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JonoaHuTe IbHAS 00pa3oBaTe/ibHasi MPOrPaMMa CIOPTHBHOM MOATOTOBKHU
10 BHUAY CIIOPTA «BOJIei001a»

. O01Me moJ10KeHust

1. JomomuuTenbHas oOpa3zoBaTeiabHasi MporpaMMa CIIOPTHUBHOM MOATOTOBKU
0 By CTIOpTa «BoJeib0m» (manee - [Iporpamma) nmpenHasHaueHa Assi OpraHu3aliu
o0pa3oBaTeNbHON JEATEIHPHOCTH IO CIHOPTUBHOW MOJATOTOBKE BOJICHOOT C ydeToM
COBOKYIHOCTHU MUHUMAJIBHBIX ~ TpEOOBaHM K  CIIOPTUBHOM  IMOATOTOBKE,
OTIpe/ICNICHHBIX (eIepaNbHBIM CTaHIaPTOM CIIOPTUBHOM MOATOTOBKH 1O BUY CIIOpTa
«BOJIEHOO0II», YTBEPKIECHHbIM NpukazoM Muncnopra Poccunm 15 HOA0ps Ne 987
(manee — O®CCII).

2. lensto IlporpaMmbl sBisieTCSl OCTHXKEHUE CIOPTUBHBIX PE3YJIbTATOB
Ha OCHOBE COOJIIOJIEHUSI CIIOPTHUBHBIX M TE€IarorM4eCKUX INPUHIUIIOB B Yy4eOHO-
TPEHUPOBOYHOM TMPOILIECCE B YCJIOBHSIX MHOIOJETHEr0, KPYIJIONOJUYHOTO H
IIO3TAIHOTO MPOLEcca CIIOPTUBHON NOJATOTOBKM PELICHHE BOIPOCA O TAPMOHUYHOM
(M3MYECKOM U YMCTBEHHOM PAa3BUTUU JIETEN U IOHOLIEH, YKPEIUICHUH UX 310POBBS U
MOBBIIIEHUH  YCTOMYMBOCTH OpraHU3Ma K  PAa3JIMYHBIM  HEOJIaronpusiTHbIM
BO3/JICHCTBUAM BHEIIHEH Cpelbl, BBISBICHHE M Pa3BUTHE CIHOCOOHOCTEHM Ka)KA0ro
criopTcMeHa, popMupoBaHue 6oratoi, cB0OOOHOM, (PU3NUYECKHU 310POBOI, TBOPUECKU
MBICJISIILIEH TUYHOCTH, CHOCOOHOM alaiTUPOBATHCS K YCIOBHSIM HOBOM KU3HH.

1. XapakTepucTuka 10N0JHUTEIbHO 00pa3oBaTeIbHOH NPOrpaMMbl
CIIOPTUBHOM MOATOTOBKH

3. Cpoku peanuzaliy STAloOB CIOPTUBHOM MOATOTOBKM M BO3PACTHBIC
IPAaHULIBl JIML, MNPOXOASAIIMX CHOPTUBHYIO MOJATOTOBKY, KOJMYECTBO JIHII,
MPOXOJASIIMUX CHOPTUBHYIO MOJATOTOBKY B IpYIIAax Ha 3Tanax CHOPTUBHOM
MOATOTOBKHU

Ha sTan HawanmpHOW MOATOTOBKHU 3aYUCIIAIOTCS JIMIA, KOTOPBIM B TEKYIIEM
rOJAy HCIHOJHUIOCH (WMJH) HCIOJHUTCSA KOJMYCCTBO JIET IO TOAY POXKIACHHS,
COOTBETCTBYIOIIEE BO3PACTY 3aUMCIICHHS, a TaKXKe JIMIA, CTApIIEe 3a4UCISIEMOTO
BO3pacTa Ha 3Tall HayaJdbHOW MOJITOTOBKHM M Yy4eOHO-TPCHHPOBOYHBIM ATam (3Tarl
CIIOPTHBHOM CITeIIUATM3AIINH) IO TpeX JieT. [Ipu 3ToM mpu KOMIUICKTOBaHHH Y4eOHO-
TPCHUPOBOYHBIX TPYII pPa3HUIA B BO3PACTE 3aYMCISEMBIX JIUI[ HE JOJDKHA OBITH
Oomee IByX JIET.

Ha sramax HadanbHOW MOJATOTOBKU M Y4e€OHO-TPEHUPOBOUHOM 3Tare (dTare
CIIOPTUBHOM CIEUMAIM3ALUM) JO TPEeX JET JOMYyCKAaeTCs 3a4MCIICHUE JIMII,
MPOIIEANIUX CIIOPTUBHYIO MOATOTOBKY B JPYTMX OpraHu3alusix U (WIH) 10 JPyTrum
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BUJAX CHOpPTa M BBHIMOJHUBIIMX TpPeOOBaHUS, HEOOXOAMMbBIC MJis 3aYUCIICHMUS,
COrJacHO HOpMaTUBaM 1O  (U3MYECKON TOATOTOBKE, YCTAHOBJIEHHBIX B
JOTIOJTHUTEIPHOW 00pa30BaTEILHON MporpaMMe MO BHAY CIOpPTa «BOJEHOOM» C
Y4E€TOM CPOKOB pEaJIM3alMK 3TAMNOB CIOPTUBHON MOATOTOBKU M BO3PACTHBIX I'PAHMII
JUL, TPOXOJISAIIUX CIIOPTUBHYIO MOATOTOBKY, 110 OT/IEIBHBIM 3TaIaM.

OTamnbl CIOPTUBHOM Cpok peanuzanuu | Bospacthble HanonnasiemocTh
MOJATOTOBKHU ATAIOB CIIOPTUBHOW | TPAHUIIbI JIUII, (4enoBek)
MOJATOTOBKHU POXOISIINX
(y1et) CIIOPTUBHYIO
MOJITOTOBKY
(J;ter)

JI1st CHOpTUBHOM JUCIUTIIMHBI ""BosIe6om"

DTan HavyaJIbHOU 3 8 14
MOJATOTOBKH

Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIN | 3 - 5 11 12
aTan (3Tar CropPTUBHOM
CIEHHUAIIA3ALIN )

Ortan He ycTraHaBnuBaetcs |14 6
COBEPIIIEHCTBOBAHMUS

CIIOPTUBHOTO

MacTepCTBa

DTan BhICHIETO He ycTaHaBiuBaeTcs |15 6
CIIOPTUBHOTO
MacTepCTBa

JIJist CHOPTUBHOM NUCUMIUTMHBI "M KHBIA BOJIEHO0M"

Jran HayaJIbHOMI 3 8 10
MMOJATOTOBKH

Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIN | 3 - 5 11 8
3Tan (3Tan ClnopTUBHOM
CIICIIaTN3aIIIH )

Oran He ycraHaBnuBaetcs |14 2
COBEPILIEHCTBOBAHMUS

CIIOPTUBHOIO

MacTepCTBa

DTan BbICIIETO He ycTaHaBiuBaeTcs |15 2
CIIOPTUBHOIO
MacTepcTBa



4. O6bem IIporpamMmmbl
[TporpamMma paccuuThiBaeTCs Ha 52 Henenu

DTanHbBIA DTanbl U ro/ibl CIOPTUBHOM MOATOTOBKHU

HOPMATHB | 31411 gayanpHOUN VuebHo- Otan Otan
ITOJITOTOBKH TPEHUPOBOYHBIN COBEPIIIEHCTBO | BBICIIIETO
JTan BaHHS CIIOPTUBHOTO
(?Tan ciopTUBHOMN CIIOPTHUBHOI'O | MacTepcTBa
CrieIUaIn3aIin) MacTepcTBa
Horoma |Ceeimie | Jlo Tpex | CBblie
rojaa JIET Tpex JIeT
KomnuectBo | 4,5-6 6-8 10-12 12-18 18-24 24 - 32
YacoB B
HECITIO
Oo01ee 234-312 |312-416 |520-624 |624-936 |936-1248 1248 - 1664
KOJIMYECTBO
YacoB B T'OJI

5. Buxmel (dopmbl) 0O0ydeHUs, TPHUMEHSIONIMECS TIPU  peaTU3aIlUH

JOTIOJTHUTENBHOU 00pa30BaTeIbHON TPOrpaMMbl CIIOPTUBHOM MOATOTOBKH
Y4eOHO-TPEHUPOBOUHBIN TPOIIECC B OpraHU3alluu, OCYHIECTBIISIIONICH CIIOPTUBHYIO
MOATOTOBKY, OCYIIIECTBIIACTCS B CIECIYIONINX PopMax.
5.1.Y4eOHO-TpeHUPOBOUHBIE ~ 3aHATHS  (TPYIIOBBIE,  WHAUBUAYaJIbHbIE U
CMEIIIaHHBIC).

5.2. Y4eOHO-TpEHUPOBOYHBIE MEPOIIPHUSTHSI.

Ob6mas puznueckas noaroroska (O®II) - nporuecc pa3BUTHUS ABUTATEIBHBIX
CIIOCOOHOCTEM, He ceUpUIECKUX sl U30paHHOTO BUJIA MBIIIEUYHOMN JAESTEIHHOCTH,
HO KOCBEHHO BIMsIOIMX Ha ycrex B cnopte. ODII HampaBieHa Ha yKpemeHHE
3I0POBbSI, TOBBIIICHUE YPOBHS Pa3BUTUS (U3NUECKUX KaueCTB U (DYHKIIMOHABHBIX
BO3MOKHOCTEl OpraHoB U cucTeM opraHuszma. CpenctBamu oOme pu3ndeckoit
MOATOTOBKU  SIBJISIIOTCS ~ OOIIEpa3BUBAIOIINE  YIPAKHECHUS, HaNpaBJIEHHbIE Ha
pa3BUTHE BCeX (PU3MUECKUX KAYECTB B MPOILIECCE XObObI, Oera, MphblKKOB, METaHUH,
a Tak)Ke YNPaKHEHUS Ha Pa3IMYHBIX CHapsgax, TpeHa)kepax, 3aHATUS JIPYTUMHU
BHJIAMU CIIOPTA.

CnenuanbHast ¢uzndeckass mnoaroroka (C®PII) - mnporecc pa3BUTHS
JIBUTATENIBHBIX ~ CMIOCOOHOCTEH, OTBEYAIOMIMX ChenuuueckuM  TpeOOBaHHIIM
COPEBHOBATEIILHON NIEATEIbHOCTH B u30paHHOM Buae cnopta. OCHOBHBIMH
CpeICTBaMH CHEIUATBHOM (PU3NYECKON TMOATOTOBKU SIBIISIIOTCS COPEBHOBATEIHHBIC
VOPKHEHHsI BOJICHOO0IA, a TakXKe CIelUaIbHbIC YIPAKHEHUsS, CXOTHBIE IO CBOCH
JIBUTATEIIbHOW CTPYKTYpE M XapaKTepy HEPBHO-MBIIIEYHBIX YCHIMN C JIBUKEHUSIMU
CICHMAIU3UPOBAHHOTO  ympakHeHus. C  MOMONIIBI0O  TaKuX  YIPaXHEHUM
COBEPIICHCTBYIOT TEXHUYECKHE MPUEMbl U Pa3BUBAIOT CIHEHHATbHbIE (U3UUYECKUE
KavecTBa.



Texnnueckasi NMOATOTOBKA - IpollecC OOy4YeHUS CIOPTCMEHA OCHOBaM
TEXHUKU JIBUTATEIbHBIX JACHCTBUH W COBEPIICHCTBOBaHUS W30paHHBIX (OpM
CIIOPTUBHOM TEXHUKH, a TAKXK€ Pa3BUTHE HEOOXOIUMBIX JIJISi 3TOrO JIBUTATEIbHBIX
CITIOCOOHOCTEH.

TakTHYeckasi MOATOTOBKA - 3TO MCKYCCTBO BEJEHUS CIIOPTUBHOU OOPHOBI,
yMEHHUE CIIOPTCMEHA TPAMOTHO MOCTPOUTH XOJ] COPEBHOBATEIILHON OOPHOBI C y4ETOM
0COOEHHOCTEW M30paHHOTO BHAA CIOPTA, CBOMX HWHAWBHAYAJIbHBIX OCOOCHHOCTEH,
BO3MOKHOCTEHN COMEPHUKOB U CO3/IaBIIMXCS BHEIIHUX YCIOBUMU.

Teopernueckasi MOArOTOBKAa - IPOLECC OBJIAJACHUS MUHHMYMOM 3HaHHM,
HEOOXOJIMMBIX ISl HOHUMAHUS CYHUTHOCTHU CIIOPTAa U €ro COLUAIBHOU POJIH.

HHuTerpasbHasi MOArOTOBKA - CUCTEMa TPEHUPOBOYHBIX BO3JEHUCTBUU,
MIPU3BAHHAS PEATU30BaTh TPEHUPOBOUHBIE I3 (PEKTHI OTAETBHBIX CTOPOH MOJATOTOBKU
(bu3myeckor, TEXHUYECKOM, TaKTUYECKOW) B  HUIPOBOM  COPEBHOBATEIHHOM
neaTeNnbHOCTH. VHTerpanpHas TMOATOTOBKAa HAlpaBlieHA HA KOOPAWHALIMIO U
peanu3alio B COPEBHOBATENBHOM JEATEIIBHOCTH PA3JIMYHBIX COCTABJISIOIINX

CIIOPTMBHOIO ~ MacTepcTBa -  TEXHUYECKOM,  TaKTUYECKOH,  (DU3UYECKO,
MICUXOJIOTUYECKON U TEOPETUYECKOMN MOJITOTOBIEHHOCTH BOJIEHOOIMCTOB.
IIcuxosornyeckass  MOArOTOBKa -  mporecc  GOpMHUPOBAaHUSA U

COBEPILIEHCTBOBAHMS CIHOPTUBHOIO, OOWMIIOBCKOTO XapakTepa, pa3BUTHE CBOMCTB
JUYHOCTH, ONPEACISIOIINX YCIEX B CIOPTE, YKPEIUIEHHE M COBEPILIECHCTBOBAHHE
MEXaHU3MOB HEPBHO-TICUXMYECKOW pEryisiiuu, JOBEJIEHHWE UuX [0 YPOBHEM,
ONPENEIAIOIUX PEKOPAHBIE TOCTHKEHHUS .

VY4eOHO-TPEHUPOBOYHBIE MEPOTIPUATHUS

N | Buast yueOHo- IlpenenbHas MTPOJOIKUTEIBHOCTh Y4€OHO-TPEHHUPOBOYHBIX
/Tl | TPEHUPOBOYHBIX | MEPONPHUATHH 1O  dTamaM  CHOPTUBHOW  MOATOTOBKHU

MEpOIPUATHIA (KOJIMYECTBO CYTOK)

(0e3 yuera BpEMEHM CIIEJOBAaHUS K MECTy MPOBEICHUS
y4e€OHO-TPEHUPOBOYHBIX MEPONPUITHI 1 0OPATHO)

Oran VYy4ebHo-

HaYaJbHOM | TPEHUPOBOYHBI

IMOJITOTOBK | ¥ dTaI

U (aTan
CIIOPTUBHOM
CrenHaIn3aln

)
1. VY4eOHO-TPEHHPOBOYHBIE MEPONPUATHUS IO
COPEBHOBAHUIM

1.1.  YueOHo- - -
TPECHUPOBOYHbBIC
MEPOINPHUATHS  TIO
[IOJITOTOBKE K
MEXTyHapOTHBIM

Otan Oran
COBEpPIIIEHCTBOBAH | BBICIIETO
U  CHOPTUBHOTO  CHOPTUBHOT
MacTepcTBa 0
MacTepcTBa

ITIOATOTOBKEC K CIIOPTHBHBIM

21 21



CIIOPTUBHBIM
COPEBHOBAHUSIM

1.2. YueOno- - 14 18

TPEHUPOBOYHBIC

MEPOTIPUATHS  TIO

ITOJITOTOBKE K

YeMIIMOHATAM

Poccun, kyOkam

Poccun,

IIePBEHCTBAM

Poccun

1.3. | YueGHo- - 14 18
TPEHUPOBOYHBIE
MEPOIPUATUA 110
IIOATrOTOBKE K
APYTuM
BCEPOCCUNCKUM
CIIOPTUBHBIM
COPEBHOBaHUSIM

1.4. VYwuebOHo- - 14 14
TPEHUPOBOYHBIC
MEPOIIPHUATHS 10
IIOJTOTOBKE K
oHUIIHATBHBIM
CIIOPTHUBHBIM
COPEBHOBAHUAM
cyObekTa
Poccuiickoit
®denepanuu

2. CnenuanbHble Y4€OHO-TPEHUPOBOYHBIE MEPOIIPUSATHUS
2.1.  YueGHo- - 14 18

TPEHUPOBOYHBIC
MEpONPUSATUS IO
obmet u (Wiam)
CIIeIIMaJILHOM
dusnueckon
MOATOTOBKE

2.2. | BoccTaHOBUTEIIBH | - - o 10 cytok
bIC MEPOTIPUSITHS

21

18

14

18

2.3.  Meponpustus - - Jo 3 cyTok, HO He Ooiiee 2 pa3 B

JUTISE ToJI
KOMILJIEKCHOT'O



MEIUIIMHCKOTO
o0ciieqoBaHms

2.4.  YdeGHo- o 21 cyrok monapsm U HE - -
TPEHUPOBOYHBIE | Oojiee  JABYX  y4yeOHO-
MEpPOIPHUIATHS B | TPEHUPOBOYHBIX
KaHUKYJISIPHBIN MEPOIPUATHN B TOL
epuo.

2.5. IlpocmoTpoBBIE | - o 60 cyTox
y4eOHO-
TPEHUPOBOYHBIE
MEPOTIPUSTHS

5.3. CHOPTHUBHBIE COPEBHOBAHMUSI.

O0BeM COpPEBHOBATEIBHOU JEATEIBHOCTU JJIsi CHOPTUBHON JUCIUIUIMHBI:
«BOJIEHO0ID
TpeOGoBaHuUs K Y4aCTHIO B CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSIX 00YUYaAIOIIUXCS:
COOTBETCTBHE BO3pacTa, IMOJIA W YPOBHA CIOPTUBHON KBamu(UKAIUU YYaIIUXCS
MOJIOKEHUSIM  (peryiaMeHTaM) o0 OQUIMAIbHBIX CIOPTUBHBIX COPEBHOBAHMSIX
cornacHo EnuHoil Bcepoccuiickoi COPTUBHOM KiacCUUKAIMKM U MpaBUJIaM BHJIA
cniopta "Bosienbon";
-HaJIM4YMe MEIMIMHCKOIO 3aKJIFOYEHHS O JONYCKE K YYaCTUIO B CHOPTUBHBIX
COPEBHOBAHMUSIX;
-COOI0/ICHUE OOIEPOCCUMCKUX AHTHJIONUHIOBBIX TMPAaBWJI M aHTUIOMUHTOBBIX
MPaBUJI, YTBEPAKICHHBIX MEKIYHAPOIHBIMU aHTUIONMTMHTOBBIMU OPTaHU3AIUSIMU.
Opranuzanus, peanusyrolias JOMOJTHUTEIbHbIE 00pa30oBaTelbHbIC MPOrpaMMBbl
CIIOPTUBHOM TMOJTOTOBKH, HAMPABJISIET OOYYAIOMIErocs U JIMI, OCYIIECTBIISIOIINX
CIIOPTMBHYIO TOATOTOBKY, Ha CIOPTUBHBIE COPEBHOBAHUS HA OCHOBAHUU
YTBEPXKJIECHHOTO  IJIJaHa  (PU3KYJBTYPHBIX U CIOPTUBHBIX  MEPONPUITHUH,
dbopMupyeMOTro, B TOM 4YHCII€ B COOTBETCTBHHM ¢ EJMHBIM KaleHIapHBIM TUTAHOM
MEXPETUOHATIBHBIX,  BCEPOCCUMCKUX U  MEXKIYHAPOAHBIX  (PU3KYIBTYpPHBIX
MEPOINIPUATAN Y CHOPTUBHBIX MEPOIPHUATHNA, U COOTBETCTBYIOLIUX IOJIOKEHUN
(pernameHTOB) 00 ODUIIMATIBHBIX CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSIX.

Bungpl DTarnbl ¥ To/ibl CHOPTUBHOW MOJITOTOBKHU
CHOPTHBHBIX | ran Yue6Ho- Dran Dran
COPCBHOBAHUN | yayanpHoif | TpeHHMPOBOYHBIN | COBEPIIEHCTBOBAHUS | BBICLIETO
MOATOTOBKU | ATar (9TaIl | CIOPTHBHOTO CIIOPTUBHOTO
CIIOPTHUBHOMU MacTepCTBa MacTepcTBa
CIIeHHAIIA3ALIAN )
Ho | Csoime  [lo Caellre

roga roga | Tpex | TpeX JeT
JeT



JIJ1st CHIOPTUBHOM MUCIUILTAHEI "BOJIEH00"

Koutponbhbie 1 1 2 2 3
Ot6opouHble | - - 1 1 1
OcHoOBHBIE - - 3 3 3

JI1st CHOpTUBHOM AUCIUTIIMHBI "TUBSHKHBIN BOJIeHO0T"

Kontponsubie 1 1 2 2 3 4
Ot6opouHbie | - - 1 2 3
OcHoOBHBIE - - 3 4 5 6

5.4. CamocTosTenbHas MOArOTOBKA IO MHANBUIYAIbHBIM IIJIaHAM.

5.5. KOoHTpONBbHBIE MEPOIPUATHUS

5.6. UHCTpYyKTOpCKad U CyIeiCKas MPAKTUKA

5.7 MenunuHCKHE, MEIUKO-OMOJIOTUYECKHE u BOCCTAaHOBHUTEJILHEIE
MEpONPUATHS.

6. ['om0BO#1 yueOHO-TPEHIUPOBOYUHBIH IJIaH

K wuHBIM yClOBUSM peanu3alMd  JIONOJHUTENBbHOM 00pa3oBaTeabHOU
IIPOrpamMMBbl  CIIOPTUBHOM IOJATOTOBKH OTHOCATCS TPYAOEMKOCTH JIONOJHUTEIBHOM
00pa3oBaTeNbHON MPOTpaMMbl CHOPTUBHOM MOATOTOBKH (OOBEMBI BPEMEHU Ha €€
pean3ainpo) ¢ 00ecredyeHneM HEMpPEephIBHOCTH YYEOHO-TPEHUPOBOYHOIO IpoLecca,
a TaKKe MOPAJIOK U CPOKH (POPMUPOBAHUS YUEOHO-TPEHUPOBOYHBIX TPYIIII.

JononHuTenbHas ~ oOpas3oBaTesbHAs ~ MporpaMMa  CIOPTUBHOW  MOJTOTOBKH
paccuuThIBaeTCs Ha 52 HEJIENU B TOJ.

VY4eOHO-TPEHUPOBOYHBIN IpoLecc B OpraHU3aIH, peann3yrouen
JOTIOJIHUTEJIBHYI0 00pa30BaTENIbHYIO MPOTpaMMy CIOPTUBHOM MOJTOTOBKHU, JOKEH
BECTUCh B COOTBETCTBHHM C TOJOBBIM Y4YEOHO-TPEHHUPOBOYHBIM IUIAHOM (BKIIIOYAS
MepUOoJ, CaMOCTOSITEIbHOW MOJATOTOBKH MO WHIWBHUAYaJIbHBIM IUIAHAM CIIOPTHUBHOM
MTOATOTOBKH ISl 00€CTICUeHUST HeTIPEPHIBHOCTH YI€OHO-TPEHUPOBOYHOTO IIPOIIECcCa).

[Ipn BKIIOYEHMHM B Y4YEOHO-TPEHUPOBOYHBIM MPOLIECC CAMOCTOATEIbHON
MOJTOTOBKH, €€ MPOJAOJDKUTENIBHOCTh cocTaBiisgeT He MeHee 10% u e 6omee 20% ot
00I11IeT0 KOJIMYECTBA YacOB, MPEIYCMOTPEHHBIX T'OJOBBIM YUe€OHO-TPEHUPOBOYHBIM
IJIaHOM  OpraHu3allid, peaju3ylouled  JOMNOJHUTENIbHYI0  00pa30BaTelIbHYIO
[pOrpaMMy CIIOPTUBHOW MOJATOTOBKHU.

