (сверху, снизу).
	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
	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.
	Учебно-тренировочный этап (спортивной специализации)
	До трёх лет подготовки
	Техническая подготовка
	Техника нападения
	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 (расстояние 4 м), 5-2, 6-4 (расстояние 6 м); стоя спиной в направлении передачи; с последующим падением и перекатом на бедро; вперед вверх в прыжке на месте и после перемещения; отбивание кулаком у сетки, стоя и в прыжке.
	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
	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 двумя руками с последующим падением, снизу одной рукой с выпадом в сторону с после­дующим падением и перекатом па бедро (правой вправо, левой влево); прием отскочившего от сетки мяча.
	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 вправо; блокирование поочередно ударов прямых и с переводом.
	Тактическая подготовка
	Тактика нападения
	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 владеющего при­емом подачи, вышедшего на замену; выбор способа отбивания мяча че­рез сетку (передачей сверху, стоя или в прыжке), снизу (лицом, спиной к сетке); вторая передача их зоны 3 в зону 4 или 2, стоя лицом и спиной к нападающему; вторая передача нападающему, сильнейшему на линии; имитация нападающего удара и «обман»; имитация второй передачи и «обман» через сетку.
	Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при второй 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).
	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
	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, сверху двумя руками с падением); способа приема мяча от обманных приемов (в опорном положении и с падением); способа перемещения и способа приема от нападающих ударов; блокирование определенного направ­ления.
	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 3 и стра­хующими игроками зон 4 и 2; игроков зон 4 и 2 (соответственно) при приеме нападающих ударов и обманов.
	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» игроки 4 и 2 идут на вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 соответственно в зону 4 и 2 для нападающего удара; система игры «углом вперед» с применением групповых действий, изученных в данном году обучения.
	Интегральная подготовка
	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.
	Свыше трёх лет подготовки (спортивной специализации)
	Техническая подготовка
	Техника нападения
	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 - постепенно увеличивая расстояние, вторая - постоянная;
	в) первая и вторая - увеличивая расстояние мяча, посылаемого ударом одной руки; из глубины площадки для нападающего удара в зонах 2-4,4-2,6-4 па расстояние 6 м; в зонах 5-2,1 -4 на расстояние 7-8 м;
	г) стоя спиной в направлении передачи: встречная передача (после пере­дачи над собой и поворота на 180° (в зонах 2-4 6-4, расстояние 3-4 м), в тройках в зонах: 6-3-2, 6-3-4, 5-3-2, 1-3-4, из глубины площадки - с соб­ственного подбрасывания в зонах 6-2,6-4 (расстояние 2-3 м);
	д) с набрасывания на партнера и затем с передачи; с последующим падением и перекатом на спину.
	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 (подряд 5 попыток); по­дачи в правую и левую половины площадки; соревнование на большее количество выполненных подач правильно; чередование нижней и верх­ней прямой подач па точность.
	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 высоте; из зон 4 и 2 с передачи из зоны 6; при противодействии блокирующих, стоящих на под­ставке; из зон 4 и 2 с передачи назад за голову; удар с переводом вправо с поворотом туловища вправо; удар из зоны 2 с передачи из зоны 3, стоя спиной в направлении передачи; удар из зоны 4 с передачи из зоны 3; удар из зон 2,4 «мимо блока» (имитирует блок игрок, стоя на подставке); имитация нападающего удара и передача через сетку двумя руками, ими­тация нападающего удара в разбеге и передача подвешенного мяча; то же в зонах 4 и 2 с передачи из зоны 3; удар с переводом влево с поворотом туловища влево по мячу на амортизаторах, по мячу в держателе, набро­шенному партнером; удар из зон 3,4с высоких и средних передач, пря­мой нападающий удар слабейшей рукой из зон 2,3,4 по мячу, наброшен­ному партнером, из зон 2,3с передачи из соседней зоны (3-2,4-3); напа­дающие удары с удаленных от сетки передач.
	Техника защиты
	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 нападения; нападаю­щего удара; верхней боковой подачи; от передачи через сетку в прыжке; снизу одной рукой правой, левой в парах, у сетки, от сетки, сверху двумя руками с падением в сторону на бедро и перекатом па спину, от передачи мяча через сетку, передача в прыжке через сетку; прием подачи; напада­ющего удара; прием снизу двумя руками с падением и перекатом в сторо­ну на бедро в парах; прием снизу подачи, нападающего удара; прием одной рукой с падением в сторону па бедро и перекатом па спину (пра­вой, левой) в парах (по заданию), у сетки, от сетки; прием подачи, напа­давшего удара; чередование способов приема мяча в зависимости от направления и скорости полета мяча.
	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 переводом вправо (в зонах 3,4,2), стоя па подставке, в прыжке с площадки удары с передачи; групповое блокирование (вдвоем) ударов по ходу (из зон 4,2,3), стоя на подставке, и в прыжке с площадки.
	Тактическая подготовка
	Тактика нападения
	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, слабо владеющих навыками приема мяча; вышедших после замены; выбор способа отбива­ния мяча через сетку нападающим ударом, передачей сверху двумя рука­ми, кулаком, снизу; вторая передача нападающему, сильнейшему на линии (стоя лицом и спиной к нему); имитация второй передачи и «обман» (передача через сетку) в прыжке; имитация прямого нападающего удара и передача в прыжке двумя руками через сетку; чередование способов напа­дающего удара - прямой, перевод сильнейшей, прямой слабейшей рукой.
	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 условиях длинных первых передач; взаимодействие игроков передней и задней линий при первой передаче - игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 3 (при приеме мяча в дальней части площадки от подачи и нападающего удара); игроков зон 6,1 и 5 с игроком зоны 2 при приеме верхних подач для второй передачи, в доигровках - для нападающего удара или передачи в прыжке.
	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 3, вторая передача игроку, к которому передающий стоит спиной; первая передача для напа­дающего удара, когда мяч соперник направляет через сетку без удара.
	Тактика защиты
	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 способов подач; выбор способа перемещения и способа приема мяча от нападаю­щих ударов различными способами и обманных действий; выбор спосо­ба приема мяча в доигровке и при обманных приемах нападения; зонное блокирование (выбор направления при ударах из зон 4,2 и 3 и «закрыва­ние» этого направления).
	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 блокирующим, б) двух игроков при блокировании (выход в зону, где будет произведен удар), в) не участвующего в блокировании с блокирующими; взаимодействие игроков задней и передней линий: а) игрока зоны 6 с блокирующим (в зоне 3,4,2), с блокирующими зон 3-2; 3-4; игрока зоны 6 с не участвующими в блокирова­нии; в) игроков зон 1 и 5 с не участвующими в блокировании.
	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 находится в зоне 4, после приема игрок зоны 4 идет на вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 играет в нападении в зоне 4; то же, но в зонах 3 и 2 (чередо­вание этих двух вариантов); системы игры: расположение игроков при приеме мяча от соперника «углом вперед» (чередование групповых дей­ствий в соответствии с программой для данного года обучения); пере­ключение от защитных действий к нападающим - со второй передачи через игрока передней линии.
	Интегральная подготовка
	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.

	Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при спортивной деятельности.Физиологические механизмы развития двигательных навыков.
	Для спортивной дисциплины: "волейбол"