[IpomOMKUTENBHOCT,  OJTHOTO  YYEOHO-TPEHHPOBOYHOTO  3aHATUS  TIPHU
peanu3aniy  JIONMOJHUTETHFHONM  00pa3oBaTeNbHONW  MPOTPAMMBI  CIIOPTHBHOM
MOATOTOBKM YCTAHABIMBAETCS B YAaCaX U HE JIOJKHA MPEBBIIIATH:
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Ha dTane HayaJlbHOW MOJATOTOBKM — JBYX 4YacOB; BO3MOYKHO 3a4MCJIEHHE B
IpylnIy HauyajabHOM MOArOTOBKM 1 rojga oOydeHus:, 0e3 ydeTa reHJepHbIX pa3Inyuil.

Ha y4eOHO-TPEHHPOBOUYHOM OJTale (dTame CIOPTHUBHOW CHelualu3aluu) —
TPEX YacoB;

Ha 3Tare COBEPIIEHCTBOBAHUS CIOPTUBHOI'O MACTEPCTBA — YETHIPEX YACOB;

Ha 3Tare BBICIIEro CIOPTUBHOTO MACTEPCTBA — YETHIPEX YACOB.

[Tpu mpoBenenun OGosee OMHOTO YYEOHO-TPEHUPOBOYHOTO 3AHSITHS B OJUH
JI€Hb CyMMapHas TPOJOJDKUTEIBHOCTh 3aHSATUH HE JOJDKHA COCTaBJATH Ooliee
BOCBHMH YaCOB.

B yacoBoif 06beM yueOHO-TPEHHUPOBOYHOTO 3aHITHS BXOISAT TEOPETUUECKUE,
MPAaKTUYECKHUE, BOCCTAHOBHUTEIIbHBIC, MEIUKO-OMOJIOTNYECKUE  MEPOIPUATHS,
MHCTPYKTOPCKASI U CyJelCcKas MPaKTUKA.

PaGora 1o uWHOMBUAYalbHBIM IJIJaHAM CHOPTUBHOM  TOJATOTOBKHM  MOXKET
OCYIIECTBIISITECS. HA JTalax COBEPUICHCTBOBAHUS CIOPTUBHOTO MAacTepCTBa
U BBICIIEr0 CIOPTHMBHOIO MAacCTEpCTBA, a TAaKXKE Ha BCEX JTalax CHOPTUBHOU
NOJTOTOBKA B TMEPUOJ NPOBEACHUS Y4E€OHO-TPEHHPOBOYHBIX MEPONPUIATUNA U
y4acTHs B CHOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSAX.

CooTHolIEHHE BHUA0B CIHOPTHBHOW MOATOTOBKM W HWHBLIX MEPONPUATHH B
CTPYKType Y4eOHO-TPEHHMPOBOYHOI0 Mpomecca HAa JTanax CHOPTUBHOM
NMOATrO0TOBKH

DTarsl ¥ rojpl CIOPTUBHOMN IMOATOTOBKU
VY4eOHo-
., | TPEHUPOBOYHBII
., [OTan HavaubHOMU
Bunsl  coptuBHOMU JTan (aTamn
Ne MOJrOTOBKH . Oran Ortan  BBICLIETO
MOJTOTOBKH M HHBIE CIIOPTHBHOM
n/n COBEpIICHCTBO- CIIOPTHUBHOTO
MEPOIPUSTHSI CTIeIIMATM3AIINN)
To BaHMUs MacTepcTBa
Jo CabllIe Thex CBblllIe | CHOPTUBHOT'O
roga [roma pe TpeX JIeT |MacTepcTBa
Jer
1, |OQ0man Qusmieckan|yg 5y 5799 |1824 [15-20  |8-10 7-9
noarotoBka (%)
CneunanbHast
2. |dusuyeckas 11-13 |12-14 |13-15 |14-16 21-23 19-21
noarotoBka (%)
VYyacTtue B
3. | CHOPTHUBHBIX - - 5-14 5-15 5-15 5-17
copeBHOBaHMsX (%)
g, | Texmmieckas p2-24 |23-25 |23-27 |23-28  |23-28 20-28
noarotoBka (%)
TakTuueckas,
5. | lcopenmceal, 12-16 [15-20 |18-25 [18-30  |20-32 20-34
MICHXOJIOTUYeCcKast
nojroroska (%)
WHcTpykTOpckass U
6. |cyneiickas TpaKTHKa |- - 1-3 1-4 1-4 1-4
(%)
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MenumacKHe,
MEIUKO-
OHoJIOrHYecKue,
7. |BoccTaHOBUTENbHEIE |1-3 1-3 1-4 2-4 4-6 5-10
MEPOTIPUSATHS,
TECTUPOBAHUE
1 KOHTPOJIb (%)
g, |Murerpanbhas 17-19 |15-17 |10-14 |10-15  |10-15 10-17
noAroroBka (%)
I'opoBoii yueOHO-TPEHUPOBOYHBIN IIAH
"DTanbl ¥ rofbl IOATOTOBKHU
Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIH
Dran HavyaabHOU JTan Oran
ITOJATOTOBKHU (9TaI CIOPTUBHOM COBEPIIICHCTBO
CreIMaTu3aIIiH ) BaHUs
CIIOPTHUBHOTO
CBbile
Ne  [BHb! OMFOTOBKH U MHBIE Jloroma  |Ceime roga |[lo Tpex ser Ipex et MacTepcTBa
/T [MEPOTIPUATHS
HenenpHas Harpy3ka B yacax
5 | 12 18
MakcuManbHasi MPOIOJKUTEILHOCTh OJHOTO Y4€OHO-TPEHHUPOBOYHOTO|
3aHATHS B yacax
2 | | 3 4
HanonuseMocTs rpynn (4enoBeK)
4 14 12
1 Oo1ast buznueckas - a5 99 123 34
[TOJrOTOBKA
b CrennanbpHas Qpundeckas 35 10 73 90 200
[TOJArOTOBKA
y Yuacte B CIOPTHBHBIX| I b6 a3 60
COPEBHOBAHUSIX
230
. TexHudeckas MoAroToBka [60 75 124 150
TakTuyeckast,
3 TEOpETUYIECKAs, 7 56 120 131 217
[ICHXO0JIOTHYECKAas
[TOJrOTOBKA
5 MHCTpyKTOpCKas u I 5 10 20
CyJieficKast IpaKTHKa
MenuIuHCKUEe,  MEIHMKO-|
OHMOJIOTUYECKHE,
a BOCCTAHOBUTEIbHBIE 1 6 10 14 25
MEPOTIPHSITHSI,
TECTUPOBAHUE
1 KOHTPOJTb
B.  [MuTrerpanbHas moarotoBka |49 50 62 73 100
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DOIIIEE KOJIMUECTBO YaCOB B TOJ]

260

312 520 624

936

7. KanennapHbliii 11aH BOCIUTATEILHON paOOThI

Hanpasnenue paboTsl

Meponpusarus

Cpoku
MPOBEACHUS

IIpodopreHTanmoHHas 1eATEIbHOCTh

Cyneiickast mpakTHKa

YyacTue B CHOPTHBHBIX COPEBHOBAHHSAX
Pa3JM4YHOT0 YPOBHSI, B PaMKax KOTOPbIX
NpeAyCMOTPEHO:

- IPAaKTUYECKOE U TEOPETHUYECKOE M3Yy4YECHHE
U IpUMEHEHHE MpaBWJl BHMJA CHOpPTa H
TEPMUHOJIOTHH, IPUHATON B BHJIE CIIOPTA;
-IpHOOpeTeHNe HABBIKOB  CyAeWcTBAa U
MPOBE/ICHUSI CIIOPTHUBHBIX COPEBHOBAaHUH B
Ka4yecTBE IMOMOLIHUKA CIIOPTUBHOTO CYJbU U
(uM) TIOMOIIHUKA CEKpeTaps CHOPTHUBHBIX
COpPEBHOBaHUI;

- IPHOOpPETEHNE HABBIKOB CAMOCTOSITEIIHHOTO
cyJeicTBa CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUI;
-(opMupoBaHUe YBaXKUTEIHHOTO OTHOLICHHUS
K PELICHUSIM CIIOPTUBHBIX CY/EH;

B Teuenue romga

1.2.

WNHCcTpyKTOpCKas IpaKkTUKA

Y4eOHO-TPEHHPOBOYHbIE  3aHATHS, B
pPaMKax KOTOPbIX NPeAyCMOTPEHO:

- OCBOCHUC HAaBBIKOB opraHmusalvun nu
MIPOBEICHUS y4e0HO-TPEHUPOBOYHBIX|
3aHATHI B KA4e€CTBE MOMOIIHUKA TpEHepa-
npenoaaBaTes, HHCTPYKTOpa,;

-COCTaBJICHUE KOHCIIEKTa y4eOHO-
TPEHUPOBOYHOTO 3aHATHS B COOTBETCTBUU C
IMOCTaBJICHHOM 3aJaueH;

- (hopMHpoBaHNE HABHIKOB HACTABHUYECTBA;
- (hopMUPOBAHUE CO3HATEIIBHOTO OTHOIICHHUS
K y4eOHO-TPEHUPOBOYHOMY U
COpPEBHOBATEIILHOMY ITPOIIeccaMm;

- (dbopMupoBaHue CKIIOHHOCTH K|
MeJJarOru4ecKoit padoTe;

B Tteuenue rona

3nopoBbecOepexeHne

Opranumzanuss W NIPOBEIECHUE
MEPONPUITHIA, HAIIPaBJICHHBIX HA|
dbopmupoBaHUe 3J10pOBOTO
oOpas3a )Xu3HU

JAHu 310pOBbSI U CHOPTA,
KOTOPBIX NMPe1yCMOTPEHO:
-popMHupOBaHWEe  3HAHUK W yMCHHH
B TNPOBEACHUM JHEW 370pOBbsl U CIIOPTA,
CIOPTUBHBIX  (ecTuBaneil  (HamMucaHue
MOJIOKEHUH, TpeOOBaHUM, PpErJIaMeHTOB K
OpraHHu3alMi U MPOBEJIECHUI0 MEPONPUSITUH,
Be/ICHUE MPOTOKOJIOB);

- MOATOTOBKA MPOMAaraHAMCTCKUX aKIHUU IO
dbopMHpOBaHHIO 3/10pOBOr0 o0Opas3a >KHU3HU
CpEJICTBAMU PA3JIMYHBIX BHJIOB CIOPTA;

B paMKax

B Teuenue romga

2.2.

PexxuMm nmuTaHus v OTabIXa

HpaKanecxaﬂ ACATCIbHOCTD H

B Teuenune rona
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BOCCTAHOBHUTEJIbLHbBIE
NMPoLecChIO0yYAIOIIUXCSH .

- (opMupoBaHue HaBBIKOB MPABHIBLHOTO
pEeKUMa JIHS C YYE€TOM CIIOPTHBHOTO PEIKUMA]
(TIPOTOJKUTEIIEHOCTH yueOHO-
TPEHUPOBOYHOTO MpoIecca, MEePHOJOB CHa,
OTJIbIXa, BOCCTAHOBHUTEIBHBIX MEPONPUITUN
10CJIe TPEHUPOBKH, ONTHMAaJIbHOE NHTaHUE,
npopWIakTUKa TEPEeyTOMICHHUS H TPaBM,
NoJyIep)KKa (PU3MUYECKUX KOHIUIIMMA, 3HAHHE
CIOCOOOB  3aKaJluBaHUA M YKPEIUICHUs
UMMYHUTETA);

HanI/IOTI/I‘leCKoe BOCIIUTAHHEC oﬁyqamumxcsl

TeopeTnueckas MoAroToBKa
(BocriuTaHue MIaTPUOTU3MA,
YyBCTBAa OTBETCTBEHHOCTHU IE€PE]
Ponunoii, ropmoctu 3a CcBOW
Kpaii, cBor PoauHy, yBakeHue
roCy/1apCTBEHHBIX CHUMBOJIOB
(rep0, ¢iar, TUMH), TOTOBHOCTH
K ciayxeHuto OrtedecTBy, €ro
3alUTe Ha INpUMEpPE  POJH,
TpaiuUMi W pa3BUTUS BUJQ
cropra B COBPEMEHHOM
oO1iecTse, JIET€HIapHbIX
crioptcMeHoB B Poccuiickoi
denepanuu, B peruoxe,
KYJIbTypa MIOBE/ICHNUS
00JIeNIBIIMKOB U CIIOPTCMEHOB HA|
COpPEBHOBAHUSIX)

becenpl, BcTpeun, TMCIyThI, IpyTrue
MCPONPUATHA C MMPUTTIAICHUCM HMCHHUTBIX
CIIOPTCMEHOB, TPEHEPOB U BETEPAHOB CIIOPTA
C 0OydJaromMMHCS W WHBIE MEPOTPHUSITHS,
omnpezenseMble opraHusarie,
peanusyrouen JIOTTOJTHUTEIBbHYO
00pa3oBaTeNbHYI0 TPOrpaMMy CIIOPTHUBHOU
IIOATOTOBKH

B Teuenue romga

3.2.

ITpakTrueckast moaroToBKa
(yuacte B (U3KYJIBTYpHBIX
MEPOTIPUATHIX U CIOPTUBHBIX
COPEBHOBAHMSIX u UHBIX
MEPONPUITHSIX)

VYuyactue B:

- (PUBKYJIBTYpHBIX M CHOPTHBHO-MAaCCOBBIX
MEpPOIPUITHSIX, CHOPTUBHBIX
COPEBHOBaHMUAX, B TOM YHWCJIE B Mapajax,
LIEPEMOHUAX OTKPBITHS (3aKpbITHS),
Harpak/IeHUs Ha YKa3aHHBIX MEPONPUATHUSAX;
- TeMaTH4eCKUX (U3KYIbTYPHO-CIOPTUBHBIX
IIpa3gHUKaX, OPraHU3yeMBIX B TOM 4YHCIIE
OpraHu3aIuen, peanu3yromen
JIOTIOJTHUTEIIbHBIE 00pa3zoBaTeIbHbIE
MIPOrpaMMbl CIIOPTUBHON MOJITOTOBKU;

B Tteuenue roma

Pa3Butune TBOPYECCKOI'0 MbINLJICHUSA

IIpakTnueckas IIOJArOTOBKA|
(bopmupoBanne  ymMeHud  H
HAaBBIKOB, CHOCOOCTBYIOLINX
JOCTHKEHHIO CIIOPTUBHBIX|
PE3YIHTATOB)

CemuHapswl, MacTep-KJIaCChl,
NnmoKa3arejbHbIe BBICTYIJIEHUS il b |
00y4aomuxcsi, HANpaBJeHHbIE HAa:

- (dopMupoBaHHE€ YMEHHUNW ¥ HaBBHIKOB,
CIOCOOCTBYIOIINX TOCTHIKEHUIO
CIIOPTUBHBIX PE3yIbTaTOB;

- pa3BI/ITI/Ie HABBIKOB HOHBIX CHOpTCMeHOB 151
WX MOTHBALUU K (DOPMHUPOBAHUIO KYIBTYPhI
CHOpTI/IBHOFO IIOBCACHUA, BOCIIUTAHUS]

B Teuenue romga

TOJICPAHTHOCTHU U B3AMMMOYBAXKCHUS
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- IPAaBOMEPHOE MTOBEICHUE OOJIEIBITUKOB;
- pacmupeHue oOIIEro Kpyrozopa HOHBIX|
CIIOPTCMEHOB,;

JlyXOBHO-HPaBCTBEHHOE

Becenpl passuBaromme n00potry, becemwl, HampaBieHHbIe Ha pa3BUTHE YB TeueHue roja
11000Bb K OIMDKHEMY, YBa)KEHHE| 3aHUMAOIIUXCS OOIIEYEIOBEUYCCKUX KaYeCTB
K OpyruMm JroasaM, COYYBCTBHUC,
COCTpaJIaHue K Yy)KOH Oejie.

JKoJI0rn4ecKoe

dopmupoBaHHe y| becenbl Ha TeMBI: B Tedyenue rona
3aHUMAIOIIIUXCS HaBBIKOB| -TIO 3aIIUTE MPUPOJIHOMN CPEIbI;

NPaBWJIBHOTO  TIOBEJIEHHUS  B| -T0 YJIYYILIEHUIO IPUPOJHOMN Cpeabl;

IPUPOJHON cpefie -110 COXPAaHEHUIO IPUPOJAHON KPACOTHI.

8. [lnan meponpusATHiA, HAITPaBJICHHBIN Ha MPEAOTBPAIICHNE TOTMHTA B CIIOPTE U
00pb0y C HUM

JlonuHr — 3anpeiieHHble (apMakoIOTUUECKue mpenapaThl W MPOILEAYPHI,
UCTIONB3YyEeMbIE C  LEIbI0 CTUMYJSIIUKM  (U3UYECKOM H  MCUXOJOTHYECKOM
paboTOCIOCOOHOCTH B JIOCTHXKEHHH, OJlaroapss 3TOMY, BBICOKOTO CIHOPTHUBHOIO
pe3yJbTara.

Kpyrioronu4Ho = TpeHEPCKUM COCTAaBOM CO CIOPTCMEHAMH MPOBOJUTCS
pa3bACHUTENIbHAS paboTa MO MPECECYCHHUIO HCIOIb30BAHUSA JIOMUHTA, OCHOBHOM
IEJBI0 KOTOPOM SBIIAETCS TpPENOTBpalleHHe JOMMHra U O0oprda ¢ HUM B Cpele
CIIOPTCMEHOB,  MPOXOMASIIMX  CHOPTHUBHYIO  MOATOTOBKY,  MPEIOTBpAILCHUE
MCIIOJIb30BaHUS CIIOPTCMEHAMH 3aIPEIICHHBIX B CIIOPTE CyOCTaHIIUNA U METOJIOB.

AHTHUIONIMHTOBBIE MEPOTIPUATHS:

- ”HGOPMUPOBAHKE CIIOPTCMEHOB O 3alPEIICHHBIX BEIIECTBAX;

- O3HAaKOMJICHME C TOpSAJKOM  TPOBEACHUS  JOMUHT-KOHTPOJIS U
AQHTUJIONTMHTOBBIMU MTPABUJIAMU;

- O3HAKOMJICHHE C MIPaBaMU U 00S3aHHOCTSIMU CIIOPTCMEHA;

- TIOBBIIICEHUE OCBEIOMJICHHOCTH CIIOPTCMEHOB 00 OIMACHOCTH JOMWHTa IS
310POBbBS;

- ©KEroJlHOE TPOXOXKJEHUE OHJIAWH-Kypca C TMOJydyeHueM cepTudukaTa
«AnTrgonuHr» Ha oduiranbHoM caiite PYCAJIA.

CrnopTtcMeH  JOJKEH 3HATh  CIEAYIOIIME HOPMAaTUBHBIE  JIOKYMEHTHI:
Mexnynaponnsiii ctangapT BAJIA no tectupoBanuio; MexxayHapOaHbINA CTaHIAPT
BAJIA  «3ampemeHHslid  cnucok»;  MexayHapoanslid  cranmapt  BAJIA
«MexayHapOHBIN CTaHAAPT MO TEPANEBTUYECKOMY HUCIIOIb30BAHUIOY.

[Icuxomnoro-negarornyeckasi padoTa HalpaBlieHa Ha PEIICHUE CIETYIONTUX
3a7ay:

- ¢opMupOBaHUE 1IEHHOCTHO-MOTHBAIIMOHHON C(ephl, B KOTOPOM JOMUHT KaK
3aBEJIOMO HEYECTHBIN CITOCOO CIOPTUBHOM MOOEIbI OyAET HEMPUEMIIEM;

- OMPOBEPKEHUE CTEPEOTUITHOIO MHEHHUSI O TTOBCEMECTHOM PacClpOCTpaHEHUHU
JOMMHTa B OOJBIIOM CIOPTE€ U HEBO3MOXXHOCTH JOCTHIKCHHUS BBIJAIOIIUXCS
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TPEHUPOBOYHBII MPOIIECC;

- PACKpPBITUC IICPCHA 3aHUMAIOIIMMUCA

a TaKKkE€ O TOM, 4YTO JAOIIMHI' CIIOCOOCH 3aMEHHUTh

CIIOpTOM MOJOABIMH JIIOABMHU TCX

BO3MO>XHOCTEH L poCTa pE3yJIbTATOB, KOTOPLIC HAKOT OOBIYHEIC TPCHUPOBOYHBIC
CpCACTBA, 4 TAKIKC IICUXOJIOTUYICCKAA IMOATIOTOBKA (pa3BI/ITI/IC CTpeCCOYCTOI;'I‘IHBOCTH,

BOJICBBIX Ka‘{eCTB) .

CnoprcMeHbI Buja nporpammasl Cpokn
NpOBeICHUs
Oran HavanpHOU | Teopernueckue 3aHsaTHs (Oecedbl, JEKIUH, | 2 pa3a B roJ
MOJATOTOBKHU UH()OPMUHYTKH)
WNupopmupoBanue CIIOPTCMEHOB 00 | 1 pa3 B rox
U3MEHEHUSX B O6mepoccuickux
aHTHJIONMHIOBBIX MpaBUJIaX
Omnnaitn o0yuenue Ha caiite PYCAJIA 1 pa3 B roz
TpeHnpoBOYHBIN Omnnaitn o0yuenue Ha caiite PYCAJIA 1 paz Brox
Oran Pogurenbckue coOpanus 1 paz Brox
Teopetnueckue 3ansTus (Oecenpl, JIeKUMH, | 2 pa3a B oA
UHOOPMUHYTKH)
IIpoBepka JIEKapCTBEHHBIX npenaparos | 1 pa3 B rox
(3HAKOMCTBO € MEXIYHApOJHBIM CTaHJIAPTOM
«3anpeleHHbIN CIHCOK)
Ortan Teopetuueckue 3ansaTus (Oecenpl, JIEKIUH, | 2 pa3a B roj
COBEPILIEHCTBOBAHMS | HTHPOPMHUHYTKH )
CIIOPTUBHOT'O NudopmupoBanue CIIOPTCMEHOB 00 | 1 pa3 BrOA
MacTepCTBa U TAll | U3BMEHEHUAX B O6mepoccuickux
BBICIIETO AHTUJONHUHIOBBIX MTpaBUiIax
CIIOPTUBHOTO Omnnaitn oOyudenue Ha caiite PYCAJIA 1 paz BTOI
MacTepCTBa IIpoBepka JIEKapCTBEHHBIX npenaparos | 1 pa3 B roa
(3HAKOMCTBO € MEXIYHAPOAHBIM CTAaHJIAPTOM
«3arnpenieHHbIN CIUCOK))
Ponurensckue cobpanus

9. Ilna"bl UHCTPYKTOPCKOM U CYJIEUCKON TPaAKTUKU

PaGoTa mo nmpuBUTHIO HHCTPYKTOPCKUX U CYyICUCKUX HABBIKOB MPOBOJUTCS HA
Ka)KJIOM 3Talle MoJAroToBKH. Takas pabora mpoBoauTcs B ¢popme Oecel, CeMUHAPOB,
MPAKTUYECKUX 3aHATUN, CAMOCTOSITEIHLHOM paOOThl 3aHUMAIOIINXCS. 3aHUMAIOTITHECS
TOTOBATCS K POJIM MHCTPYKTOPA, IIOMOIITHUKA TPEHEPA I YIacTHsl B OPraHU3alluy U
MIPOBEJICHUN 3aHATHI, MAacCOBBIX COPEBHOBAaHWII B KauecTBe cyaei. CopaepkaHue
3aHATHH OMNpPEAeNsIeTCs B 3aBUCHUMOCTH OT ITOATOTOBJICHHOCTH 3aHUMAIOIINUXCS Ha
OCHOBAaHHMH MaTepuaja Jjisi TPEHUPOBOYHOTO 3TarIa.
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PaboTa o 0CBOEHHIO HHCTPYKTOPCKUX U CYJEHCKUX HABBIKOB IIPOBOJIUTCS B (hopMe
Oecel, CEMUHAPOB, MPAKTUYECKUX 3aHSATUHN, CAMOCTOSITEIHLHOM pabOThl ydaluxcsl Ha
y4eOHOTPEHUPOBOYHOM ATAIE C MEPBOro rojia 00y4YeHUsI.
VY4eOHO-TPEeHUPOBOYHBIN ITAIl.

IlepBbIii roa.
1. OcBoeHHE TEPMUHOJIOTHH, IPUHATOMN B BoJeiOoIIE.
2. OsnajeHue KOMaHJIHBIM S3bIKOM, YyMEHHE OTAaTh pamnopT, MNPOBEACHUE
YIIPAXXHEHUW MO MOCTPOCHUIO U NIEPECTPOCHUIO TPYIIIIHL.
3 .B xadecTBe IEKYpPHOIO MOJATOTOBKA MECT JJIsl MMPOBEICHUS 3aHATUN, UHBEHTAps U
000py10BaHUSI.

Bropoii roa.
1. YMmenue BecTd HAONIOJECHUE 32 YYAIIUMUCS, BBIMNOJHSIONMMHA MPUEM WIPHI, U
HAXOJIUTh OIIHOKH.
2. CocTaBieHue KOMILJIEKCOB YIIPaKHEHUH MO CHEIUaTbHO (PU3NUECKON MOJATOTOBKE,
1o 00y4EeHUIO TIEPEMEILICHUSIM, TTepejaue U MprueMa Msua BepXHel 1 HIDKHEN npsaMon
rnojayve.
3. CyneicTBO Ha y4eOHBIX UTPax B CBOEH rpyrrie.

Tpernii roa.
1.Bectu HaOmofeHuE 3a y4yalllUMHCS BBIMOJHSAIONIMMUA TEXHUUYECKUE MPUEMbl B
JIBYCTOPOHHEM UTPE U HA COPEBHOBAHUSIX.
2.CocraBiieHHE KOMIUIEKCOB YIPAKHEHUH 10 CrieluaibHO (PU3NYECKOM TOATOTOBKE,
OOy4YEeHHIO TEXHUYECKUM IpUEMaM M TaKTHYEeCKUM neucTtBusM. 3.CyaeilcTBO Ha
y4eOHBIX UTpax. BrimosiHeHHEe 0053aHHOCTEH MEPBOr0 W BTOPOTrO CYHEH, BEICHHE
TEXHUYECKOTO OTYETA.

YerBeprslii roj.
1.CocTaBieHre KOMIUIEKCOB YIPaXHEHUHW TI0 (PU3NYECKOW, TEXHUUYECKOU U
TaKTUYECKOU ITOJATOTOBKE.
2.IlpoBeneHne KOMIUIEKCA YNPaXHEHUH 1O (PU3NYECKOW, TEXHUYECKOW W
TaKTUYECKOU ITOJATOTOBKE.
3.CyneiicTBO Ha COpPEBHOBAHHUAX B 0O0IIE00pa30BaTEIbHBIX IIIKOJAX, B CBOCH
CIIOPTUBHOM LIKOJIE.

IIsaTeiii roa.
1.CocTaBieHre KOMIUIEKCOB YNPAXHEHUH MO (PU3MUECKOW, TEXHUYECKOM H
TaKTUYECKOU IMOJATOTOBKE U MPOBEIECHHUE UX C TPYIIION.
2.IlpoBeeHre TOATOTOBUTEIBHOM M OCHOBHOM YacTH 3aHATUS IO HA4YaJIbHOMY
O0OY4YEeHHIO TEXHUKE UTPHI.
3.IlpoBeneHue 3aHATUN B 0O0IE0OPA30BATEILHON IIKOJIE MO OOYYECHHIO HaBBIKAM
UTPbl B MUHU — BOJIEHOOII.
4.BeimonHeHne 00s3aHHOCTEH TJIABHOTO CyAbH, cekpeTaps. CocTaBieHre KajleHaaps
Urp.

JTan coBepIIEHCTBOBAHMS CIIOPTHBHOI0 MACTEPCTBA

IlepBbiii rox
1. ITpoBeneHue 3aHATHII C TPYNNOM MO BOMPOCAM COBEPIICHCTBOBAHUSI TEXHUKH
UTPBI U PU3UUECKON TTOATOTOBKHU.
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2. CocraBieHnue pabouux MJIAHOB, KOHCIIEKTOB 3aHATUH.
3. CocraBiieHHE MTOJIOKEHUS O COPEBHOBAHUSX.
4. TlpakTuka cyaeiicTBa Ha COPEBHOBAHMSX 10 BOJIEHOONY B CHOPTHUBHOM IIKOJE,
0011e00pa30BaTEIbHbIX IKOIAX, HA PAOHHBIX U TOPOACKUX COPEBHOBAHUSIX.
5. YyacTtue B IpOBEICHNN COPEBHOBAHUH IO ITPOrpaMMe KOHTPOJIbHBIX UCIIBITAHUM.
Bropoii-Tperuii roaa.
1. IIpoBeneHne TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUM Pa3JINYHOM HAIIPABICHHOCTH
2. IlpoBenenne MHAMBHUIYATU3UPOBAHHBIX 3aHATHH C y4€TOM HIPOBBIX (DYHKIMN
BOJICHOOIMCTOB.
3. CocraBieHne NOKYMEHTALMH JUIsl padOThl CIOPTUBHOM CEKLMHU IO BOJEHOOTYy B
KOJUIEKTUBE (PU3MUECKOMN KYJIbTYpPHI.
4.YcTaHOBKa Ha UTPY, pa300p UTPhI, CUCTEMA 3aIIUCH UTD.
5. OpraHu3anuss ¥ IPOBEACHHE COPEBHOBaHUN B pailioHe, B ropoje. IIpakTtuka
CyJeiCTBa Ha TOPOJICKUX U 00JIACTHBIX COPEBHOBAHHUSAX.
JTan BbICIIET0 CIIOPTHBHOIO0 MAaCTEPCTBA.
1. IIpoBegeHNE TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUN PA3JIMYHON HAIIPaBICHHOCTH
2. IlpoBeneHne MHAMBHUIYATM3UPOBAHHBIX 3aHATHH C y4€TOM WIPOBBIX (PYHKUIMH
BOJIEHOOJIUCTOB.
3. CocTaBieHue JOKYMEHTAIMU JJi padOThl CIIOPTUBHOM CEKIMU IO BOJICHOOTY B
KOJUIEKTUBE (DU3UUECKOUN KYJIbTYPBHI.
4. YcraHOBKa Ha UTpy, pa300p Urpbl, CUCTEMA 3AIUCH UTD.
5. OpraHusanys W NPOBENECHUE COPEBHOBAHMM B palioHe, B ropoxe. Ilpakrtuka
CyJlelicTBa Ha TOPOACKUX M O0JACTHBIX COPEBHOBAHHUSX.

10. IInaHpl METUIIMHCKUX, MEIUKO-OMOIIOTUYECKUX MEPONPHUSATUN U TPUMEHEHUS
BOCCTAHOBUTEJIBHBIX CPEJICTB

Haumnass ¢ TpeHHMpPOBOYHOrO HTama IMEPBOTO TOAa, CIHOPTCMEHBI MPOXOIST

YTIIyOJICHHBIN METUIIMHCKUHA OCMOTP BO BpaueOHO-(U3KYILTYPHOM JIUCTIaHCEPE.

Opranuzanusi o0ecreyrBaeT KOHTPOJIb 32 CBOEBPEMEHHBIM IMPOXOXKJICHUEM
CIIOPTCMEHAMH MEAUIIMHCKOTO OCMOTpA.

B miaHbl METUIIMHCKUX ¥ METUKO-OMOIOTHYECKUX MEPOTIPHUATHI BXOIUT:
- IEPUOJINYECKUE METUIIMHCKUE OCMOTPBHI;

- yr1yOJI€HHOE MEIUIIMHCKOE 00CIeJ0BaHUE CIIOPTCMEHOB;

- JIOTIOJIHUTEJIbHBIE MEIUIIMHCKUE OCMOTPHI Tepell y4acTHEeM B CIHOPTHBHBIX
COPEBHOBAHMUSX, MMOCTIE OOJIE3HU WU TPABMBI;
- BpaueOHO-Tiefjarornyeckue HaOIOACHUSI B MPOLIECCE CIIOPTUBHOM MOATOTOBKHU C
LETIbI0 OTpe/eTICHUs UHINBUAYAIbHONW PEakIiMu CIOPTCMEHOB Ha TPEHUPOBOYHBIE U
COpPEBHOBATEIILHBIE HATPY3KH;
- CaHWUTApPHO-TUTHCHUYECKUN KOHTPOJb 32 PEKUMOM [IHS, MECTAMHU TIPOBEICHUS
TPEHUPOBOK U CTIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUH, OJICKION U O0YBBIO;
- MEANKO-(PapMaKOJIOTHIeCKOE COMPOBOXKICHUE B MEPHOJI CIIOPTUBHOM MOATOTOBKHU
Y TIPYU Pa3BUTHU 3a00JICBAHMS WIIA TPABMBI,
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- KOHTPOJIb 3a IUTAHUEM CIIOPTCMEHOB U HCIIOJIb30BAaHUEM UMM BOCCTAHOBUTEIBHBIX

CPEJICTB BBIIMOJIHEHUN pEKOMEHIalluii METUITUHCKUX PAOOTHUKOB.
BoccranoButenbHbIE CpEICTBAa U MEPOIIPUSATHS BKIIOYAIOT B CEO0s:

CnoenuaneHble  CpeACTBAa  BOCCTAHOBIICHMS, HCHOJb3yeMbIE B  IOATOTOBKE

CIIOPTCMEHOB, MOKHO TMOAPA3NEIUTh HAa TPU TCPYINNbL:  [EAATOTUYECKUE,

MICUXOJIOTUYECKUE U METUKO-OMOJIOTUYECKHE.

Ilenarornueckue cpeacTna:

OCHOBHBIE CpeACTBAa BOCCTAHOBJIEHUS - NMEJArOrMYECKUE, KOTOPbIE MPEIIOIararT

yIOpaBJICHUE BEJIMYMHOM U HANPABICHHOCTHIO TPEHUPOBOUYHOU Harpy3ku. OHH

SABJISIFOTCSI HEOTHEMJIEMOM YACTHIO PAlHMOHAIBHO IOCTPOCHHOTO TPEHUPOBOYHOIO

IIPOLIECCA U BKJIIOYAIOT:

- BapbHpPOBAHUE TMPOJODKUTEIBHOCTA MW  XapakTepa OTAbIXa MEXIY
OTAEIBHBIMU YIIPAKHEHUSIMH, TPEHUPOBOYHBIMHU 3aHIATUAMU U LIUKIIAMU 3aHATUM;

- HCIHOJIb30BaHUE CIICLUAJbHBIX YIPAXKHEHUM [JI1 aKTUBHOIO OTIbIXa W
pacciabneHus, MepeKIIOYeHU ¢ OJIHOTO yHpakKHEeHUs Ha Jipyroe. Vcmoib3oBaHue
WUTPOBOI0 METOJIA, YTO OYEHBb BAXKHO B 3aHATHUAX C IETbMU U MOJAPOCTKAMM;

- «KOMIICHCATOPHOE» - YIPAXHEHWS, BBIIOJIHAEMBIE C  HEBBICOKOU
VHTEHCUBHOCTBIO B KOHIIE TPEHUPOBOUHOI'O 3aHATHs, MEXAY TPEHUPOBOYHBIMU
CEpHUSIMU WK COPEBHOBATEIBbHBIMU CTAPTaMH MPOAOJDKUTENBLHOCTHIO OT 1 10 15 MuH;

- TPEHUPOBOYHBIC 3aHATUS C MAJIBIMU 110 BEJIUYMHE HArpy3kamu (OHU
MHTEHCU(UIIMPYIOT MPOIECCHl BOCCTAHOBJICHUS TOCJIE TPEHUPOBOK C OOJBIIUMU
Harpy3kamu WHOUN HaINPaBIICHHOCTH);

- palMoHAJIbHASL OpraHU3alKs PeKUMA JTHS.

[Icuxonornueckue cpeacTna:
ITcuxonoruueckue cpencTBa Hanbojee NSHUCTBEHHBI JIS CHUKCHHUSI YPOBHS HEPBHO
MCUXWYECKOW HAMNPSHKEHHOCTH BO BpEMSA OTBETCTBEHHBIX COPEBHOBAHUM U
HANPSDKEHHBIX TPEHUPOBOK. Kpome TOro, OHM OKa3bIBAKOT IOJIOKUTEIBHOE BIMSIHUE
Ha XapakTep U TEYEHUE BOCCTAHOBUTEIBHBIX MPOIIECCOB. K ux yncity OTHOCATCS:
- ayTOT€HHAs U TICUXOPETYJIMPYIOoIas TPEHUPOBKA;
- cpeJicTBa BHYIIICHUS (BHYIICHHBIM COH-OT/BIX);
- THTHOTUYECKOE BHYIIICHUE;
- TpUEMbl MBIIICYHOW pelaKkcalyu, CIEHUAIbHbIC IbIXATECIbHBIC
YIIPaXXHEHUSI, My3bIKa ISl PEJIaKCallUH;
- IHTEPECHBIN U pa3HOOOPa3HBIN J10CYT;
- ycnoBus Mg ObITa W OTAbIXa, OJArONpUATHBIA MCUXOJOTHUYECKUN
MUKPOKJIUMAT.

K ¢uznuecknm (pusnoTepaneBTHUECKUM) CPECTBAM BOCCTAHOBICHUSI OTHOCSATCS:
- Maccax (0Omui, CeTMEHTAPHBIN, TOYCUHBIN, BUOPO - ¥ THIPOMACCAK);
- CyXOBO3IyIITHas (cayHa) U mapHasi 0aHu;
- TUAPOTIPOLIETYPHI (pa3InuHbIe BUABI YK U BaHH);
AJIEKTPOIIPOIIETYPHI, oONydyeHUsT  DJIEKTPOMArHUTHBIMH  BOJIHAMU
Pa3ITUYHON JITMHBI, MATHUTOTEPAITHS;
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- THIICPOKCHA.

Ha »Tane HauanbHOM MOATOTOBKM MPOOJIEMBI BOCCTAHOBJICHHUS PEILAIOTCA
OTHOCHUTENBHO MpocTo. llpy mNaHupoBaHMM 3aHATHI HAa KaXKIbl JI€Hb HEAEIU
JOCTaTOYHO OOrOBOPUTH C POAMTENSIMU OOILIEH pEXHUM 3aHATHI B IIKOJE, 1aTh
PEKOMEHIallMK 110 OPraHU3alMK MUTAaHUS, OT/AbIXA.

Haunnast ¢ TpEHHpPOBOYHOIO 3Tama BOMPOCAM BOCCTAHOBIIEHHS JOJIKHO
YAEIATBCSI OCOOEHHO OOJBIIOE BHUMAaHHE B CBSI3M C BO3pacTaHUEM OOBEMOB H
WHTCHCUBHOCTH  TPEHHPOBOYHBIX  HArpy3oK,  COKpAalleHHEM CPOKOB  Ha
BOCCTaHOBJICHUE MPU YBEIUYECHUH KOJWYECTBA 3aHIATHI B HENIETIO.

OnTtumanbHO  (OPMON  HCIIONIB30BAHHUS ~ BOCCTAHOBUTENBHBIX  CPEICTB
ABJISIETCS] IOCTIEAOBATENIBHOE WM MapalieIbHOE NPUMEHEHUE HECKOJIBKUX M3 HUX B
OJIHOM cTaHmapTHOM mpouenype. He Bcerma 1enecooOpa3HO YCKOPSTH IMPOIIECCHI
BOCCTAHOBJICHUsI IIOCJI€ 3aHSATUM, HAIPaBICHHBIX Ha IMOBBIIIEHUE SHEPreTUYECKUX
BO3MOXXKHOCTEl ~ OpraHu3Ma CIOPTCMEHa, IIOCKOJbKY HMEHHO TinyOMHa W
IPOJOKUTEILHOCTh BOCCTAHOBJICHHMSI B 3HAUUTEIBHOM Mepe 0O0yCIIaBIMBaIOT
IpPOTEKaHUE a/lalTallMOHHBIX IpolieccoB. 11 Ha000POT, peKOMEHIyeTCsl IPUMEHEHNE
CPEICTB, H30UPATENLHO CTUMYJIUPYIOLUIUX BOCCTAHOBJIEHHE TEX KOMIIOHEHTOB
paboTOCIIOCOOHOCTH, KOTOpbIE€ HE TMOJBEPrajiiCh OCHOBHOMY BO3JEHCTBHUE B
MIPOBEICHHOM 3aHSITHH, HO OyIyT MOOMIM30BaHbl B OUEPETHON TPEHUPOBKE.

BoccTanoButenpHBIE  MEPOMPHUSATHS MPOBOAST HE TOJIBKO BO  BpeMs
MIPOBEICHHUS] TPEHUPOBOYHOIO TIpOLIECCa M COPEBHOBAHUM  (OTABIX  MEKIY
BBINIOJIHEHUSIMU YIIPAXKHEHU ), HO U B CBOOOJTHOE BpEMSI.

[Tnan MeTUIIMHCKUX, METUKO-OMOJIOTMIECKUX MEPOIIPUSTHM
Y IPUMEHEHUS BOCCTAHOBUTEJILHBIX CPE/ICTB

Ne | HanmeHnoBanue MeponpusiTus Cpoku OTBETCTBEHHBI
I
1 | [Icuxonoro-negaroruyeckue W Meauko- | B teuenuu | Tpenepsl,
OMOJIOTUYECKUE CPEICTBA! roja MEULUHCKHMA
- YOpa)KHEHUs Ha pPaCTKEHUE; pabOTHHUK
- pPa3MHUHKQ;

- MaccCaX: BOCCTAaHOBHMTEJIBHBIM MaCCaX,
BO30YXKJAIOIIMM TOYEUHBIA Maccax B
COYETAaHUM C KIJIACCHUUYECKUM MaccaxeM
(BCTpsIXMBaHUE, pa3MUHAHUE), TOKAJIbHBIN
Maccax;

- ICKYCCTBEHHAs! aKTUBAITUS MBIIIILL;

- TICUXOPETyJsus  MOOWUIU3YIOIIEH
HanpaBJIEHHOCTH;

- yepeJoBaHuEe TPEHUPOBOUYHBIX HArpy30K
110 XapaKTepy U UHTEHCUBHOCTH;
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- KOMILIEKC BOCCTAHOBHUTEIIbHBIX
VOPpOKHCHHUH:  X0ap0a,  JbIXaTeIbHBIC
YIPKHECHHS, YT TETLIBIA/TIPOXJIaTHBIH,

- Ty TEILIBI/ YMEPEHHO
XOJIO THBIH/TETLIBIH;

- CEaHCHI aXPOMOHOTEPAITNH;

- TICUXOPETYJSIUS  PECTUTYIHOHHON

HaIpPaBJICHHOCTH;
- cOaTaHCHPOBAHHOE MUTaHue,
BUTAaMUHHU3AIHS, IICJIOYHBIC

MHWHCPAJIBbHBIC BOAbI

[{eapi0 BOCCTAaHOBUTENIBHBIX MEPOIPUSITHI MOCIE WHTEHCUBHBIX (DU3UUECKUX
Harpy30K SIBJII€TCS TMOJJIEPKaHUE U TOBBINIEHUE (YHKIIMOHAIBHOTO COCTOSHHS U
CHOPTUBHOM (GOpMBI CHOPTCMEHAa B JIOOOM 3aJaHHBI  OTPE30K BPEMEHH,
TPEHUPYIOLIETOCS. B COOTBETCTBUM C IMKJIOM TPEHUPOBOYHOI'O Mpoliecca u
BBICTYIAIONIETO HA COPEBHOBAHUSIX B COOTBETCTBUU C KaJCHIAPHBIM ILIAHOM
MPOBEJICHUSI COPEBHOBAHUM Ppa3JIMYHOrO YypoOBHSA. B cocTaBieHUHM MNpPOrpaMMbl
BOCCTAHOBUTEIBHBIX MEPONPUSITUI TPUHUMAIOT y4acTUE TPEHEp, Bpay, Bpay-
KJIIMHAYECKH (hapMakosor, OMOMEXaHUK, Bpad-(pU3HOTEpaneBT, MACCAKUCT, Bpay-
JMETOJIOT, Bpad-pediekcoTepaneBT, MEIUIMHCKUNA TICUXOJIOT, CIEHHAIUCTBI TI0
MEJUIIMHCKUM TPOQUISIM, B COOTBETCTBUM C MEIUIMHCKUMM TOKa3aHUAMH. JlJis
MIPOBEJCHUSI BOCCTAHOBUTEIBHBIX MEPONPUITUH HCHOJB3YIOTCS BO3MOXXHOCTH
MEJUITMHCKOTO0 KaOWHeTa opraHu3aiuu, BpaueOHO-(U3KYJIBTYPHOTO IUCIIAHCEpa,
IeHTpa JieyeOHOM  (PU3KYIBTYphl W  CIHOPTUBHOW  MEIUIIMHBI,  OT/ACJICHUSA
peabuauTalul MEIUIIMHCKOW opraHm3anuu. 35 Oka3aHue MEIUIMHCKONW ITOMOIIH
IpyU TPOBEIACHUM BOCCTAHOBHUTEIBHBIX MEPOINPHUSATUN  TOCIE WHTECHCHUBHBIX
($U3MYECKUX HArpy30K B CIOPTE, MOCIE MEPEHECEHHBIX 3a00JIEBaHUN U TPaBM Y
CHOPTCMEHOB MPOBOJUTCSA C YYETOM OIpeAesieHns o0bemMa M Xapakrepa
JTMAarHOCTUYECKUX W BOCCTAHOBUTEIBHBIX MEPOINPHUATUN M 3aBUCUT OT XapakTepa,
oO0beMa TOBPEXKIEHHUS, CPOKOB 3a00JieBaHUS M JTana CIOPTUBHOM MOATOTOBKH.
JlnarsHocTuka mocJjieICTBUM MOBPEKICHUM 1 3a00JI€BaHUM Y CIIOPTCMEHOB BKJIFOYAET,
Hapsy C KIMHUYECKUMH, WHCTPYMEHTAJbHBIMU M JIaDOpaTOPHBIMH METO/aMH,
OIICHKY HapylieHus: (YHKIMHU MOPAXKEHHOTO OpraHa WM CHUCTEMbI, B TOM YHCIE C
HCIIOJb30BAaHUEM HWHCTPYMEHTAIBHBIX METOAOB (PYHKIIMOHAIBHOM JIMAarHOCTHKH,
OMOMEXaHNYECKOr0 O0O0CIeNOBaHMUSI B YacTH H3MEHEHUs OOIEer M CIenHaIbHOM
paboToCIOCOOHOCTH, W3MEHEHHMs] (YHKIMM CHOPTCMEHA, TMOCTpaJaBIIeii B
pe3ynbTaTe 3a00JIeBaHMS WIH TPABMbI, aKTYaTbHOM JIJISi OCYIIECTBICHUS CIIOPTUBHOM
nesitenbHOCTU. [Iporpamma peabunuTanuyi CIIOPTCMEHA COCTAaBJISIETCS COBMECTHO
BpadaMUCIIEIUATINCTaMH (YYUTHIBACTCS XapaKTep MATOJIOTHH): CIEIUATUCTAMHU TI0
neyeOHON (PU3KYIBTYpe W CIOPTHBHOW MEAMIIMHE, BpaduoM MO (YHKIIMOHATLHOM
JTUAarHOCTUKE,  BpadyoM-(pu3HOTEpaneBTOM (10  MEIMIIMHCKUM  IOKa3aHHSIM),
MaHyaJbHBbIM TEpaneBTOM (M0 MEAMIIMHCKUM IOKa3aHUsIM), pedrieKcoTeparneBToOM
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(M0 METUIIMHCKUM MTOKa3aHMIM ), ICUXOTEPareBTOM (110 MEAUIIUHCKUM TTOKa3aHUsIM),
BpauoM-nipodrarosiorom (M0  MEIUIMHCKAM  IOKa3aHUSM), TPaBMAaTOJIOTOM-
opTomnenoM (10 MEIUIIMHCKUM MOKa3aHUsIM) U TPEHEPOM CHopTcMeHa. [l OleHKH
(YHKIMOHANBFHOTO CTaryca B TPOIECCE BOCCTAHOBICHHS MOTYT TPHUBIEKATHCS
Bpay-CIEIHATUCTBI MO JIAOOPATOPHOM NHWArHOCTUKE, Jy4eBOW M YJIbTPa3BYKOBOMN
JIMAarHOCTHKE.

[Ipy nnaHUpPOBAaHUHM HCIIONB30OBAHMS CPEACTB BOCCTAHOBJICHHUS B TEKyIIEH
paboTe TpeHepy PEKOMEHYeTCsl UCIIOIb30BaTh IPUMEPHYIO CXEMY U 3aIIOJHSTH €€ B
COOTBETCTBUH C pEATbHBIMU 3alpOCaMU U BO3MOKHOCTSIMU. KOHKpeTHBIN TIUIaH,
o0beM, 11e51ecO00pa3HOCTh  MPOBEAEHUS  BOCCTAHOBHUTENIBHBIX  MEPONPUATHN
OTIpe/ICNsACT JIMYHBIA TpPEHEp CHOPTCMEHA, MCXOAS M3 PpEeHIeHHs TeKyIIMX 3aj]ad
MOJIFOTOBKHU.

I11. Cucrema KOHTpPOJISI
11. TIlo wroram ocBoeHusi IIporpaMMbl MPUMEHUTEIBHO K dTaraM CHOPTUBHOMN
MOJATOTOBKK  JIMIlY, MPOXOMSIIEMY CIOPTUBHYIO  TOJATOTOBKY  (majgee  —
oOy4aromuiicsi), He0OXOJIMMO BBITIOJIHUTH CIIEAYIONINEe TpeOOBaHUS K PE3yJbTaTam
npoxoxaeHus [IporpamMMebl, B TOM 4HCIIE, K yYaCTUIO B CHOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSIX
11.1. Ha stane Ha4aibHOM MOJTOTOBKH:
- U3y4YUTh OCHOBBI 0€30MACHOTO MOBEACHUS MIPHU 3aHATHUAX CIIOPTOM;
- IOBBICUTH YPOBEHb (PM3UYECKON MOATOTOBICHHOCTH;
- OBJIaJIETh OCHOBAMU TEXHUKH BHUJA CIIOPTA «BOJICHOO0I»;
- MMOJTY4YUTh OOIIIME 3HAHUS 00 aHTUJIONTMHTOBBIX MpaBUiIaxX;
- COOJII0/1aTh AaHTUIONMHTOBBIC MTPABUIIA;
- ©XKEroJHO BBINOJHATh KOHTPOJIbHO-NIEPEBOJAHBIE HOPMATHUBBI (UCHBITAHUS) TIO
BHJIaM CIIOPTHUBHOM MOATOTOBKH.

11.2. Ha yueOHO-TpEHUPOBOYHOM 3Tarie (dTane CIOPTUBHOMN CIEIUATN3alliN ):

- TOBBIIIATh  YPOBEHb  (PU3WYECKOM, TEXHUYECKOM, TaKTUYECKOH,
TEOPETUYECKOUN
Y TICUXOJIOTUYECKOUN MOJIrOTOBIEHHOCTH;

- U3yYUTh MpaBuia 0€30MaCHOCTU MPHU 3aHATUSIX BUAOM CIIOpPTa «BOJIEHOOI»
M YCHENIHO MPUMEHSTh UX B XOJE MPOBEACHUS Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHSATUN
Y y4acTHs B CIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSX;

- cOOMIOAATh PEXKUM yUeOHO-TPEHUPOBOUHBIX 3aHSATUH;

- U3Y4YUTh OCHOBHBIE METOIbI CAMOPETYJISIIIUN U CAMOKOHTPOJIS;

- OBJIAJIETh OOUIMMM TEOPETUYECKMMHU 3HAHUSIMU O TMpaBUIaX BHUIA CIOPTa
«BOJIEHO0TY;

- U3yYUTh aHTUOTIMHTOBhIE TIPABUIIA,

- cOOJTIOIaTh AHTHIONTMHTOBBIC TIPaBUJIa M HE UMETh UX HAPYIICHUM;

- ©XKETrOoJHO BBIMOJHATH KOHTPOJIBHO-TIEPEBOHBIE HOPMATUBBI (HCIIBITAHMS)
10 BUJIaM CIIOPTUBHOM MOJITOTOBKY;
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- IPUHUMATh y4acTue B OPUIMATBHBIX CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSX HE HUKE
YPOBHSI CIOPTHMBHBIX COPEBHOBAaHUI MYHUIIMIIAILHOTO 0Opa30BaHUS Ha BTOPOM U
TPEThEM TOAY;

- TPUHUMATHh Yy4YacTHe B O(UIMAIBHBIX CIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSIX
IPOBEACHUSA
HE HUXXE YPOBHS CIIOPTUBHBIX COpeBHOBaHUU cyObekTa Poccuiickoit denepanum,
HA4YMHAas C YETBEPTOIO TOJIa;

- TOJY4YUTh yPOBEHb CIOPTHBHOW KBanupuKaruu (CIOPTUBHBIN pa3psin),
HEOOXOJMMBIA i1 3a4UCJIEHUS M TIEpeBoJa Ha JTal COBEPIICHCTBOBAHUS
CIIOPTUBHOT'O MaCTEpPCTBA.

11.3. Ha sTane coBepieHCTBOBaHHSI CIIOPTUBHOTO MacTepPCTBA:

- TOBBIIIATh  YPOBEHb  (DUBUYECKOW, TEXHUYECKOH, TaKTUYCCKOM,
TEOPETUYECKOU
Y TICUXOJIOTUYECKOM ITOATOTOBJIEHHOCTH;

- coOmoaath  pekUM  y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX  3aHATHM  (BKJIIOYast
CaMOCTOSTENbHYIO TOJTOTOBKY), CIIOPTHUBHBIX MEPONPUSITHI, BOCCTAHOBJICHHUS U
MATAHUS;

- MPpUOOPECTH 3HAHMS U HABBIKU OKa3aHUS MEPBOM JOBpauyeOHON MTOMOIIIH;

- OBJIaJIETh TEOPETUUECKUMHU 3HAHUSIMU O MPaBUIaX BUA CIIOPTA «BOJCUOO0I»;

- BBIIIOJIHUTH TUJIaH MHIMBUIYaJIbHOU OATOTOBKH;

- 3aKpENUTh U YIIyOUTh 3HAHUSI aHTUJIONTMHTOBBIX TPABUI;

- COOMI0/1aTh AHTUAONMHTOBBIC MPABUJIAa U HE UMETh UX HAPYIICHUH;

- ©XKETOJHO BBIMOJIHIThL KOHTPOJIBHO-TIEPEBOAHBIE HOPMATHUBBI (UCTIBITAHUS)
110 BUJaM CHOPTUBHOW MOJATOTOBKHY;

- JIEMOHCTPUPOBATh BBICOKHE CIIOPTUBHBIC PE3YIbTaThl B O(UIIMATBHBIX
CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSIX;

- TIOKa3bIBaTh pE3yJIbTaThl, COOTBETCTBYIOLIUE IPUCBOCHUIO CIIOPTUBHOIO
paspsiaa «IepBbIv CIIOPTUBHBIN pa3psii» HE PEXKE OAHOTO pas3a B JIBa roja;

- IPUHUMATh y4acTue B O(QUIMATBHBIX CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSX HE HUKE
YPOBHSI MEKPETUOHAIBHBIX CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUN;

- [IOJy4YUTh  YPOBEHH CIOPTUBHOM  KBaM(PUKAIUU(CTIOPTUBHBIH
paspsi),HeO0XOAUMBIN JJIs1 3aYMCIICHUS U MIEPEBO/Ia Ha ATAIl BBICIIETO CIIOPTUBHOTO
MacTepCTBa.

11.4. Ha stamne BbICHIETO CIIOPTUBHOT'O MacCTEPCTBA:

- COBEpIICHCTBOBAaTH ypOBEHb oOOmIed (U3NUECKOM U  CHeHHaTbHOM
(u3MYeCKo, TEXHUUECKON, TAKTHUYECKON, TEOPETUUYECKOH U TCUXOJIOTHYECKOM
MOJrOTOBJIEHHOCTH;

- coOmoaatb  peXUM  Y4EOHO-TPEHUPOBOYHBIX  3aHATHM  (BKJIIOYas
CaMOCTOSITENIbHYIO TOATOTOBKY), CHOPTUBHBIX MEpPONpPUSTUI, BOCCTAHOBIICHHUS H
MUTAHUS;

- BBITNIOJIHUTH TUIAH UHAWUBUIYaIbHON MOATOTOBKHY;

- 3HaTh W COOJIOJaTh AaHTUIONTMHTOBBIE MPABWJIA, HE UMETh HAPYIIICHUN TaKUX
MIPaBUII;
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- ©XKETOJHO BBINOJHATH KOHTPOJIbHO-TIEPEBOAHBIE HOPMATHUBbBI (UCIIBITAHUS)
10 BUJIaM CIIOPTUBHOMN MOJITOTOBKU;

- IPUHUMATh y4acTUE B O(UIHMAIBHBIX CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUIX HE HIKE
YPOBHS BCEPOCCUICKUX CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUIL,

- IIOKa3blBaTh pE3YJbTAaThl, COOTBETCTBYIOUIUE IPUCBOCHHUIO CIIOPTUBHOIO
paspsjia «KaHIuAAT B MacTepa CIOpPTa» WM BBIIOJHATH HOPMbI M TpeOOBaHMS,
HEO0OXOAMMBIE JJI1 MPUCBOEHUS CIIOPTUBHOTO 3BaHUs «MmacTep crnopra Poccum» He
peXe OJJHOrO pasa B 1Ba roja;

- JOCTHYb PE3yJbTAaTOB YPOBHS CHOPTUBHOM COOpPHOW KOMaHIbl CyOBEKTa
Poccuiickoii ~ ®eneparumi ¥ (WIM) ~ CHOPTUBHOM  COOpPHOM  KOMaH/IbI
Poccuiickon @enepaiuu;

- JIEMOHCTPUPOBATh BBICOKHE CIIOPTHUBHBIE PE3YNIBTATHI B MEXPETMOHAIbHBIX,
BCEPOCCUNCKUX U MEXAYHAPOIHBIX O(UIHATBHBIX CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSIX.

12. OneHka pe3yJIbTaTOB OCBOEHUS JTONOJHUTEIBHON MPOrpaMMbl CIIOPTUBHOM
NOJATOTOBKA MO BHJY CIHOpPTa «BOJEHOOI» CONPOBOXKIAETCS aTTecTaluen
oOyuatomuxcst, npoBoaumoil CHIOP «Moisonocts» Ha OCHOBE pa3pabOTaHHBIX
KOMIUIEKCOB KOHTPOJIBHBIX YINPa)XKHEHUMH, MEpPEUHs TECTOB U (MJIM) BOIPOCOB IO
BHUJIaM TOJTOTOBKH, HE CBSA3aHHBIM C (PM3MYECKUMHU Harpy3kaMu (Jajnee-TecThl), a
TaKkKe C Y4ETOM pe3yibTaTOB yd4acTHsl OOy4arolmlerocss B CIOPTHBHBIX
COPEBHOBAHMSX M JIOCTHKEHUS KM COOTBETCTBYIOLLIETO YPOBHS CIOPTHBHOM
KBaJIM(PUKALIMH.

13. KoHuTponpHBIE ¥  KOHTPOJBHO-TIEPEBOAHBICE HOPMATHUBHI  (MCIBITAHU)
0 BUJaM CIIOPTUBHOM MOJTOTOBKH

HopmaruBbl 00miei ¢Qu3nyeckoili HW CHeNUAJBbHOM  (PU3HYECKOi
MOATOTOBKH /ISl 3a4UCJICHHUS U NEePeBO0/ia HA ITAll HAYaJIbHOU NMOATOTOBKH
10 BUJIy CIIOPTa «BOJIEH001»

No ST Hopmatu no roga | HopmaTtus cBbiie rona
VYnpaxHeHus o0y4eHus o0y4eHus
/o U3MEpEHUs
MATbUMKH | IEBOYKH | MATBUMKH | JEBOYKH
1. HopmatuBbl 061elt (pnu3nueckoil MoAroTOBKY JJIsi CHOPTUBHON JUCIMILIMHBI «BOJEHO0I»
He Oonee He Oonee
1.1. | berua30m c 6.9 ‘ 71 6.2 ‘ 6.4
12, [IpslKOK B AJUHY C MecTa oM HE MEHee He OoJee
TOJTYKOM JIBYMsI HOTaMHU 110 | 105 130 | 120
13 Crubanme u pasrubaHue | KOTUYECTBO | HE MEHEE HE MeHee
PYK B yIiope Jie)ka Ha 1oty | pas 7 | 4 10 |5
Haxnon BIIEPE]] HE MEHee HE MEHEe
u3 TIOJIOKECHHUS cTOst
14. | Ha TMMHAaCTHYECKOH | cM 41 43 42 +3
CKaMbe
(OT YpOBHSI CKaMbH )

2. HopmatuBbl o61ielt (hu3nueckoi MoAroTOBKY JUIsl CIOPTUBHOM TUCHUIUIMHBI «TUBSDKHBIN BOJIEHO0»
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He Oonee
2.1.| berua30 m c
6,2 | 6,4 6,0 16,2
29 Crubanme u pasrubaHue | KOJMYECTBO HE MEHeEe
"'l pyK B yIope Jiexka Ha 1oj1y | pas 10 | 5 12 ‘ 7
Haxkson BIIEpE]l HE MEHee
u3 MOJIOXKEHUS CTOs
2.3.| Ha TUMHACTUYECKOU | CM 12 +3 4 +5
CKaMbe
(OT YpOBHSI CKaMbH)
He Oonee
2.4.| Yennounsiit 6er 3x10 m c
9,6 [9,9 9,3 9,5
o5 IIppDKOK B JMJIMHY € MecTa oM HE MCHee
"~ '| TOJTYKOM JIBYMsi HOTaMH 130 | 120 140 | 130
3. HopmatuBsl cienuaibHON PU3NIECKOM MOATOTOBKH ISl CIIOPTUBHOM JTUCITUTUTHEI
«BOJIEHO0I»
He Oouee He Oosee
3.1.| YennouHsI Oer SX6 M c
12,0 [ 12,5 115 [ 12,0
bpocok msua maccoii 1 kr HE MEHee HE MEHEee
3.2/ u3-3a  TOJIOBHI ByMS | M
ABYM 8 6 10 8
pYKaMmH, CTOs
[TpeiKOK B BBICOTY HE MCHEe HE MEHee
OJIHOBPEMEHHBIM
3.3.| OAHOBP oM
OTTaJKUBAHUEM JIBYMSI 36 30 40 35
HOTaMU

4. HopmatuBbl criennaibHOU (hrU3HUECKO
«ULDKHBIA BOJIEH00I»

1 MOJArOTOBKH JIJISI CHOPTUBHOM JUCUUTUIHHBI

41 Yennounslii Oer 8x5,66 M c He Ooiee He Ooiee
~'| «KonBepT» 13,0 | 125 12,5 [ 12,0
bpocok msA4a maccon 1 kr HE MEHee HE MEHEe
4.2.| u3-3a TOJIOBEI JIBYMS | M 8 5 10 8
pYKaMu, CTOsI
[Mpeoxok B BBICOTY HE MEHee HE MEHee
4 3| OTHOBPEMEHHBIM o
OTTAJIKUBAHUEM JIBYMSI 36 30 40 35
HOTaMH
44 [IpeoKkOK BBEpX C MecTa oM HE MEHee HE MEHee
" '| co B3MaxoM pyKaMu 26 | 20 30 | 25

HopmaTuBbl 00mmeit ¢gusnyeckoi
U YPOBEHb

U CHeHUAJBbHON (PU3NYECKON NOATrOTOBKU
CIIOPTUBHON KBaJU(PUKAUUM (CIIOPTUBHbIE

paspsaabl) s
3a4YHCJICHUS] U TepeBola HA y4eOHO-TPEeHHMPOBOYHBINA 3Tan (3Tan CHOPTUBHOI
CIeMATU3ALNH) M0 BUAY CIIOPTA «BOJIEH00»

No Enuanmna Hopmarus
YpaxHeHus
n/n WU3MEpPEHUS FOHOIIH | neBymku
1. Hopwmarussl o6mielt ¢pu3nyueckoil moaroToBKU
He Ooiee
1.1. | berua 60 m c
10,4 | 10,9
Crubanue wu pasrubanue HE MEHee
1.2. P PYK| konmuectro pas3
B yIOpE JIEKa HA N0y 18 ‘ 9
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Hakmon Bmepen #3 MOJIOKECHUS HE MEHEe
1.3. | cTOs Ha TUMHACTHYECKOHM CKaMbe | CM 45 +6
(0T ypOBHS CKaMbH)
[IppokOK B JIMHY C  MecTa HE MEHee
1.4. cM
TOJIYKOM JIBYMSI HOTaMH 160 | 145
2. HopmatuBbl crnenmanbHOW — (U3WMYECKOW TMOATOTOBKH ISl  CIOPTHBHOW  JUCITUTILIMHBI
«BOJICHO0II»
o He Ooiee
2.1. | YUennounslii Oer 5x6 M c 115 ‘ 12.0
59 Bpocok msiua maccoit 1 kr uz-3a " HE MEHee
T'OJIOBBI IBYMsI pyKaMH, CTOSI 10 ‘ 8
IIppoKOK B BBICOTY HE MEHee
2.3. | OMHOBPEMEHHBIM OTTAJKUBAaHUEM | CM 40 35
JIBYMsI HOTaMH
3. HopwmartuBsl cienuanbHON (PU3UIECKOM MTOATOTOBKHU JIJIsI CIIOPTUBHON JUCIUTIINHBI «IIISKHBIN
BOJICHO00I»
He OoJiee
3.1.| bBerua20 m c 3.6 ‘ 46
30 YUennounsli  Oer  8x5,66 M . He Ootee
«Kounept» 12,6 ‘ 14,6
33 Bbpocok msqa maccoit 1 kr u3-3a " HE MEHee
T'OJIOBBI IBYMsI pYKaMH, CUJIs 7,0 ‘ 45
34 |11 HE MEHee
4. | TIppIXkOK B UTMHY C MECTa cM 150 ‘ 120
35 [IpeDKkOK  BBEpX € MecTa CoO oM HE MEHee
B3MaxOM pyKaMH 32 | 25

YpoBeHb CIOPTUBHOM KBAIM(UKALIUU

[lepuon oOyueHuss Ha JTane

TpeOOBaHUSI K YpPOBHIO CHOPTHUBHOW KBaJU(UKALUU

4.1. | cnopTuBHOU MMOATOTOBKH
HE TPEIbSIBISIFOTCS
(1o Tpex ner)
CIIOPTHUBHBIE Pa3psiibl — KTPETUN FOHOIIECKHUI CIIOPTUBHBIN
[Tepuon oOyueHMss Ha JTame | pa3psa», <BTOPOH IOHOIIECKUH CIIOPTUBHBINA pa3psii»,
4.2. | CHOPTHBHOM MIOATOTOBKH | «IIE€PBBII IOHOLIECKNUN CIIOPTUBHBIN pa3ps»;
(cBbIIIE TPEX JIET) CIIOPTUBHBIE pa3psiibl — «TPETUH CHOPTUBHBIN paspsi»,

«BTOpPOM CIIOPTUBHBIN pa3psia»

HopmatuBbl 00mied ¢Gu3dnyeckod M CHeHNUAJbHONW (PU3MUYECKON NMOATOTOBKU

U YPOBEHb

3aYMCIeHMs] W IepeBoja Ha
MACTepCTBa 10 BUAY CIIOPTa <BOJIe100J1»

CIIOPTUBHON KBajqM(puKauuu (CIOPTUBHBIC Ppa3psiabl) A
3Tall  COBEPIICHCTBOBAHUS CIIOPTHUBHOIO

Ne VYnpaxHeHus Enunnna Hopmatus
/1 HU3MEPEHUS MaJIbUUKU/ JIEBOUYKH/
FOHOIIN/ JEBYILIKH/
1. HopmatuBsl o0uiei ¢pu3nyeckoi moAroTOBKU
He Oosiee
1.1. |berna 60 m c
8,2 19,6
Crubanue u pazrubaHue pyk B ynope HE MEHEe
1.2. p PYKB YIOPC! ¢ mirvectso pas
JeXxa Ha IoJry 30 |15
1.3. |TloarsruBaHue W3 BUCA Ha BBICOKOM | KOJIMYECTBO pa3 | HE MEHee
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HEepeKIauHe 12 -
Hakiion Briepea W3 MOJOKEHHUS CTOS HE MEHEee
14. |Ha rUMHACTHYECKOUN CKaMbe cM
(OT ypOBHSI CKaMbH) 11 15
15 [TpbIKOK B JJIMHY C MECTa TOJIYKOM oM HE MEHeEe
JIByMsI HOTaMu 200 ‘ 180
ITogaumanue TYJIOBUIIA HE MCHee
1.6. |u3 mMoJOXKeHUs Jeka Ha CIUHE | KOJIWYECTBO pa3 45 38
(3a 1 mun)
2. HopmatuBbl crieliiaigbHON (PU3NUECKOM MOATOTOBKH Ul CHOPTUBHOM JUCHUIUIMHBI «BOJIEHO0I»
. He OoJee
2.1. |YennouHsli Oer 5x6 M c 11.0 ‘ 115
29 bpocok  mswa maccon 1 kr " HE MEHEE
13-32 FOJIOBBI IByMsl pyKaMH, CTOS 16 112
23 [IppKOK B BBICOTY OJIHOBPEMEHHBIM oM HE MEHEe
OTTAJIKMBAHUEM JIByMsI HOTaMH 45 38
3. HopmaTtuBel cHenuaibHON  (PU3WMYECKOH  MOATOTOBKH  JUISl  CIIOPTUBHOM  JTUCITUILIAHBI
«IUISKHBINA BOJIEHO0I
He Oouiee
3.1. |beruna20m C 3.3 ‘4,3
3.2. |Yenmnounsrii 6er 8x5,66 M «KoHBEpT» | C Iilg’gonee ‘ 142
33 bpocok  mswa Becom 1  kr " HE MEHEee
13-32 TOJIOBBI IBYMsI pyKaMu 9,0 17,0
34 | HE MEHee
4. PBDKOK B ITIMHY C MECTa cM 180 ‘ 160
35 ITpsIKOK BBEPX C MECTa CO B3MaxoM oM HE MEHEe
pykamu 36 30
4 YpoBeHb CIOPTUBHOM KBAIM(UKALIUU

4.1. |CropTuBHBI# pa3psi «1epBbIi CIIOPTHBHBII paspsii»

HopmatuBbl 001eii ¢puznyeckod m cnenuaaibHOM (PU3MUYECKON TMOATOTOBKH
U YpPOBeHb CHOPTHBHOI KBadupUKANUH (CHOPTHBHBIE Pa3spsaabl) IJIs
3aYMCJICHUS M TMEePeBOJa HA 3TAal BbICHIEr0 CIIOPTHBHOI0 MACTEPCTBA MO BUIY

CIOPTA «BOJIEHO0JI»

No YnpaxxHeHus Ennnuna Hopmarus
n/a U3MEPECHUS FOHOLLIN/ JEBYIIKHU/
FOHUOPBI/ IOHUOPKH/
MY>KYUHBI KCHIIUHBI
1. HopmartuBsl o0uiei ¢pu3nyeckoi moAroTOBKU
He Ooee
11. |berna60wm c
8,2 19,6
Crubanue u parubaHue pyk B yrnope HE MEHEe
1.2. P PYKB YHOPE | omimaectro pas3
Jexa Ha MOJTy 36 15
[loaTsaruBanue U3 BUCAa Ha BBICOKOU HE MEHee
1.3. KOJIMYECTBO pa3
TepeKIIainHe 12 8
Hakion Bmepen u3 MOJOXKEHUS CTOS HE MEHee
14. |Ha TUMHACTHYECKON CKaMbe cM
+11 +15
(0T ypOBHS CKaMbH)
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[IppiKOK B JUIMHY C MECTa TOITYKOM HEC MCHEE
15. cM
JIBYMsI HOTAaMH 180 ‘ 165
ITogaumanue TYJIOBUIIA HE MCHee
1.6. |u3 TONOXKEHUs JieKa Ha CIUHE | KOJUYECTBO pa3 16 40
(3a 1 muH)
2. HopmaTuBbl cienuaabHON (U3HMUECKON MOATOTOBKH JIJISl CHIOPTUBHOM JUCITUTIIIMHBI «BOJICHOO0
. He Ooee
2.1. |Yennounsli Oer 5x6 M c 108 ‘ 11.0
29 bpocok  wmsuwa  Mmaccoit 1 kr v HE MEHEe
13-3a TOJIOBBI IBYMSI PyKaMH, CTOsI 18 ‘ 14
23 [IppDKOK B BBICOTY OJHOBPEMEHHBIM oM HE MCHEE
OTTaJKHMBAHUEM JIByMs HOTaMu 50 40
3. HopmatuBbpl crennagbHOW (PU3NYECKONH MOATOTOBKM JJIsi CIIOPTHBHOM JUCITUIUIMHBI «IUTISHKHBINA
BOJICHOO0»
He OoJiee
3.1. |Berna20wm C 3.2 ‘4’2
3.2. |Yemnounslii Oer 8x5,66 M «KoHnBepT» |C Iilg’gonee ‘ 140
33 bpocoxk wMmswa Becom 1  kr " HE MEHee
13-3a FOJIOBBI ABYMs PyKaMH CHJIS 12,0 ‘ 9,0
34 [IpeoKOK B JHRY | HE MEHee
C MecTa 220 1200
35 [IppDKOK BBEPX C MECTa CO B3MaxoM oM HE MCHEe
pyKaMu 44 36
4, YpoBeHb CHOPTUBHON KBATM(UKAIIHI
1.1. ‘ CriopTUBHBIN pa3ps] «KaHIUAAT B MacTepa CIOpTay

V. Pabouasi mporpamma no Buay cnopra (BoJieii0oJ1)

14. TIporpamMMHBIi MaTepHal i Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUH MO KaXKIOMY
ATaIly CIOPTUBHOM MOATOTOBKHU
Oomas ¢pusnyeckas noaroroska (OPII)
B cocrap O®II BXOAAT: CTpOEBbIE YNPAKHEHUS W KOMAaHJbl Ui YIPaBICHUS
IPYIION; YIPAXKHEHUS U3 TUMHACTUKH, JETKON aTJIETUKHU, aKpOOATUKH, MTOBUKHbBIC
Y CIIOPTUBHBIC UTPHI.
['mMHacTHUeCKHE YNPaKHEHUS MOJPA3ACNAIOTCS Ha TpPU TPYIIbL MepBasi- st
MBIIII PYK Y IJIEYEBOTO MOsiCa, BTOPast — JIJIsl MBI TYJIOBHUIIA U LU, TPEThS — JJIs
MBIIIII] HOT U Ta3a.
VYpakHeHUs BBITIOIHSIOTCS 0€3 MPEMETOB U ¢ MpeaMeTaMH; Ha TUMHACTUUYECKUX
cHapsiax (TMMHACTHUYECKas CTEHKAa W CKamelKa, MepeKiajnuHa, KaHat); MPbDKKUA B
BBICOTY C TIPSIMOTO paszbera (C MOCTHKA) Yyepe3 TUIaHKY (BEepEBOUKY).
AkpobaTudeckne yOpaKHEHHWsS BKIIOYAIOT TPYNIUPOBKH W TEpPEKaThl B
Pa3JIMYHBIX MOJIOKEHUSIX, CTOMKA Ha JIONATKaX, CTOMKA Ha rOJIOBE M PYKaX, KyBBIPKH
BIIepEN U Ha3aJ; COSAMHEHUE HECKOJbKHX AaKpoOAaTUYECKUX YIPAKHCHUH B
HECJI0KHBIE KOMOMHAINH.
JI€rkoarnernyeckue ynpaxnenus. Ciofila BXOIAT YIPaKHEHHsI B Oere, TMPBIKKaX,
METaHUSIX.
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ber: 20,30,60 M., moBTOpHBIN Oer — nBa-Tpu oTtpes3ka 1o 20-30 m (¢ 12 ner) u
o 40 M (c 14 ner), Tpu otpeska no 50-60 M. (c 16 net). ber ¢ Huzkoro crapra 60
M)c13 ner). ber ¢ TOpU30HTaNBHBIMU U BEPTUKAIBHBIMU MPENSTCTBUAMU (yueOHbIE
Oapbepbl, HAOWBHBIE MU, YCIOBHBIE OKOMBI, KOJUYECTBO NMpenarcTuil ot 4 no 10).
ber nnu kpocc 500-1000 m.

[IpeoKKH: Yepe3 MIaHKy ¢ npsMoro pasdera. B BeicoTy ¢ pa3bera; B IJUHY C
MecCTa; TPOMHOM MPBDKOK C MECTA; B JUIMHY C pa3oera.

MeraHus: Majaoro Ms4ya ¢ MECTa B CTEHKY MJIM LIUT Ha JaJbHOCTh OTCKOKA; Ha
IanbHOCTH; MeTanue rpa”atsl (250-700 r) ¢ mecTa u ¢ pasdera.

MHuoro0Gopbsi: CIPUHTEPCKHE, MPBIKKOBBIC, METAaTEIbHBIC, CMEIIaHHBIE — OT 3
10 5 BUZIOB.

CriopTuBHBIE U TIOJBUMXHBIE UTPBL. backeT6om, pydHoi ms4, ¢pyT6os, 0aAMUHTOH

u ap. OCHOBHbIE TPUEMBI TEXHUKHU UTPHI B 3amuTe. THAMBUAYyalbHbIE TAKTHUYECKUE
JNEUCTBUSA W MPOCTEUIINE B3aUMOJECHUCTBUS HUIPOKOB B 3allUTE M HAIMAICHUH.
[ToaBuxubie urpel: «['onka Msuein», «Camxku», «HeBomy, «acradera ¢ Oeromy»,
«Octadera ¢ mpbbKKamuy, «Msua B 1enb», «llonBmwxknas menby, «Ictadera ¢
MIPBDKKOBOM 4exapaoit», «Msu cpeaneMy», «OxoTHUKH U yTKW», «Ilepectpenkay,
«Bp3bIBall cMeHy», «IcTtadera GyTOoIUCTOBY, «BCeTpeuHas sctadera ¢ MsIUOMY,
«Icradera OackerOomuCcTOBY, «JIoBUB), «Msu JoBiy», «llepersruBanue», «
Kararomasics mumens», «bopn0a 3a mstuy, «llepersruBanue 3a 4epTy».
VYopaxHeHus: s OBJAJEHUS HaBbIKAMU OBICTPBIX OTBETHBIX JAeiicTBuid. [lo
curHainy (NMpeUuMyIEeCTBEHHO 3puTelibHOMY) Oer Ha 5,10,15 M. U3 HCXOAHBIX
MOJIOKEHUI: CTOMKa BoJjenOonucTa (JIMioM, OOKOM U CIIMHOM K CTapTOBOM JIMHUM),
cuzs, néxa JMUOM BBEPX U BHU3 B PA3JIMYHBIX MOJIOKEHUSAX MO OTHOUIEHUIO K
CTapTOBOM JIMHHH; TO K€, HO IEPEMEIICHUE MPUCTABHBIMU IIaraMHu.

CnenuanbHas pusndeckas noaroroska (CPII)
ber ¢ octaHoBKkaMu M WM3MEHECHHMSAMHU HampaBjeHus. «YeaHouHbli» Oer Ha 5,6, Un
10 m.(o6mmit pobGer 3a oaHy monbITKy 20-30 M). «YHenHOUHBIN» O€r, HO OTPE30K
BHauaje NpoOeraroT JUIoM Broepén, a 3areM cnuHo u T.1a. [lo mpuHImmy
«UETHOYHOTO» Oera mepeaBMKeHHE MPUCTaBHBIMU mIaramMu. To e ¢ HaOMBHBIMHU
MsiYaMH B pykax (2-5 Kr.), C MOSICOM- OTATOIIEHUEM UK B KYPTKE C OTSATOILCHUEM.
ber (mpucraBHble mIarv) B KOJOHHE MO OJHOMY (B IIEPEHT€) BIOJIb I'PAHMIIL
TJIONIAJIKK, MO CUTHAIY BBINIOJHEHUE 3aJaHUs: YCKOPEHHE, OCTAHOBKA, N3MEHCHUE
HaIpaBJeHUs WM Crnocoda NepenBMKeHHs, MOBOpOT Ha 360, HpBIKOK BBEpX,
MaJicHue W TIepeKaT, MUMUTAIUS NepeJayd B CTOWKE, C TaJCHUEM, B IMPBIXKKE,
MMUTAIUS 110JIaYi, HAIAIaoIUX y1apoB, OJOKUPOBaHUS U T.A4. TO e, HO MajgalT
HECKOJIBKO CHUTHAJIOB; HA KaXIbld CUTHAJ] 3aHUMAIOIIMECS  BBIMOIHSIOT
ONPENEIEHHOE IEUCTBHE.

[TogBuxkHble Wrpel: «JleHb W HOYb» (CHUTHANl 3pUTENbHBIA, WCXOJHBIC
MOJIOKEHUST caMble pa3iandHbie), «Bbe13oBy», «Bei3oB HOMEpoBy, «I[lonpolyii, yHeCH,
pasnuYHbIe BapuaHThI UTPbl «CallouKn», CHeluadbHbie 3CTadeThl ¢ BHITOJHEHUEM
MEPEYNCICHHBIX 3a/laHiii B Pa3HOOOPA3HBIX COYETAHUSX U C TPEOAOJICHUEM
MPETSITCTBUM.
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VYnpaxkHeHus 1s pa3BUTHS NpbirydyecTu. [Ipucenanune u pe3koe BBITPSMIICHHE
HOT C B3MaxOM pyKaMHU BBEPX; TOKE C MPBIKKOM BBEPX; TO K€ C HAOMBHBIM MSYOM B
pykax (mo 3 xr). M3 monoxxeHus, cTosi Ha TUMHACTUYECKOM CTEHKE — OJIHa HOra
CUJIBHO COTHYyTa, JIpyras OIyLI€HAa BHH3, pyKaMHu JAEpKATbCA HA YPOBHE JUILA:
ObIcTpoe pa3rubaHue HOTM (OT CTEHKH HE OTKIOHATHCS). TO ke ¢ OTArOolEeHUEM
(mosic 10 6 kr).

VYrpaxkHeHus ¢ OTATOIIEHUEM (MEMIOK ¢ meckom 110 10 kr juist aeBymek u go 20
KI Il IOHOIIEW, IITaHra — BEC YCTAHABIMBAECTCS B IMPOIEHTAX OT MAacChl
3aHUMAIONIEroCcsl U OT XapakTepa yhOpaxHeHus — mnpucemanue po 80 pas,
BhIIIpbIrMBanue 10 40 pa3, BelIpbIruBaHue U3 npucena a0 30 pas, nosic, MaHXeTbl Ha
3amsICThsIX, TOJEHM Yy TOJICHOCTONHBIX CYCTaBOB, JKWJIET): IMPHUCEIAHUE,
BBINIPBITMBAHUE BBEPX U3 MpHUCEA, TOIYIIPUCEa, TOIYIPUCEa U BbIaaa, MPbLKKU
Ha 00eux Horax.

MHuorokpatHbie Opocku HaOMBHOTO Msua (1-2 Kkr) Haa co0oil B MPBDKKE JIOBJIS
nocse npuzemsienus. Ctost Ha paccTostHUM 1-1,5 M. oT cTeHbl (IKUTa) ¢ HAOUBHBIM
(6ackeTOOMBHBIM) MSIYOM B PyKax, B INPBDKKE OpOCUTh MSY BBEPX O CTEHKY,
MIPU3EMIINTHCSA, CHOBA MPBITHYTh U MOWMATh M4, TPU3EMIIUTHCSA U CHOBA B MPBIKKE
OpOCUTH U T.JI. (BBIMOJIHSAIOT PUTMUYHO, O€3 JTUIITHUX JJOCKOKOB).

[Ipeokku Ha OHOW U Ha 00E€MX HOrax Ha MECTE W B JBIXKCHUU JIUIOM BHOEPEN,
ookoM u crnuHou Brnepén. To ke ¢ orsaromeHueM. HampeiruBanwe Ha TymOy,
MOCTENIEHHO YBEJIIMYMBAsi BBICOTY W KOJIMYECTBO MPBDKKOB moApsia. CrpbeIruBaHue
(BbicoTa 40-80 cM.) C MOCIEAYIONIUM MPBIXKKOM BBepX. [IpbKKM Ha OTHON M 00enX
HOrax ¢ MPEOJ0JICHHEM MpensTCTBUM (HaOMBHbIE MsiuM M T.M.). [IphDKKK ¢ MecTa
Brepé, Ha3ajl, BOPABO, BIEBO, OTTAJIKHUBasCh oO0erMMHU HoraMu. [IpbDKKM BBEpX C
JIOCTaBaHHMEM IOJIBEIICHHOTO Msi4a, OTTAJIKUBASICh OJJHOM U oOenmu Horamu. To xe,
HO Jenas paszber B Tpu mmara. [Ipepkku ¢ mecta U ¢ pasbera ¢ JIOCTaBaHUEM
TEHHUCHBIX MSYEH, YKPETUIEHHBIX HA Pa3HOM BBICOTE.

[IppDKKM  OMOpHBIE, TPBDKKA CO CKAaKaJIKOW, pa3HOOOpa3HbIe MOJCKOKH.
MHorokpaTtHble MPHDKKU ¢ MECTa M C paz0era B COUETAHUU C yIapoM 1o msay. ber
1o necky 0e3 o0yBu. ber mo necTHUIE BBEPX, CTyNask Ha KaKIYIO CTYIICHBKY.

VYrpaxkHeHus: i1 pa3BUTHSA KaueCTB, HEOOXOAUMBIX MPHU BHITIOJHEHUU TIpréMa
U riepesay Msya.

Crubanue u pa3rubaHue pyK B JIy4de3alsCTHBIX CYCTaBaX, KPYTOBBIE JIBUKEHUS
KUCTSIMH, C)KUMaHUE M pa3kKUMaHUE MaJblIeB PyK B IMOJOXKEHUM pykHu Brepén. B
CTOPOHBI, BBEpX ( HA MECTE U B COUYETAHUM C PA3TTUYHBIMU MIEPEMEIICHUSIMH ).

N3 ymopa, cTross y CTEHbl OJHOBPEMEHHOE M TMONEPEeMEHHOE CrubaHue
Jy4de3aIsiCTHBIX CYyCTaBOB (JIaJOHM paclojaraloTcsi Ha CTEHE, Majblibl BBEPX, B
CTOPOHBI, BHH3, MaJbIlbl BMECTE WJIM PACCTABJICHBI, PACCTOSHUE OT CTEHBI
MOCTENEHHO YyBenuuMBaercs). To ke, HO oOmupascb O CTEHy NajbllaMH.
OtrankuBaHue JTaJOHSIMU W TaJIbl@MH OT CTEHBI JBYMSI PyKaMH OJJHOBPEMEHHO U
MONIEPEMEHHO NPAaBOW M JIEBOM PYKOW. YTOp, JéxXa - MEPEABMKEHUE HAa PyKax
BIIPABO U BJIEBO MO KPYT'y, HOCKA HOI' Ha MECTE.

MHorokpatHbie OpOCKH HAOMBHOTO MsA4Ya OT TPYAH ABYMS pyKamu (BIepE HaT
co0oit) u noBs ( 0c000€ BHUMAHHUE yAEIUTh 3aKIIOUUTEILHOMY JIBUKCHUIO KUCTEH
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U nanblieB). bpocku HaOuWBHOrOo MsA4Ya OT TpPyAW JBYMS pykamMu (U3 CTONKH
BoJieiiOonKcTa) Ha JanbHOCTh (COpeBHOBaHWE). MHOTrOKpaTHbe Tepenaydu
0ackeT60apHOTO (TaHI00IBHOTO, (PYTOOIBLHOIO) MsSYa O CTEHY M JIOBJIS €ro.
[Toouepénnbie OpOCKH U JIOBJS HAOMBHBIX U 0acKEeTOOJIbHBIX MSYEil, KOTOPBIE CO
BCEX CTOPOH OpocaroT 3aHUMaroliemMycs napTHEpsL. Benenue 6ackeTO0ILHOTO Msua
yIapoM O IUIOHIAJKy. YIpPaXKHEHMs C TaHTeIsIMM Uil KUCTedl pyk. CoxumaHune
TEHHHUCHOTO (pPE3MHHOro) Ms4a. MHOrOKpaTHbIE NEpeayu BOJEHOOIBbHOIO Ms4a B
CTeHy M Ha JallbHOCTh. bpocku HAOMBHOTO Ms4a Haja coOoil M HaOmoneHue 3a
napTHEpPOM (AByMs, TpeMmsi); B 3aBUCUMOCTH OT JEWCTBUS NapTHEPA H3MEHATH
BBICOTY MOAOpachiBaHUs, OpOCOK Ha CBOOOJHOE MECTO, Ha MmapTHEpa W T.I.
MHorokpatHele OpOCKM W JIOBJsE HAOMBHOIO MsA4Ya BO BCTPEYHBIX KOJIOHHAX, B
TPOMKaxX B paMKax TPYIIOBBIX TaKTHYECKUX JeHcTBUUA. To ke, HO OpOCKM TpH
IIEPBOMl Ileperadax B COOTBETCTBUU C CHUTHaJOM. TO k€ B paMKax KOMaHIHBIX
NEUCTBUM.

VYopakHeHus A pa3BUTUS KAU€CTB, HEOOXOAUMBIX NP BBIMOJIHEHUH [10/1a4.

KpyroBele ABMKEHHS pPyKaMHM B IUIEUEBBIX CyCTaBax C OOJBIION aMIUIUTYJON U
MaKCHUMaJIbHOU OBICTPOTOM.
VYrpaxHeHuss ¢ pe3nHOBBIMU amopTu3aropamu. CTos CIMHOW K TMMHACTHYECKOU
CTEHKE B MOJIO)KCHHM HAKJIOHA BHEPEN, pyKH Ha3all, JIBMXKCHHE PyKaMH C IIarom
paBoil Horou Brepéx (Kak mpu HKHEN nmoaade). CTosl CIMHOM K TMMHACTUYECKOU
CTEHKE (aMOpTHU3aTOp YKPEIUIEH HAa YpPOBHE IUJIeU), PYKH 3a TOJOBOM, JBUKEHUE
pyKaMu M3-3a TOJIO0BBI BBEpX U Biepén. To sxe oHoil pykol (mpaBoid, j1eBoil). To xe,
HO aMOpPTH3aTOP YKPEIUIEH 3a HWDKHIOIO PEHKY, a 3aHMMAIOIIUICA CTOUT y CaMOu
CTEeHKHU. J[BHykeHMEe PyKOM BBepX, 3areMm Brepén. CTos Ha aMOpTU3aTOpe, PYKH
BHM3Y- MOJIHUAHUE PYK Y€pe3 CTOPOHBI BBEPX, MOJAHMMAaHHUE MPSMBIX PYK BBEpPX U
oTBeleHuEe Hazaa. To ke, HO Kpyrn pykamu. CTosi mpaBbIM OOKOM K CTEHKE
(amopTH3aTOp YKpEIUIEH Ha ypOBHE IUIEY), JABI)KEHHE IPaBOM PyKOM Kak INpu
BEepxHEil O0KOBOH To1aue.

VYnpakHeHus: ¢ HAOMBHBIM MSYOM. bpocku Msua AByMs pyKamH M3-3a TOJIOBbI
C MakCHMaJbHBIM NMpUTrHOaHUEM IpU 3amaxe. bpocku Msuya CHU3Y OJHON U ABYMs
pykamu. bpocku ogHOM PyKOW HaJ TOJIOBOM: MPaBOM PYKOW BIJIEBO, JIEBOM PYKOU
BrpaBo. bpocku HaOuBHOro Mmsua (1 kr) udepe3 cerky, paccrosHue 4-6 M. C
HAaOMBHBIM MSYOM B pyKax y CTEHbI (2-3 M) B OTBET Ha CUTHaJ OpOCOK CHH3Y,
cBepxy. bpocok rana00JbHOTO MsiUa Yepe3 CEeTKY M3-3a JIMLEBOW JIMHUM B MpeJenax
IJIOIIAKA MHA TOYHOCTH B 30HBI. T0 %K€, HO Mociie IEPEMEIIEHUSI OT CETKH.

YnpaxxHeHus ¢ BOJCHOOJBbHBIM MSYOM (BBIMOJHITE MHOTOKPATHO MOJPST).
CoBeplICHCTBOBAaHUE YAAPHOIO JIBIDKEHHMSI TOJAYd IO Ms4y Ha PE3UHOBBIX
aMopTHU3aTOpax B OMOPHOM IOJIOKEHUHU U B MPBDKKE C MecTa, ¢ pazdera. [logauu c
MaKCUMaJIbHOU CHJION y TPEHUPOBOYHOU CETKH (B ceTKy). [lomaunm msua ciabeitmeii
PYKOM.

YopakHeHus: [UIsl pa3BUTUS KAdyecTB, HEOOXOAMMBIX NPHU BBIMOJIHEHUU
HaNaJalIuX yAapoB. bpocku HaOMBHOrO Ms4ya HM3-3a TOJIOBBI ABYMS PYKamH ¢
aKTUBHBIM JBI)KCHHEM KHUCTEH CBEpXy BHHU3 CTOS Ha MECTE€ M B NpbDKKe (OpocaTh
nepea co0oi B TUIOMIA/IKY, THMHACTHYECKHi MaT). bpocku HabuBHOTO Mstua (1 KT) B
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OpbDKKE M3-3a TOJOBBI JBYMS pyKamMu depe3 ceTky. HWmwuramus mnpsMoro
HamaJarolero ynapa, aepka B pyKax MEIIOYKH ¢ meckoM ( g0 1 Kr). mMeTaHue
TEHHHUCHOTO Ms4Ya WJIM XOKKEHHOTo Msiya (IIpaBoil U JeBOM pyKoil) B 1IeJb Ha CTEHE
(BbIcOoTa 1,5-2 M) wim Ha mody (pacctostHue 5-10 M) ¢ mecra, ¢ pazbera, mocie
OBOpPOTa, B MPBDKKE, TO ke yepe3 ceTky. COopeBHOBaHHE HAa TOYHOCTb METaHUS
Maibix Msiyeil. CoOBEpIIEHCTBOBAaHME HAa TOYHOCTh METAHME MAJIbIX MSUEH.
CoBeplIIEHCTBOBAaHUE YJApPHOIO JIBJKEHHS HANaJalolMX YAapoB IO M4y,
YKPEIIEHHOMY Ha PE3MHOBBIX aMOpTH3aTopax. To ke, HO y TPEHUPOBOYHOM CTEHKH.
Y 1apsl BBIIOJIHAKOT ITPABOW U JIEBOW PYKOM C MAKCUMAJIBHOW CHJIOMN.

B mapax. C HaOuBHBIM Ms4OM B pykax (1 Kr) mpbpDKOK BBEpX, 3aMax H3-3a
rOJIOBBl JIByMsI PyKaMU CBEpPXY M B OTBET HAa CHUTHAJI WIM OpPOCOK C CHJIBHBIM
3AKIIOYUTENBHBIM JIBUOKEHHEM KUCTEW BHU3 JIByMs pyKaMH BHU3 BIIEPEN, HIIA BBEPX
Briepén (maBHo). To ke, HO OPOCOK Yepe3 CeTKy, TO K€, HO OpPOCOK BHU3 JBYMS
pyKamMH CHU3Y, BBEpX OJHOH pykoi. B oTBeT Ha curHan Opocok HaOMBHOIO Ms4a
ABYMsI pyKaMH 10 XOAy C epeBOAOM (BIPABO, BIEBO).

VYopaxkHeHus: ISl pa3BUTHS KayecTB, HEOOXOAMMBIX MpPH OJIOKUPOBAHUHU.
[IppDKKOBBIE YIPa)KHEHMS!, ONKMCAHHBIE pAaHEE, B COYETAHUU C MOJHUMAHUEM PYK
BBEpX C KacaHUEM I[IOJBEIIEHHOTO HaOUMBHOro Ms4a. To e C KacaHueM
BOJIEOOJIBPHOTO MS4a, YKPEIUIEHHOTO PE3MHOBBIX aMOPTU3ATOPOB: C MECTa, MOCIE
MepeMENIeHHs], MOCIe MOBOPOTOB, MOCIE MOBOPOTOB U MEPEMEIIECHUN (pa3IudHbIe
COYETaHUs), OCJIE MPBIKKA B TIIYOUHY (CIIPHITUBAHUE).

Crost y crensl (murta) ¢ 0aCKETOOJBHBIM MAYOM B PyKax, MOJOPOCUTH MsY
BBEpX, MOANPBITHYTh W JIByMsA pyKamu (JaAOHSAMH) OTOUTH €ro B CTEHY;
MPU3EMJIMBIINCH, MOWMAaTh MY WU T.0. MsA4 OTOMBaTh B BbICHIEH TOYM B3JIETA.
MHoOrokpatHble TpPBDKKH C JOCTABJICHHEM JAJOHSMH TOJIBEIIEHHOTO Ms4a,
HAOMBHOTO WJIM BOJEHOOJIBHOTO, YKPEIUIEHHOTO Ha aMOPTU3aTOPaXx.

[lepenBukeHue BIOJb CETKU JIMIOM K HEH MPHUCTABHBIMU IIaraMu IMpaBbIM U
JeBbIM OOKOM BIIEpENl, OCTAHOBKA M MPHUHATHE HWCXOJHOTO IOJIOKEHUS MJis
onokupoBanusa. To ke, HO B TMOJIOKEHUU CIMHOM K CETKE W C MoBOpoToM Ha 180
rpaxycoB. To ke, 4TO IpeabIAyIUE 1Ba YIPAKHEHMs, HO Ha paccTossHuU 1-1,5M oT
CETKH; HUCXOJHOE IIOJIOKEHUE IPUHUMAIOT Tociie mara K cerke. To ke, 4ro
MOCJIETHUAE TPU YIIPAXKHEHUS, HO OCTAHOBKY M MCXOJHOE MOJI0KEHUE MPUHUMAIOT 110
cur"aiy. IlepenBuxeHnne BAOJIb CETKH, OCTAHOBKA U MPBLKOK BBEPX C BBIHOCOM PYK
HaJ ceTrkod. To ke, HO OCTAaHOBKY U MPBDKOK BBIMOJHSIOT [0 CHUTHANY.
[lepemenieHust y CeTKH, OCTaHOBKAa M TPBIKOK BBEPX, JAJOHSIMHU KOCHYThCS
MOBEILIEHHOT0 Ha/l CETKONH HAaOMBHOTO (BOJICHOOJIBLHOI0) MsI4a.

JIBoe 3aHMMAIOUIUMXCS CTOST JMIIOM K CETKE Ha MNPOTUBONOJIOKEHHBIX
CTOpOHAaX IUIOLIAJKUA: OJWH 3aHMAIOUIUHUIICS  JBUTAETCS MPUCTABHBIM IIIArOM C
OCTAaHOBKAaMU M HM3MEHEHUSMH HaIlpaBJEHUs, JIPYroil CTapaercs MOBTOPUTH €ro
nercTBusi. To ke, HO C MPBDKKOM, CTapaTbCsl HAJ CETKOM KOCHYTHCS JIaJOHEU
naptHEpa. YIpaxxHEHUsl BABOEM, BTPOEM Ha COTJIACOBAHHOCTH JACHMCTBHUM HAa OCHOBE
MIEPEYHCIICHHBIX YIPAKHEHHM.

Hanagarommii ¢ HaOMBHBIM MAYOM TEPEMELICHHs] BIOJb CETKH, BBITOJHSIET
OCTAaHOBKM M B TIPBDKKE MOAOpachiBaeT MA4 Haa cOOOH; OJOKUPYIOMIMA JOJIKEH
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CBOEBPEMEHHO 3aHATh HCXOJIHOE IMOJIOKEHHWE M MPHITHYTh Ha OJIOK TakK, 4TOObI
Ja70oHU OBLIM HaJ CETKOW B MOMEHT, KOTJa HamaJaloliuid BBITYCTUT MS4Y U3 PYK.
Hamnanaroiiye BBIIOTHSIOT OPOCKH U JIOBIII0O HAOMBHOTO Msiya B paMKaxX T'PYHIOBBIX
TaKTUYECKUX JIEUCTBUI B HAIaJIEHUU, OJIOKUPYIOIIUN BHIOUPAET MECTO U OJIOKUPYET
(3akimountenpHas ¢asza, Kak B OpenbyaynieM ynpaxkHenuu). [lpensiayime nsa
yIpaKHEHUS, HO OJIOKUPYIOIIHUX Y CETKU Tpoe, OJIOKUPYIOT JIBOE.

JTan HAYaJbHOM NOATOTOBKH IE€PBbIM I'0J1 OﬁV‘leHl/lﬂ

Pabora B rpynnax HauajgbHOW MOJATOTOBKH MEPBOIO T'ojia OOYYEHUS UMEET
oco0oe 3HayeHHe, TaK KakK 3/1eCh HAaYMHACTCS CTAHOBJICHHE HABBIKOB HWIPHI,
MPOJIOJIKAETCS TIEPBOHAYAIBHBINM OTOOp JeTel i 3aHATHS BOJEH00IIOM,
BOCHIUTHIBACTCS Y 3aHUMAIOUIUXCS CTOMKHWM MHTEpPEC K 3aHATHUAM CIOPTOM
BOOOIIIE ¥ BOJIEHI00I0M B YaCTHOCTH.

Pacnpenenenne BpeMeHU Ha OCHOBHBIE pa3Jieibl pabOThl B MEPBBIA IO
0o0y4YeHHUsI OCYIIECTBIISIETCSI B COOTBETCTBUM C KOHKPETHBIMHM 3aJladyaMu
MHOTOJIETHEN TOATOTOBKH, HA OCHOBAaHHM YKAa3aHHM, KOTOPBIC W3JIOKEHBI B
OOBACHUTENBHON  3amucke. B COOTBETCTBMM € 3TUM  NPOUCXOIUT
pacripeniesieHne y4eOHOTO BpPEMEHU MO BUJaM MOATOTOBKH TMpPHU pa3padOTKe
JIOKYMEHTOB TEKyIllero (rojloBoro) IjaHupoBaHusl. B cBsi3u ¢ OTCyTCTBHEM
o(pUIIUAIBHBIX COPEBHOBAHWUW TOJWYHBIA LMK HE JEJIUTCS Ha MEPHUOJIbI,
OCHOBHO€ BHUMAHHUE COCPEAOTAYMBACTCA HA COJICP>KAHUN HEACIbHBIX IIUKIIOB.
Hwxke mnpencraBiaeHbl TaONMIBL, B KOTOPHIX IIOKa3aHO pacIpeicicHue
00bEMOB KOMIIOHEHTOB TPEHHPOBKU IO HEJEHSAM B TOAUYHOM IIMKJIE U B
YCIIOBUSAX CIIOPTUBHO-03JJ0POBUTEIBHOTO JIareps.

OcHOBHOE€ BHHUMAaHHE B TEPBBIM T'oJ OOydYeHHS yaensercs (Pu3nuecKor u
TEXHUYECKOM MOJATOTOBKE FOHBIX BOJIEHO0IMCTOB. Ha MpOoTsikeHUH roAuIHOro
LMKJIa YJEJIbHBIM BEC OTACIBHBIX BHJOB IOATOTOBKM H3MeHsieTcs. Eciau B
Havaje roja npeBaaupyer ¢u3udeckas MoAroTroBka, 00bEM KOTOPOH MOXKET
noxomauth 10 60 — 70 % Bcero BpemeHH, TO B Hayaje BTOPOU IMOJIOBHHBI
roga, MNPUMEPHO COOTBETCTBYIOIIEHM IO BPEMEHH COPEBHOBATEIILHOMY
MEpUOly B CTAPIIMX BO3PACTHBIX TPYNNAX, PEKOMEHIYETCS YBEJIMYEHUE
KOJIMYECTBA YAacCOB, OTBOAUMBIX B HEIEIBHOM IIMKJIE HA TEXHUYECKYIO,
TaKTUYECKYI0 U MHTErpalibHyr0 moarotoBky. Ilpu mnposeaeHun cbOopa B
CIIOPTUBHO-O3/IOPOBUTEIIBHOM  JIarepe  PEKOMEHAYETCS  3HAUYUTEIbHOE
YBEIIMYEHHE KOJUYECTBA TPEHUPOBOUHBIX YAacoOB B HENENIO, NPUYEM
OCOOEHHO YBEIIMYMBACTCS YyIEITbHBIM BEC TEXHUYECKOWM W WHTErPaIbHOU
MOATOTOBKH.

TexHuka HanajaeHus.

1. IlepemernieHuss U CTOMKH: OCHOBHAs, HU3Kasg, X0Jb0a, Oer, mepemericHue
NPUCTABHBIMM IIaraMu JIMIOM, OOKOM (IpaBbIM, JE€BBIM), CIIMHOW BHEPEN;
nBOMHOM mar. CKauykoMm BIEPEN; OCTAHOBKA IIaroM; COYETAHWE CTOEK U
IIEPEMEILICHUM.
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2. llepenaun: mnepenaya msiya CBEpXy JABYMS pyKamu: IMOABEIIEHHOTO Ha
HIHype; HajJ co0OM - Ha MecTe M Toclie MepeMEeNIeHUs pPa3IudHbIMU
croco0amMu; ¢ HaOpachIBaHUS MApTHEPA — HA MECTE U TOCIIe MTEpEMEIICHUS; B
napax B TPEYrojbHUKE; 30HBI 6-3-2, 6-3-4, 5-3-4, 1-3-2; nepenauu B CTEHY C
U3MECHEHUSIMU BBICOTBI U PACCTOSIHUS — HA MECTE W B COYETAHUU C
NepeMENICHUSIMU; Ha TOYHOCTh C COOCTBEHHOTO MOJI0pAChIBAHUS U MTAPTHEPA.

3. OrOuBaHue MsA4ya KyJaKkOM 4epe3 CETKYy B HEMOCPEACTBEHHOH OJM30CTH OT
Heé: CTOs Ha IUIOIIAJKE B IPBIKKE, MTOCIE TEPEMEILICHUS.

4. Tlogaun; HuxHAS nOpsmas (OokoBas); mojaadya Ms4a B jepxkarene (
MOBEIICHHOT0 Ha IITHYPE); B CTEHY — paccTosiHue 6-9M; u3-3a IMIeBOi IMHUU
B IIpeJIeJIbl TUIOMIAIKU, TIPABYIO, JIEBYIO MOJIOBUHBI IJIOMIAIKH.

5. Hamaparomme ymapbl; mpsiMOl HamagarouIuil ynap; putMm pasbera B TpHU
miara; yJapHO€ JIBWKEHHE KHCThIO IO MsA4Yy; CTOS Ha KOJIEHSX Ha
IMMHACTUYECKOM MECTE€, CTO y CTEHbI, OPOCOK TEHHHCHOIO Msda uepe3
CeTKy B HIpbDKKE C pa3dera; ygap Mo Ms4uy B JepiKaTele 4epe3 CETKy B
OpbDKKE ¢ pas3bera; yaap uepe3 cerky no wmsuy. [logOpomeHHOMY
napTHEPOM; ylap ¢ neperadm.

TexHuka 3alIUTHI.

1. TlepemenieHuss U CTOMKH; TO K€, YTO M B HaNaJeHUM, BHUMAHHE HU3KUM
CTOMKaM; CKOPOCTHBIE TIEPEMEIIICHHUSI Ha TUIOIIAJIKE U BJIOJIb CETKH; COUETaHUE
MEepEMEIIICHUI Ha TUIOIIAJKE W BJOJIb CETKH; COUYETAHHE MEPEMEIICHUN ¢
repeKkaTaMuy Ha CTIMHY U B CTOPOHY Ha Oepo.

2. Ilpuém cBepxy AByMsS pyKamu; MpuUéM MsS4a TOCIIE OTCKOKA OT CTCHBI
(paccrostaue 1-2 M); mociie Opocka mapTHEPOM udepe3 ceTKy (paccrosiue 4-6
M); IPUEM HIKHEHN IPsIMOM MOJIAuH.

3. Ilpuém cHu3y nByMs pykamu; MpUEM TIOCIe TIOJIBEIIEHHOTO Msya,
HAOpOIIEHHOTO TApPTHEPOM — HA MECTE€ M TOCJI€ TEPEeMEIeHUs; B Tapax
HaTpaBJIsis BIEepEn BBEpX, HaJl cOOOM, OIMH Ha MECTE, BTOPOH MepeMeniacTcs;
(OGKOHTJIMPOBAHUE» CTOSl HA MECTE€ W B JABWKCHHUM; MPUEM MOAAYMU U TEepBast
nepegava B 30HY HaaJeHUs.

4. brnoxkupoBaHHUE; OJAMHOYHOE OJOKHMpOBaHHME B 30Hax 3,2,4; «iactamMu» Ha
KUCTSIX — CTOS Ha MOJICTABKE M B MPBDKKE; YAApOB IO M4y B JepraTese
(OABEIIEHHOTO Ha LIHYPE).

TAKTHUYECKAA IIOJII'OTOBKA
TaxkTuka HanajgeHus.

1. UnauBuayanbpHble JEWCTBUS, BBHIOOp MecTa Uil BBITOJHEHHUS BTOPOM
nepefaund y CEeTKH; IS MOoJaud; JJiS OTOMBAaHMUS MsS4a 4Yepe3 CETKy, CTOs
IBYMSI pyKaMH CBEPXY, KYJIAKOM, CHU3Y, CTOs. B mpbDKKe» BTOpas nepenaya
W3 30HBI 3 UTPOKY, K KOTOPOMY TMEpeAaroIiuii oOpaméH JMIoM; Moaada
HWXKHSS psIMasi HA TOYHOCTh B 30HBI — I10 33JIlaHUIO; TIEpeIaya Msa4a yepes
CETKy Ha «CBOOOJHOE» MECTO, Ha WIPOKa, CJIa00 BIIAJICIONIETO MPUEMOM
Ms4a.
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2. I'pynmnoBeie neicTBUS; B3aUMOICUCTBUS UTPOKOB 30H 4- U 2 C UTPOKOM 30HBI

3 npu NepBOM IMepenayde; Urpoka 30HbI 3 ¢ UTPOKAMH 30H 4 ¥ 2 MpU BTOPOU
nepenaye; WrpoKoB 3aJHEN W TepeAHell JMHUM NpU TEepBOM Iepeaaue;
UTPOKOB 30H 6,5,1 ¢ urpokom 30HsbI 3 (2) npu npuéme Mo1auu.

KomannHble nedcTBUS; CHUCTEMa WIPhl CO BTOPOM Mepefadyd HIPOKOM
nepeaHel JUHUK: MpUEM TMOJauM U IepBasg nepenayda B 30HY 3 (2), BTopas
repeaayda urpoky 30HseI 4 (2).

TakTuka 3alllUThI.

1.

WunuBuyabHbIC TEHCTBHS: BEIOOP MecTa IIpH MpUEME TIO1auu, TIPU TIpUEME
Ms4a, HaIpaBJIEHHOTO COMEPHUKOM 4Yepe3 CETKY, MPU OJOKUPOBAHUH (BBIXOJ
B 30HY «yJapa»), IpyU CTPaxOBKE MapTHEpA, MTPUHUMAIOIIETO MY C MOAAayH,
MOCJIAHHOTO TIepeaaueit; BHIOOp crmocoba mpuéma Msi4a OT CONEpHUKA —
CBEpXY WA CHU3Y.

['pynmoBbie OEHUCTBUS; B3aUMOJICUCTBUE HWIPOKOB MIPU NpUEME MOAAYH
uriepenayn6b WrpokoB 30H 1 U 5 ¢ UTpoOKOM 30HBI 6; MrpoKa 30HBI 6 C
UIpOKaMU 30H 5.1 1; Urpoka 30HbI 3 ¢ UTPOKaMHU 30H 4 U 2; UTPOKOB 30H 5,1,6
C UTPOKaMH 30H 4 U 2 npu npuéMe Mojauu U ¢ rnepegayu (0OMaHbl); UTPOKOB
30H 4 ¥ 2 ¢ UTPOKOM 30HBI 6.

Komangneie NeMCTBUA: pacMoONOKEHUE UTPOKOB MPH NpUEME TOAAYM MPU
CHUCTEME UTPHI «YTJIOM BOEPED.

NHTEI'PAJIBHAA TIOAI' OTOBKA

YepenoBanue ynpaxxHEHUH I Pa3BUTHUS (PU3HUECKMX KauyeCTB Pa3IMUHBIX
COYETAHUSX.

. UepenoBanue ynpaxxHEHUM ISl Pa3BUTUS CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KAadeCTB C

pa3sNTUYHBIMM CHIOCOOAMU TepeMeleHul, nmpuémMa U TMepenadyu, Mo/auHu,
HaMaJaromero yaapa W OJOKUpOBaHHWS  (MMUTALMU, TOJBOISIIUMHU
YIPKHEHUSIMU).

3.YepenoBanue N3y4eHHBIX TEXHUUECKUX MPUEMOB U UX CIIOCOOOB B Pa3TUYHBIX
COYETaHMSX; WHIWBUAYAIbHBIX, TPYIIOBBIX KOMAaHJIHBIX B HamNaJCHUH, B
3aIIUTE, HAIAJEHNUN — 3aILNTE.

4.

5.

MHOrokpaTHOE BBINIOJIHEHUE TEXHUYECKUX NPUEMOB NOAPSA; TO XKE -
TaKTHUYECKUX JICMCTBUH.

[ToaroToBuTENbHBIE K BOJEHOOTY UTPhL: «Msu B BO3iyxe», «Ms4 KanuTaHy»,
«Ictadera y cTeHbl», «J[Ba Msua depe3 ceTKy» (Ha OCHOBE WIPBI
«ITnonepbom»); urpa B BoJieii001 6€3 mogaum.

VYuebnuble wurpel. Wrpel mo mpaBwiaM MUHH-BOJE007a, KIACCHYECKOTO

BoJIeiiO0a. 3amanusi B UTPE MO TEXHUKE M TAKTUKE Ha OCHOBE HM3YYEHHOTO
MaTepHaa.
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DTan HAYAJLHONW NOATOTOBKH BTOPOM - TPETHH ro1a 00VYeHHUd.

OTnHYNUTENBEHON 0COOCHHOCTBIO BTOPOTO U TPETHErO roja 0Oy4eHUs SIBISIETCS
JIOTUYECKOE MPOJOJDKEHHE pabOThl MepBOro roaa odydeHus. OCHOBHOE BHUMAaHHE
HO-IIPEKHEMY COCPE0TAUMBAETCS HA YHUBEPCAIbHON MOJATOTOBKE yUaIIUXCS.

[Io cpaBHEHMIO C TEPBBIM T0OJIOM OOYYEHMs] YMEHBILIAETCS BpPEMs, OTBOAMMOE Ha
obmyto Bakneimum pa3aenoM Ha 3TOM rofly 0Oy4eHHUs SIBISIETCS U3y4E€HUEe HOBOIO
IPOrPAMMHOI0 MaTepyala U COBEPUICHCTBOBAHUE PAaHEE M3YYECHHBIX TEXHUYECKUX
IIPUEMOB U TAKTUYECKHUX ACHCTBHM.

3HAYUTEIBLHO YBCIMYIHUBACTCA KOJIMYCCTBO MHIP. B cBs3u ¢ YBCIMUYCHUCM o0BeMa
YaCOBYBCIMYIHNBACTCA KOJIMYCCTBO 3aHATHM B HCICIIO.

Tak KC, KaK U Ha IICPBOM Ioay 06yquH51, nepuoanu3anus OTCYTCTBYCT, OHA B TOH
WIA WHOM MCPC TPOABIACTCA B COACPIKAHMKW MW HAIPABJICHHOCTHU pa6OTBI Ha
OIIPCACIICHHLIX 3TallaX rOJUYHOI0 IMUKJIA.

TEXHUYECKAA ITOATI'OTOBKA

TexHuka HanaeHUs.
1. IlepemenieHuss ¥ CTOMKM B COYETAHUU C TIEPEMEIICHUSIMU, COYETAHUE
CIoco00B
[Tepememenuii (muiioM, OOKOM, CIIMHOW BIIEpEnN); ITBOMHOM INar Hasas,
CKauOK Hazal, BIpPaBO, BJIEBO, OCTAHOBKA NPBDKKOM; COYETaHUE
IIEPEMELICHUN U TEXHUUYECKUX IPUEMOB.

2. Ilepeqaun msya: mepenayud B Mapax B COYETAHUM C TIEPEMEIICHHUSIMH B
pPa3JIMYHBIX HAMNPABJICHUSX; BCTPEUYHAs MEpeaadya Ms4da BIOJIb CETKU M 4Yepe3
CETKY; Mepeaauu U3 riyOuHBI TUTOMIAIKY JJIsl HAalmaJaolero yjaapa; nepeaaya,
CTOSI CIMHOM 10 HANPaBJICHUIO, CTOSI HA MECTE B TPOMKE HA OJIHOW JINHUU, B
3oHax 4-3-2; 2-3-4; 6-3-2; 6-3-4; mepemada B TpbDKKe (BIEepEn BBEpX),
BCTpEUHas mepeada B MpbIKKe B 30Hax 3-4, 3-2, 2-3.

OtOuBaHuE KyJIaKOM Y CETKHU B MPBDKKE «HA CTOPOHY COMEPHUKAY.

[Tomaun; HIXKHAA TpsAMast nojgada noApsa 15-20 moneITOK; B JIEBYIO U MPABYIO

MOJIOBUHY TUIOMIAJKH, B JaJbHIOI M OJMXKHIOKD OT CETKU IOJOBUHY;

COpPEBHOBAaHKE Ha OOJIBIIIEE KOJIMYECTBO Moja4y 0e3 nmpomaxa, Ha TOYHOCTh U3

yuciaa 3aJaHHbIX; BEpXHAS NpsMas MojJada; [0 M4y B JIepxkarene, ¢

noa0OpaceiBaHUs — Ha paccTosiHue 6-9 M B cTeHy. Uepe3 ceTKy; B mpemesbl

IJTOIIA/IKY M3-3a JIULEBOU JIMHUH.

5. Hanmapatomue ynmapei; yaap OpsSMOM MO XOAYy MO MYy, MOJOPOIICHHOMY
MapTHEPOM; yaap U3 30HBI 4 ¢ nepesayu U3 30HbI 3, yaap U3 30HBI 2 ¢ Iepeaadu
13 30HBI 3, y1ap U3 30HBI3 C IEpeaayr U3 30HbI 2.

B~ w

TexHuka 3alIMTHI.
1. IlepemenmieHnss U CTOHKHM; CTOMKM B COUYETAaHWU C IEPEMEUICHUSMU;
NepEeMEILCHUs] Pa3IMYHBIMU  CIOCOOAMU B COYETAHUU C TEXHUYECKUMHU
IIPUEMAMHU B HANIAJICHUU U 3aIUTE.
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2. Ilpuém MsAuya cBepxy IBYMs pyKaM{; HaOpOIIEHHOTO MAapTHEPOM uepes
CETKy; B Iapax HaIlpaBJICHHOIO yaapoM (paccrossHue 3-6 M; mpuém nopadu
HIDKHEW TIPSMOM.

3. [Ipuém cHu3y IByMs pyKamH ; HAOpOIIEHHOTO MApTHEPOM ( B mapax U uyepe3
CETKY); HAIpPABJIEHHOrO yAapoM ( B Mapax U 4epe3 CETKYy C IOJCTaBKH); BO
BCTPEUYHBIX KOJIOHHAX; B CTEHY U HaJ co00M MOOYepETHO MHOTOKPATHO; MPUEM
II0JaY¥ HUKHEH, IPAMOM, BEPXHEHN ITPSAMOM.

4. ITpuém Msi9a cBEpXy ABYMSI pyKaMU C BBIMAJIOM B CTOPOHY U IIEPEKaTOM Ha
O0enpo W cnuHy: ¢ HaOpachlBaHUS NapTHEPA B Mapax; OT HIDKHEW MpsMOi
noJiayM.

5. brnokupoBaHue; OIMHOYHOE MPSIMOT0 HAMaAAIo0IIEro yAapa Mo X0Ay B 30HaX
2,3,4 — ynap u3 4 1o M4y B epxkaTee, OJOKUPYIONU Ha TTOICTaBKE, TO JKE
B NPBLKKE40I0KUPOBAHKE yapa MO MOJAOPOIIEHHOMY M4y (OJOKUPYIOIIHA
Ha MOJICTaBKe, HA IJIOUIA/IKE), TO KE yAap ¢ Nepeaayu.

TAKTUYECKAA ITIOAI'OTOBKA
TakTnka HanajgeHus.

1. UnauBuayanbHbIe NEUCTBUS: BBIOOp MecTa [Jisi BTOPOM Mepenayu, Mojaadu
BEPXHEW MNPSAMOM, HANAJAOLIETO yIapa; YEepElIOBAHUE BEPXHEUW W HIKHEN
1ojiay; BEIOOp criocoda oTOMBaHUS Msi4ya Yepe3 CETKY — HalaJaloluM yIapoM,
nepegayeil B MpPbDKKE, KYJIakoOM, CHU3Y (JIMIIOM, CIIMHOM K CETKE); BTOpas
nepeqaya M3 30HbI 3 UTPOKY, K KOTOPOMY Mepenaroiiuil oopamiéH CIUHOM;
Mo/iaya Ha UTPoKa, c1adbo BIAACIOIEr0 MPUEMOM MOJAUH.

2.I'pynnoBsie edCcTBUIO B3aUMOJCHCTBUE TIPU MIEPBOM Mepeiade UTPOKOB 30H

3,4 u 2; npu BTOpOW mepedgadye UrpokKoB 30H 3, 4, 2; B3aWMMOJAEHCTBUE NPH

NepBoOM mepeaue UrpokoB 30H 6,5,1 u 3,4,2 ipu nipuéme mogauu.

3.Komanguble JEWCTBUSA;, CHCTEMa WIPhl CO BTOPOM Iepeayd HIPOKOB
nepeaHeld JUHUM — NpUEM MOJayd W IepBas nepefadya B 30HY3, BTOpas
nepenaya B 30HBI 4 W 2 ( dyepemoBaHUE), CTOSA JIMIIOM W CIHWHOW TIO

HAMNpaBJICHUIO MEpeaayu; MpUEM MoJIauy B 30HY 2, BTOpas nepeaaya B 30Hy 3.

TakTHKa 321U THI.

1 WupuBuayanbHble AEHCTBUA; BHIOOP MECTa MpPHU MPUEME HIKHEW BEpXHEH
MojJay4u; ONpeJieSIieHHe MeCTa U BpEeMEHU JJIsl MPBIXKKA MPU OJOKUPOBAHUU,
CBOECBPEMEHHOCTh BBIHOCA PYK HaJ CETKOH; MPHU CTPaxOBKE MNapTHEPA,
MPUHUMAIOIIET0 MY OT BEpXHEW Mojayu; oT oOMaHHOUN mepeaadu; BbIOOP
crocoba npuémMa Msi4a oT mojiayu (CBepXy OT HMKHEU, CHU3Y OT BepXHei);
BBIOOp TpuéMa MsA4a, TOCIAHHOTO 4Yepe3 CeTKY COMEpPHUKOM (CBEpXY,
CHU3Y).

2. I'pynnoBble [€UCTBUSA: B3aUMOJECUCTBUS WMIPOKOB BHYTPU JIMHHUU
(HanmaJeHus U 3allKThl) U MEXYy HUMH NpH NpuéMe moAauu, HanaJaroliero
yaapa, B JOUTPOBKE.
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3. KomanaHbie A€MCTBUS: paccTaHOBKA IMpHU MpUEME TOJIay, KOTAa BTOPYIO

nepenayy BBIIOJHIET WUIPOK 30HBI 3; WUIPOK 30HBI 2; WUIPOK 30HBI 4,
nepeMeNIaonuiicss B 30Hy 3. cUCTeMa UIpPhl B 3alllUTE€ YIJIOM BHEpPEN C
IPUMEHEHUEM TPYIIOBBIX ACUCTBUH AJI1 JAHHOTO ToAa O0yUYeHUs.

MHTEI'PAJIBHAS ITOATI' OTOBKA
1. UYepenoBaHue yNpaXHEHUH Ha pa3BUTUE KAUECTB NPHUMEHHUTEIBHO K
M3yYECHHBIM TEXHUYECKUM IPUEMAM U BBIITOJIHEHUE ITUX K€ PUEMOB.
2. UepenoBaHHe TEXHUYECKUX MPUEMOB B PA3TTUYHBIX COUCTAHUSIX.
3. UYepenmoBaHwe  TaKTUYECKUX  JACHCTBUM  (MHAMBHUIYAJIbHBIX U
KOJUIEKTUBHBIX ) B HAIlaJICHUU U 3aILUTE.
4. MHOrokpaTHOE BBIIIOJIHEHHE TEXHUYECKUX MNPUEMOB — OJHOIO U B
COYETAHUSAX.
5.  MHoOrokpaTtHoe BBIIIOJIHEHUE TAKTUYECKUX JAEHCTBUM.
6. IloaroroBurenbHbIE UIphl: «/[Ba Msdya uyepe3 CETKy» C pPa3IUYHBIMU
3aJJaHUSIMU, 3cTaeThl ¢ IEPEMELICHUSMH U NIepeadyamMu U Jp.
7. YueOHble urpel. IlpuMeHeHue H3y4EHHBIX NPUEMOB M TAKTUUYECKHX
JEHCTBUI B MOJHOM 00BbEME; crcTeMa 3aJJaHUi 110 TEXHUKE U TAKTHKE.
8. Kanengapusie urpsl. [IpuMenenne n3ydeHHBIX TEXHHUUYECKUX MPUEMOB
Y TAKTUYECKHUX IEUCTBUU B COPEBHOBATEIBHBIX YCIOBUSAX.

Y4eOHO-TPEHUPOBOYHLIN dTAN NEPBBIN — TPEeTHH o NOATOTOBKH.

OTIMYUTENHEHON 0COOEHHOCTHIO IEPBOTO TOJja OOYUEHHUS SBISETCS CTa0UIbHAs
CHELMATM3UPOBAHHAs MOJTOTOBKA C KOHTUHICHTOM, B OTOOpaHHBIM B IHpollecce
paboThl B TIpynmnax HayalbHOW NOAroTOBKM. Ha »TOM »Tame BaxkHO HOOUTHCS
CTaOMJIM3AIMU COCTaBa YYEOHBIX T'PYIMI, BOCIUTATh CTOMKHUI MHTEpEC K BOJIEHOOITY,
KBaJIM(UUMPOBAHHO pelIaTh MOCTABJICHHBIE 3aJaUH.

Pacnpenenenre BpeMeHN Ha OCHOBHBIE pa3zieibl MOATOTOBKY Ha IIEPBOM IOy
00yuYeHUs1 OCYLIECTBIISETCA B COOTBETCTBUM C KOHKPETHBIMH 33JJadaMH MHOTOJIETHEN
TPEHUPOBKM Ha OCHOBAaHUM YKa3aHUW, UMEIOIIUXCS B OOBSICHUTENIbHOU 3amucke. B
COOTBETCTBUH C 3TUMH yKa3aHUSIMHU MPOUCXOJUT pacnpesiesieHue yueOHOro BpeMeH!
Mo BUJAM TMOATOTOBKM TMpU pa3pabOTKe JOKYMEHTOB TEKylIero (ToJoBOro)
IUTAHUPOBAHMSI, TMPH STOM YUUTHIBAETCS padoTa CHOPTHUBHO-03A0POBHUTEIHLHOTO
narepsi. B aTom ciydae B CBSI3M C MPOBEIEHUEM JIare€pHOTO cOOpa yBETUYHBACTCS
KOJIMYECTBO 4YacOB 3aHATUM (70 24 4acoB B HEJENI0), COOTBETCTBEHHO BO3pPAcTaeT
KOJINYECTBO YaCOB, OTBOAMMOE Ha OTAENIbHBIE BHUIBI NMOAIOTOBKH, U KOJIMYECTBO
3aHATHMN.

[loBpIIaeTcss 3HAYEHUE HWHTErPAJBHOM NOATOTOBKM. OTO CBSI3aHO C
HEO0OXOAMMOCTbIO 00benMHEHHs (MHTerpauuu) 3pQexra OTAETbHBIX KOMIIOHEHTOB
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TPEHUPOBKHU ((PU3MUECKON, TEXHUUECKOU, TAKTUUECKOW) C LIENbI0 €€ pealu3aluu B
YCJIOBUSIX UTPOBOMU JIEATEIBHOCTH.

C nmepBoro rojma oOyd4eHHMs] B TPEHHPOBOYHBIX TIPYIIAX BBOJASTCS
MHCTPYKTOPCKAs U Cy/ieiicKas MpaKTHUKa.

IlepBbIid 1 BTOPOI rOAbI MOATOTOBKU
TEXHHUYECKAA ITOJII'OTOBKA

TexHuka HanageHusl.

1. TlepemenieHusi: OPBDKKM Ha MECTE, y CETKH, IOCIE MEpeMENIeHUus U
OCTaHOBKH; COUYETAHHE CIOCOOOB IMEPEMEIIECHUN C OCTAHOBKAMM, MPBIKKH,
TEXHUUYECKUMHU NMPUEMaMHU.

2. Ilepemaum cBepxXy JIByMS pyKaMd;,; B CTEHY CTOS, CHIS, JEXa, C
M3MEHEHUSIMU BBICOTBHI M PACCTOSIHUS, B COUETAHHM C MEPEMENICHUAMU; HA
TOYHOCTh C TMPUMEHEHUEM MPUCITOCOOTICHUI; YepeJoBaHUE MO0 BBICOTE U
pacCTOSAHUIO; W3 TJIyOMHBI IUIOMIAJKKM K CETKe; B 30Hax 2-4,4-2.6-2
(paccrosinue 4 M), 5-2, 6-4 (paccTostHue 6 M); CTOSI CIMHOM B HalpaBlICHUU
nepenaun4 ¢ MOCIENyIONIMM TaJeHUEM U TepeKaToM Ha Oeapo; BIepEn
BBEpPX B MPBDKKE HA MECTE U IMOCJE MepeMelieHus; OTOMBaHUE KYJIaKoOM y
CETKH, CTOSI I B TIPbIXKKE.

3. Ilomaum: HIKHKE — COPEBHOBAHUS HA TOYHOCTH TIOTIAIaHUS B 30HBI;, BEPXHSSA
npsmas moapsa 10-15 monsITok, Ha TOYHOCTH B TIPABYIO, JICBYIO, TATBHIOK U
OJIMDKHIOIO TIOJIOBUHY IUIONIAJIKM, COPEBHOBaHUS — Ha TOYHOCTb, Ha
KOJIMYECTBO; BEPXHsIsl OOKOBas 1Mojiaya.

4. Hanaparome ypaapbl; NpsAMOM CuilbHeWmied pykod wu3 30H 43,2 ¢
Pa3IMYHBIX IO BBICOTE M PACCTOSIHUIO TepeAad y CETKU U U3 TIIyOUHbI
TUTOIIAKY; TIPsIMOi citabeiielt pyKoil; ¢ MepeBOIOM BIPABO M3 30HBI 2 C
MOBOPOTOM TYJIOBHIIA BIIPABO (JJIs TIpaBIICHi).

TexHnKa 3alUTHI.

1. mepemernieHust U CTOMKH; CTOWJIA, CKAYOK BIIPaBO, BJIEBO, HA3ajl, MAJCHUS U
nepeKaThl Mocie MaJeHus — Ha MECTe U IOCIe MEePEMEIICHH, COueTaHue
CIIOCOOOB TIEPEMEICHUM, TMepeMENICHU C TEXHUYECKUMH MpUéMaMu
3aIUTHI.

2. Ilpuém MsAYa; cBepxy ABYMS pyKamMH HIDKHEW Mojauu, BepXHEH mnpsamoi
nogauu (paccrosiuue 6-8 M); MpUEM CHU3Y ABYMSI pyKaMu HIKHUX IOJad,
BEpXHEH MPsIMOM MOAA4YM, TEepelauyd Yepe3 CETKY B MPbDKKE; HANAJA0IIEro
yaapa B Mapax, 4epe3 CETKy Ha TOYHOCTh, CBEpPXY JABYMS pYKaMH C
nocieayomuM najaeaueM. CHU3y OJHOM PYKOW € BBINAJOM B CTOPOHY C
MOCJEAYIONIMM TIaJIeHUEM M MepeKatoM Ha Oeapo (mpaBoi BIpaBo, JEBOU
BJICBO); MPUEM OTCKOUMBIIETO OT CETKH MsYa.

3. biokupoBanme: oqMHOYHOE B 30Hax 3,2,4, CTOS Ha IOJCTAaBKe, HAITQIArOITHN
yaap 1o mMsidy, HoA0pOIIEHHOMY MapTHEPOM U € TIepeaaun; OJIOKMpOBaHKE, a
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OpbDKKE C IUIOMIAAKK; OJOKMpOBAaHME yAapa C TEPEeBOJIOM BIIPaBO;
0JIOKUpPOBaHUE TTOOYEPETHO YIAPOB MPAMBIX U C TIEPEBOOM.

TAKTUYECKAZ IIOJI'OTOBKA

1. UnpuBuayanbHble JEHCTBUSA; BBIOOp MecTa JJisi BBITIOJHEHHS BTOpPOU
nepenauu (y CeTKH JIMLOM U CIIMHOW B HAaIIPaBJICHUM NEpelayu, U3 riyOnHbI
IJIOMAKA — JIMIIOM); Tomadu (cmocoba, HampaBieHHS); HE MaIaroliero
ynapa (cmocoba M HampaBlIeHHUs; TOJadya Ha UTPOKa, ci1abo BIAACIOIIETO
IPUEMOM T0JIa4H, BBIIIEAIET0 Ha 3aMEeHY; BBIOOp criocoba OTOMBaHMS Ms4a
yepe3 CeTKy (mepenadyeil cBepXy, CTOS WM B IPBDKKE), CHU3Y (JIMLIOM,
COMHOM K CETKE); BTOpas Iepefaya HalaJarolleMy, CHIIbHEHWIIeMy Ha
JVMHUY; UMUTAIMS HaMaJarollero yjaapa M «oO0MaH», MUMHTAIUS BTOPOUH
nepegauu u 200MaH» 4epes CeTKy.

2. I'pynnoBble NEHCTBUS; B3aMMOJCHCTBUS WIPOKOB MEpeIHEH JIMHUU IpU
BTOpOI1 nepeaaue (Urpoka 30HbI 2 ¢ UTPOKaMU 30H 3 U 4); UTPOKOB 3aJHEN U
nepeaHe JTuHuM (MrpokoB 30H 6,5,1 ¢ urpokom 30HbI 3 (2) mpu nepBoit
nepeaaye).

3. Komanpanble neHCTBUS: CHCTeMa UIPHI CO BTOPOM Mepedadd Hrpoka
nepeaHen JIuHuM (MpUéM MoAadu WU mepasi nepenadya B 30HY 3 (2), Bropas
nepeiaya HamaJamlleMy, K KOTOPOMY Mepefaroluid OOpalleH JIULOM
(criuHOM).

TakTHKa 3a1IUTHI.

1. MuauBuayanbHble NEWCTBUS: BBIOOp MecTa MpU MpPUEME BEPXHUX MMOAad
npssMoii W OOKOBOHM; TIpu OJOKUPOBAHWM; TPU CTPAXOBKE MapTHEPA,
IPUHMMAIOLLET0 M0Aavy, Halmaaloluil yiap; 0JIOKUPYIOLINX, HalaaloluX;
BBIOOp crmocoba mpuéma mojayu (HWKHEHW - CBEpXy, BEpXHUX — CHH3Y,
CBEpXy JIBYMsl pyKaMHu C TaJCHUEM); crocoda mpuéma Msda OT 0OMaHHBIX
npu€MOB (B OTIOPHOM IOJIOKEHUU U C MaJ€HUEM); Crlocoba repeMeIeHus 1
crocoba mpuéma OT HamaJarolMX yIapoB; OJOKHMPOBAHUE OINpPEAETIEHHOTO
HaIlpaBJICHUSI.

2. I'pynmoBbie NEWCTBUSA: B3aUMOJICHCTBUS WTPOKOB 3aTHEH JIMHUU MEXKITY
co0oll mpu mpuéME MOAAaYM, HAMAJAIIIKX YAAPOB, OOMaHHBIX MPUEMOB;
B3aMMOJICWCTBHE UIPOKOB MEpeJHEHd JIMHUM HE YYacTBYIOUIMX B
OJIOKMpOBAaHUU C OJIOKUPYIOLIMMU; HMIPOKOB 30HBI 6 C OJOKUPYIOIIUM
UTPOKOM 30HBI 3 U CTPaxyKOLIMMH UTPOKaMU 30H 4 U 2; UTPOKOB 30H 4 U 2
(COOTBETCTBEHHO) IpH MPUEME HAMAAAIOIIUX yIapOB U OOMaHOB.

3. Komanpanble AeCTBUS: pacloioKEHHE UTPOKOB MPU NMpHEME MoJauu, Koraa
BTOPOIO TIEpe/iady BBITIOTHSET a) UTPOK 30HBI 3, 0) UTPOK 30HBI 4, a UTPOK
30HBI 3 OTTSHYT Ha3aJl, B) UTPOK 30HBI 2 y CETKH, @ UTPOK 30HBI 3 OTTSHYT U
HaXOJUTCSA B 30HC 2, B MOJIOXKEHUAX «O» M «B» HUIpOKM 4 W 2 s
HaIaJarllero yaapa; CUCTEMa WIPbl «yIJOM BIEPEN» C NPUMEHEHUEM
IPYNIOBBIX JEHCTBUM, N3YUEHHBIX B JAHHOM IOy OOy4eHHUS.
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MHTEI'PAJIBHAS ITOATI' OTOBKA

l.UepenoBaHue IMOATOTOBUTENBHBIX W IMOABOMAIIMX  YINPAXHEHUH K
TEXHUYECKUM IIPUEMAM.

2. YepenoBaHue MOArOTOBUTEIBHBIX YIPAKHEHUN JUIS Pa3BUTHSI CIELUATBHBIX
KAa4eCTB U BBIITIOJIHCHUS U3YUYEHHBIX TEXHUYECKUX IIPUEMOB.

3. UepenoBaHnue U3y4eHHBIX TEXHUYECKUX MPUEMOB B PA3JIMYHBIX COYCTAHUSIX;
B HAIlaJICHUY, B 3allUTE, B HAIIAQJCHUN U 3alLUTE.

4. UYepenoBaHuE€ H3YYEHHBIX TAKTHUYECKHX JIEMCTBUI: HHIWBHUAYaIbHBIX,
IPYNIIOBBIX, KOMaHIHBIX — B HAIAJCHUH, 3alLUTE, B HANIAJCHUU U 3aIUTE.

5. MHOTOKpaTHOE BBIIIOJIHEHUE M3YYEHHBIX TEXHUYECKMX M TAKUYEKHX
[IPUEMOB.

6. Y4eOHble UIpBl C 33JaHUAMHM Ha 0053aTeIbHOE MPUMEHEHHE H3YyUCHHBIX
TEXHUYECKUX U TAKTUYECKUX IEUCTBUU.

7. KoHTposbHBIE U KaJEHAAPHBIE UIPHI C IPUMEHEHUEM H3YyYEHHOT'O TEXHUKO-
TaKTHUYECKOI'0 apCeHalla B COPEBHOBATEIIBLHBIX YCIOBHSIX.

Tperuii rox moAroTOBKMU

TEXHUYECKAA ITOATI'OTOBKA
Texnuka HanajgeHusl.

1. IlepemenieHusi: yepeoOBaHHE CIOCOOOB IMEpPEMEIIECHUST HAa MaKCHUMaJlbHOU
CKOPOCTH; COYETaHHE CIOCOOOB  IepeMeleHuUs C W3YYCHHBIMHU
TEXHUYECCKUMU TIpHeMaMH HanaJcHUS.

2. llepenaun; mepenaya Msiua CBEpPXy ABYMSI pyKaMHU Ha TOHYHOCTH («MasiKi» |
T.I.) C COOCTBEHHOTO TMOAOpachiBaHUSI (BapbUPYsl BBICOTY), IMOCIAHHOTO
nepenavei: a) nmeppas nepejaava nocrosiHuas (2-3 MuH), BTopasi- OCTEIEHHO
YBEJIMUUBAsl PACCTOSTHUE, BTOpasi — MOCTENIEHHO YBEIUYHMBas paccTosinue 93-
10 m); 0) mepBas-MEeCTETNIEHHO YBEJIWYUBAs PACCTOSHHUE, BTOPASI-TIOCTOSHHAS;
B) TIepBasi U BTOpas — yBEJIMYMBAs PACCTOSHUE MsA4a, TIOCHUIAEMOTO yAapoM
OJIHOM PYKHU; U3 TJIYOMHBI TUIOIIAKK JIJI1 HaMaJarolero yjaapa B 30Hax 2-4,
4-2, 6-4 Ha paccrosHue 6 M; B 30Hax 5-2, 1-4 Ha paccrosHue 7-8 M; CTOS
CIIMHOM B HaIpaBJICHWW TepeAadd: BCTPEUHAs mepenada (Mociie mepeaavn
HaJ coOoit u moBopoTa Ha 180 rpamycoB ( B 3oHax 2-4, 6-4, paccrosinue 3-4
M), B TpOMKax B 30Hax: 6-3-2, 6-3-4, 5-3-2, 1-3-4, u3 ri1yOuHBI IJIOIMIAAKUA —C
cOOCTBEHHOr0 ToaOpachiBaHWsi B 30Hax6-2, 6-4 (paccrosHue 2-3 mM)4 ¢
HaOpachIBaHUS NAPTHEPA U 3aTEM C TIEpPeIayuu; ¢ TOCICAYIOIINM TaJcHUEM U
MepeKaToM Ha CIIHHY.

3. Tlepenmaua cBepxy AByMs pyKamu B IPbDKKE (BBEpX Ha3aj): ¢ COOCTBEHHOTO
nmoaOpaceiBaHUsI — C MeCTa M TIOCJIE€ TEepeMEIeHUs; ¢ HaOpachbIBaHUS
napTHEpa — ¢ MecTa W TOCJe TMEepEeMEIIeHUs; Ha TOHYHOCTh B Tpejesax
TPaHMUII TTOTIAIKH.
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4. YepenoBaHue CrocoOOB TNepelayd Ms4a; BEpXy, CHU3Y C MaJCHHEM B
OpbDKKE; OTOMBAaHUEM KyJaKOM; IEepelayd, pa3IMyHble MO0 PACCTOSHUIO U
BBICOTE.

5. Tlomaum; BepxHsas mnpsmas nopada (moapsn 20 TOMBITOK), C Pa3IMnYyHOU
CUJION; 4Yepe3 CETKy B TpU NPOAOJbHBIE 30HBL: 6-3, 1-2, 5-4, Ommxe K
OOKOBBIM M JIMIIEBOM JIMHUSIMHU; COPEBHOBAHME HAa TOYHOCTH IOMAJIaHUS B
30HBI; BEpXHsA OOKOBas Mmojada ¢ COOIOICHUEM TPaBWJI; mofaun (Toapsia 5
MOMBITOK); MOJIa4y B MPABYIO U JIEBYIO MOJOBUHBI MIIOMIAKH; COPEBHOBAHUE
Ha OoJibIlIee KOJWYECTBO BBIMIOJHEHHBIX IMOJa4 MPABWIHHO, YepeIOBaHHE
HIKHEW U BEPXHEN N0a4 HA TOYHOCT.

6. Hamanmaromme ymapel; mpsiMoit Hamagaroui ynap (1o Xomy) CUiIbHEHIIeH
pykoil u3 30H 4,3.2; ¢ pa3nUYHBIX Eepeaad — KOPOTKUX IO PACCTOSHHMIO,
CPEAHUX M BBICOKMX MO BBICOTE; CPEAHUX IO PACCTOSIHUIO - CPEOHUX U
BBICOKHX IO BBICOTE; JJIMHHBIX MO PACCTOSIHUIO, CPEJHUX IO BBICOTE; U3 30H
4 u 2 ¢ mepemaud W3 30HBI 6; TPU MPOTUBOACUCTBUU OJIOKUPYIOIIUX,
CTOSIIMX Ha TMOJCTaBKE; U3 30H 4 U 2 Cc mepeaadyn Hazajl 3a roJIOBY; yaap C
NEPEBOJIOM BIPABO C IMOBOPOTOM TYJIOBHILA BIIPABO; yJap M3 30HBI 2 C
nepeavyu U3 30HbI 3, CTOS CIIMHOW B HAIIPaBIICHUH IE€pPENayu; yaap U3 30HbI
4 ¢ mepenauu u3 30HBI 3; yaap u3 30H 2,4 «MUMO 0JIOKa» (MMUTHUPYET OJI0K
WUTPOK, CTOS Ha MOJCTAaBKE); MMHUTALMS HaMaJalollero yjaapa U mnepeaaya
yepe3 CeTKy AByMs pykamu. MMmuTanus Hamajaromero yjaapa B pazoere u
repenayda MmoJABEUICHHOTO Ms4a; TO JK€ B 30HaX 4 M 2 ¢ mepeaayu U3 30HbI 3;
yaap C IEpPEBOAOM BJIEBO C IOBOPOTOM TYJIOBHMINA BJIEBO IO MA4YYy Ha
aMopTHU3aTopax, Mo MA4y B JepikaTesie, HAOPOUIEHHOMY MapTHEPOM; yJap U3
30H 3,4 C BBICOKMX M CpPEIHMX Iepelad, NpsSIMOM HalaJaroumi yaap
cnabeimeit pykoi w3 30H 2,3,4 1o M4y, HaOpomeHHoMY napTHEpom. U3
30H 2,3 ¢ mepeaadu u3 30861 (3-2, 4-3); Hamamaronme yaapsl ¢ yaaa&HHbIX OT
CETKH Mepeaay.

TexHnKa 3alUTHI.

1. TlepemMemieHnss U CTOMKH; COYETAHHE CIOCOOOB TEpPEMEIICHUMN, MaJCHUSI U
CTOEK C TEXHWYECKUMU MPUEMAMHU UIPbl B 3allUTE; NEPEMELICHUS Ha
MaKCUMAJIbHOM CKOPOCTU W YepelOBaHUE HX CIOCOOOB, COYETAHHE C
MaJICHUsIMU, OCTAHOBKAMU U BBITIOJTHEHHUEM MpUEMa Msya.

2. Tlpuém mstua; cBepxy ABYMs pyKaMu, HWKHEH W BepXHEW ImpsMo# moaad, OT
yaapa OJIHOM pyKOW B mapax M 4epe3 CEeTKy (CTOs Ha IMOJICTaBKE); MPUEM
CHU3Y JBYMsI pyKaMu HWKHEW IOJa4yu, MepBas Iepejada Ha TOYHOCTB;
BepXHEW TMpsMOM TodauM U TiepBas Iiepejada B 30HY HalaJCHUS;
HanaJarolero yjaapa; BepxHeid OOKOBOW Mojiay; OT Mepeayd yepe3 CETKY,
CBEpXYy ABYMs PYKaMM B IIPBDKKE; CHHU3Yy OIHOM PyKOW NPaBOM, JIEBOU B
napax, y CeTKH, OT CETKH, CBEPXY JABYMSI PyKaMHU C MaJICHUEM B CTOPOHY Ha
0enpo W mepekaToM Ha CIHHY, OT MepeJadud Msda yepe3 CeTKy, Iepenaya B
MPBDKKE Yepe3 CEeTKy; MPUEM MOJauyM; HaIaJaroulero yaapa; IpuéM CHU3Y
JIBYMSI pyKaMH C TIaJICHUEM W TIEPEKaToOM B CTPOHY Ha Oeapo B mapa; mpuem
CHU3Y TOJauM, HaAMaJalrllero yaapa; npuéM OJHOM PYyKOW C MaJeHUEM B
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CTOpPOHY Ha OeApo W TmepekaToM Ha crnuHy (TpaBoM, JieBOi) B mapax (1o
3aJlaHUI0), Y CeTKH, OT CETKH; MNpHEM TMOJaud, HaMaJaroliero yaapa;
YyepeZoBaHUEe CIOCOO0B MpuéMa Msida B 3aBUCUMOCTH OT HANpaBJICHHS W
CKOPOCTH TOJIETa MsYa.

3. brokupoBanHme: OAMHOYHOE MPSIMOTO HAMAIAIOIIETo yaapa 1mo Xoay (B 30Hax
4.2,3), U3 OBYX 30H B M3BECTHOM HAIPaBIICHWHU, CTOSI HA TIOJCTaBKE W B
MPBDKKE C IUIONIAIKK; YApPOB M3 OJTHOM 30HBI B IBYX HAIIPaBJICHUSX, CTOS Ha
MOJICTaBKE M B MPBDKKE C TUIOMIAIKU; yIapOB C TIEPEBOJIOM BIIPaBO (B 30HAX
3,4,2), cTos Ha TOJACTAaBKE, B MPBDKKE C IUIOMIAJIKH YIaphl C IEpeaadw,
rpynmnoBoe OjokupoBaHue (BABOEM) yaapoB mo xoxy (u3 4,2, 3), cTos Ha
MOJICTaBKE, U B TIPBDKKE C TIOMIAIKH.

TAKTUYECKAA ITIOAI'OTOBKA
TaxkTuKa HanajgeHHus.

1. UnpuBuayanbHble JEHCTBUS, BHIOOP MecTa Il BBIMIOJHEHHUS] BTOPOH
nepeaayn y CeTKU M U3 TIyOWHBI TUIOMAAKHU JIJIs Hamajaromero yaapa. Jis
BBITIOJIHEHUS TOJa4Yd W Hamajaromiero yaapa (mpu 4YepeoBaHUU
CH0cO00B); UepeloBaHUE CIIOCOOOB IM0/ay; MOJauld BEPXHUE HAa UTPOKOB,
cna0o BJIAJACIONIMX HaBbIKAMU NpHEMa Ms4a; BBIIIEIUINX IOCIE 3aMEHBI;
BBIOOp croco0a OTOMBaHUS MsA4Ya 4Yepe3 CETKy HalaJaroluM YIapoM,
nepenaven CBepxy JByMs pyKaMmH, KyJakaMHu, CHU3Yy; BTOpas Iepenaya
HaIaIaloeMy, CIIbHEHIIIEMY Ha JJUHUM (CTOS JIMLIOM U CIIMHON K HEMY);
UMUTallMg BTOPOM Tmepenaun M «oOmaH» (mepegavya 4Yepe3 CEeTKy) B
MPBDKKE; UMUTALIUS TIPSIMOT0 HAMaJaroliero yaapa U nepejadya B MPBIKKE
JIBYMSI pyKaMu 4epe3 CeTKY; YepeoOBaHhE CIIOCOOO0B HAMaJaroIIero yjaapa —
MPSIMOMA, TIepeBOJ CHIIbHEHIIEH, TIPSIMOi crabeiInei pyKoil.

2. I'pynmoBble ACHCTBUS: B3aUMOJICHCTBUS WIPOKOB TEPEAHEH JIMHUM TIPU
BTOPOI1 Mepenaye — UrpoKa 30HbI 4 C UTPOKOM 30HBI 2, UTPOKA 30HBI 3 C
UTPOKOM 30H 4 W 2 B YCJIOBHUSIX Pa3IMYHBIX IO XapakTepy IEpPBBIX H
BTOPBIX MEpenay; Urpoka 30HbI 2 C WUrpoKaMu 30H 3 U 4 B YCIOBHSX
JUIMHHBIX TEPBBIX MEpeaay; B3auMOICHCTBUE UTPOKOB NEPEIHEN U 3aJHEU
JIMHUM TIPU MEPBOM mepegadye — UTPOKOB 30H 6,5 u 1 ¢ UTpoKOM 30HHI (TIpU
npuémMe Ms4a B JajbHEH 4YacTHU IUIOIIAAKHA OT MOJA4Yd M HamaJaroulero
yJapa WM nepesadu B IpbIKKE.

3. KomaHgHble NEWCTBUS: CHUCTEMa WIPHl 4Yepe3 UIpoKa TepeaHee JMHUU,
npuéM nojaauu (Mpu YeperoBaHuU CIOCOOOB) U TIepBasi mepeavya B 30HY 3,
BTOpas mnepejaya, CTOS JIMIIOM M CIMHOM (YepeloBaHMEe) K HAMAIAIoIIEMY;
npuéM BepxHed OOKOBOM Mmojauyu W TepBas mnepeiadya B 30HY 3, BTopas
nepegaya UrpoKy, K KOTOPOMY MEPENAOUIMid CTOUT CIHHOW; mepBas
nepegaya i HamaJaroulero yjaapa, Korja Ms4d CONEPHUK HaIpaBlsieT
yepe3 ceTKy 0e3 ynapa.

TakTHKa 3alIUTHI.
1. NunuBugyanbHbIe AEUCTBUS; BRIOOP MecTa MpH MpUEME MMOJad Pa3IuIHBIMU
croco0aMy, HamaJalIIMX yIapoB U OOMAaHHBIX Iepefad depe3 CETKy B
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IOpPbDKKE (YepeloBaHME); MPU CTPAXOBKE MAPTHEpPA, MPUHHUMAIOLIETO MsY,
OJIOKMPYIOLIET0, HaNaJarollero; BbIOOp cmocoba mpuéMa pasIUuyHBIX
croco00B nojay; BeIOOp crocoba nepemelieHus u cnocoda npuéma Maya oT
HanaJalluX YyJIapoB pa3IM4yHbIMU CIIOCO0OAMU U OOMAaHHBIX HpUEMax
Hana/eHus; B 30HHOE OJOKHpOBaHHE (BbIOOp HalpaBieHUs IMPH yAapax U3
30H 4.2 ¥ 3 U «3aKpbIBAaHHE)» ATOTO HAIIPABIICHHUS).

2. I'pynmoBble AeWCTBUA; B3aUMOJCHCTBUE UTPOKOB 3aJHEH JIMHUU — UTPOKOB
1,6,5 mexny coboi mpu npuéMe TPYIHBIX MSYEH OT Mojay, HamagaBIIMX
yAapoB, OOMaHHBIX ACHCTBUI; B3aMMOJEHCTBHE UTPOKOB NEPEIHEN JIMHHM:
a) IByX UI'POKOB, HE YYACTBYIOIIMX B OJIOKHPOBAHUH, C OJIOKUPYIOIIUMU; O)
IBYX WIPOKOB MpU OJIOKHMPOBAHHM (BBIXOJ B 30HY, I€ OyJEeT MpPOU3BEAEH
yaap), B) HE YYAaCTBYIOIIETO B OJOKUPOBAHWUU C OJOKUPYIOIIUMH;
B3aMMOJICWCTBHE UTPOKOB 3aJHEW M IMEpeaHel JUHUMN: a) UTpoKa 30HBI 6 C
onokupyromum (B 30He 3.4,2), ¢ OnokupyrommumMua 30H 1 u 5 ¢ He
YYacCTBYIOIIMMHU B OJIOKMPOBAHUH.

3. Komangnsle JeicTBUS; pAcloNOKEHHE WIPOKOB MpU NpuéMe Moaay
pa3IMYHBIMM CHOCOOaMU B JalibHUE U OJMKHUE 30HBI, BTOPYIO Iepenady
BBIIIOJIHAET UTPOK 30HBI 3 U 2; pacloJIOKEHHE UTPOKOB IPH NPUEME MTOAAYH,
KOI'/Ia UTPOK 30HBI 4 CTOUT Y CETKH, & UTPOK 30HBI 3 OTTAHYT U HAXOAMUTCS B
30HE 4, mocie npuéMa UrpoK 30HbI 4 UAET HA BTOPYIO IEpeaady B 30HY 3, a
UTPOK 30HBI 3 UTPAET B HANAJEHUU B 30HE 4; HO B 30HaX 3 U 2 (YepeioBaHue
ATUX JIBYX BapUAHTOB); CUCTEMBI UTPBI: PACIIOJIOKEHUE UTPOKOB MPH MPUEME
MsA4Ya OT CONEPHHUKA «YTJIOM BHEPEN» (YepeOBaHKUE IPYIIOBBIX JEHCTBUNA B
COOTBETCTBUM C MPOTPAMMOM JI JAHHOTO rofa O0y4YeHHUs ); NepeKIIoueHre
OT 3AIUTHBIX JCHCTBMM K HAMAJAIOIMIMM — CO BTOPOM IMEpenadyu 4epes
UTPOKA MEPEAHEN JINHUU.

NHTEI'PAJIBHAA TTOAT' OTOBKA

1. Yopaxuenuss nius1 (U3MYECKUX KAYeCTB B paMKax CTPYKTYPhI
TEXHUYECKUX ITPUEMOB.

2. PazButue crmenuanbHBIX (U3MYECKUX CIIOCOOHOCTEH TOCPEICTBOM
MHOTOKPAaTHOTO BBIMOJHEHUSI TEXHUYECKUX MPUEMOB — Ha OCHOBE
MIPOrpamMMBl JIJIsl JAHHOTO rojia 00y4eHusl.

3. YmpaxxHeHus: IJIsl COBEPIICHCTBOBAHMS HABBHIKOB TEXHUYECKUX MPUEMOB
MOCPEJICTBOM MHOTOKPATHOTO MX BBIMIOJIHEHHS (B 00BEME POrpaMMBbl).

4. TlepexyitoueHUss B BBIMOJHEHUU TEXHUUECKUX TMPUEMOB HamaacHus,
3alllMThI, HAMAJEHUsI U 3allUTHL: MMOoJavya — MNpUEM, HaMaJalui yuap —
OyiokupoBaHue, nepenada — npuéM. [loTouHoe BBIMOJHEHUE TEXHUYECKUX

MIPUEMOB.
5. IlepexitodyeHrss B BBIMOJHEHUM TAKTHYECKMX JCUCTBUM B HalaJeHUH,
3al0UTe, 3allUTe W HANAJCHWM — OTACIbHO MO WHIWBUAYAIbHBIM,

TPYIIIOBBIM ¥ KOMAaH/THBIM.
6. Yuebnsie wrpel. Cucrema 3amaHuii, BKIIOYAONas OCHOBHOM
nporpaMMHbIi Marepuan no TTM.
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/. Konrtponbnbie urpsl. [IpoBonsarcs ¢ 1enbio pemeHus: y4eOHbIX 3ajad, a
TaKXKe JUIsl JTydlied MOArOTOBKU K COPEBHOBAHUSIM.

8. Kanennapusie urpbl. Y CTaHOBKH Ha UTPY, pa300p UTP — MPEEMCTBEHHOCTh
B COPEBHOBAaHMSX 3aJaHUI B UTPaX MOCPEACTBOM YCTAHOBKH.

Y4eOHO-TPEHUPOBOYHLIN ATANl YeTBEePTHIA o NOATOTOBKH.

Ha gyeTBepTOM rogy 00ydeHHs B TPEHUPOBOUYHBIX IpyMnax MOArOTOBICHHOCTb
YYaAIIUXCA JOCTUTAET JOCTATOYHO BBICOKOTO YPOBHS. Y4YaCTUE B OTBETCTBEHHBIX
COPEBHOBAHMIX TPEOYEeT BHICOKOTO YPOBHS MPOSBIICHUS JBUTATEIBHOTO MOTCHITHAIA
U TEXHUKO-TAKTUYECKOTO apceHaja B  CIOXHBIX  YCIOBUSAX HWIPOBOM  —
COPEBHOBATEIILHON JICSITEILHOCTH. B 3TOM cBsS3u mpu pacnpeneeHnd oObEeMOB
KOMITOHEHTOB TPEHHUPOBKH OCHOBHOE€ BHUMAHHUE COCPEAOTAYMBACTCA HA TEXHUYECKOU
, TAKTUYECKOW M MHTETPAIIBHOM MOJTOTOBKAX.

BHrMaHue K HHTErpaIbHOM MOATOTOBKE BBI3BAHO, C OJTHOM CTOPOHBI, TEM, UTO
Urpa TPEAbsIBISCT IIOBBIINICHHBIC TpPeOOBaHHWS K pealu3allid BCEX CTOPOH
MOJTOTOBKM B WX €JAWHCTBE, a C JIPYTOMl CTOPOHBI, BBICOKMW YPOBEHb OBJIAACHUS
IpueMaMu TEXHUKHM W TaKTHYCCKHUMHU JICHCTBUSIMH CO37aeT OJIaronpHUsTHHIC
MPEANOCHUIKK JUISl YCIEIIHOTO WX COBEPIICHCTBOBAHHUS B CIIOXKHBIX HWIPOBBIX
YCJIOBUSIX.

TEHUYECKAA ITIOAI'OTOBKA
TexHUKAa HaNaJeHUs.

1. IlepemernieHusi: codyeTaHuWe CIOCOOOB MEpPEMENIEHUM, HUCXOMHBIX TMOJIOKEHUM,
ctoek. [TaneHuit U NPLHKKOB B OTBETOB HA CUTHAJIBI; COUETAHHE CTOCK, CLIOCOO0B
MepEMEIICHUI C TEXHUYECKUMU TPUEMaMH.

2. Tlepenaum Msi9a: y CETKH CBEpXY ABYMsS pykaMu. Pa3iaudHbIe 1O pacCTOSIHUIO:
KOPOTKHE, CpEeIHUE, JJIUHHBIC; pa3JU4YHbIC II0 BBICOTE: HHU3KHE, CpEIHUEC,
BBICOKHE, COUCTAHHE Tepeaad U3 TIIYOMHBI TUIOIIAIKH, CTOS JIMIIOM M CIIMHOM K
HamajawIeMy; HamaJalolldi yaap C Mepeaadd B IPBDKKE» HMUTAIUS
HamaJarlwIero yjaapa M Mepejada d4epe3 CEeTKy JABYMsS pyKaMHM, HMUTAIUS
3aMaxoB W Tiepefiadya B MPBDKKE Yepe3 CETKY B 30HY HalaJeHUs; HalaJlarollui
yaap ¢ MEPeBOJOM BJIEBO C MOBOPOTOM TYJIOBHUIIA BJIEBO W3 30HBI 3 U 4 ¢
BBICOKHMX M CPEJHUX Iepe/iay; IpsSMOoi HamaJaromui yaap ciadeuiieit pykoi u3
30H 2,3,4 ¢ pa3auyHbIX nepenad; OOKOBOW HaIaJaronui yaap cuiibHeHIen
pykod u3 30H 4,3; HamajgawIMi yaap ¢ HEpPeBOAOM BMpaBo 0e3 MOBOpOTa
TYJIOBHUILIA U3 30H 2,3 4.

TexHuka 32U THI.
1 . TIlepememieHusi: coyeTaHue CrIocoOOB TEPEMEIICHUNH | HaMaJeHUuN ¢
TEXHUYECKUMU TpUEMaMH WIPHI B 3aIIUTE; CIOCOOOB TMEpEeMEeNeHUN ¢
MPBDKKAMHU, TIEpEMEIEHUH ¢ OJIOKUPOBAHUEM.
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2. Tlpuém Msya: cBepxy JABYMs pyKamMu OT MOJAa4¥ M HamaJarouux yAapoB
CpellHEel CWJIbl HAa TOYHOCTh, CHHU3Y ABYMSI pyKaMH BEPXHUX MOJay Ha 3aJiHEd
JUHUU W TepBas Iepelaya Ha TOYHOCTh; MPUEM MsYa CHHU3Y OJHOU PYKOMU
(mpaBoH, JIEBOI) MONIEPEMEHHO Y CETKH IOCIIE MepEeMEIICHUSI.

TAKTHUYECKAA IIOAI'OTOBKA
TakTHka Hana/ieHUA.

1. MuauBuayalibHbIE EWCTBHS; BBIOOp MECTa JJIs BTOPBIX IEpeaad, pa3InyHbIX
10 BBICOTE U PACCTOSIHUIO, CTOS Ha IUIOMIAJKE M B IPBDKKE; AJI1 HANadarolero
yaapa (C pa3IWyHBIX TEepeaad Ms4a y CETKH W W3 TIIYOWHBI TUIOMIAIKH);
YyepeJOoBaHUEe MOAay B JalbHUE W OMIKHUE 30HBI, HA CHJIy M HAICJICHHBIX;
[0/1a4a Ha UTPOKa, c1ado0 BIAJCIONIEr0 HABbIKAMU MPUEMA, BBILIEAIIETO MOCIIE
3aMEHBl; BTOpas IepeJada HanaJarouleMy, CWIbHEHIIEMY aH JIMHUU
(pa3nuuHbIlE TO BBICOTE M PACCTOSIHMIO); Mepefada JIBYM HalaJalolluM Ha
JUHUM C TPUMEHEHUEM OTBJIECKAIOMIMX JECUCTBUM pPyKaMH, TYJIOBHUILEM;
UMUTALMs BTOPOHl mepenayn U oOMaH (mepenava 4yepe3 CeTKy) Ha MeCTe U B
OpbDKKE, OOKOM M CHMHOM B HAalpaBiICHUM Iepelay); HMMHUTALUs
Hamna/aolIlero yJaapa u rnepeaaya B MpbDKKE Yepe3 CETKY (B 30HYy Hamla/JeHUs);
yepel0BaHre CiocoO0B HAaaAaroulero yaapa.

2. I'pymnmoBble TEHCTBUS: B3aUMOJICHCTBHS UTPOKa 30HBI 4 ¢ UTPOKOM 30HBI 2 TIpH
BTOPOM INE€penayde; Urpoka 30HBI 3 C UTPOKaMH 30H 4 M 2 NpPHU CKPECTHOM
MepeMENIEHNN B 30HaX — U3 LEHTpa Ha Kpail ceTku (IIpu BTOPOM mepenaue);
UIPOKAa 30HBI 3 C HUIPOKOM 30HBI 4 B YCIOBHUSX YEpPEAOBAHUM NEpenad,
Pa3IMYHBIX N0 BBICOTE U PACCTOSHUIO, CTOS JULOM U CIUHOW B HAIpPaBJICHHUU
Mepenayu; B3aUMOJICCTBUE UTPOKOB 30H 6 M 5 C MIPOKOM, BBIXOISIIAM K
CETKE W3 30HBI 1.

B3aumojeiicTBre UTPOKOB 30H 6,5 U 1 ¢ UTPOKOM 30HBI 3 TIpU IPUEME
1I0J1a4 Ha CWJIY U HallEJIEHHBIX, TPUEME HaNaJaloluX yAapoB; UTPOKOB 30H 6,5 u
1 ¢ urpokom 30HbI 4 (TIpu IpUEME NOAAUU — JJI1 BTOPOU MEpENaun, B JOUTPOBKE
— IS yaapa; UTPoOKoB 30H 4,3 U 2 ¢ UTPOKOM 30HBI |, BRIXOJSAIIUM K CETKE (IpH
NIEPBOM mepeaye); UrpokKa, BBIXOIAIIEIO M3 30HBI | mpH BTOpOW mepenaye c
UrpoKamu 30H 4,3 u 2.

3. Komangnple melicTBHA: cucTeMa UTPhl Yepe3 UTPOKa MepeHe TUHUN- MPUEM
MO/Iauy U NepBas mepejayva: a) B 30Hy 3. BTopas nepenada B 30HBI 4 U 2, cTost
JUIOM U CIMHON K HUM; 0) B 30HY 4 U 2(duepenoBaHue), BTopas mnepeaava B
30Hbl 3 W 2 (3 u 4); B 30Hy 2, BTOpas mepeaadya — Haszaj 3a roJIOBY, T
HanmaJaroluil  yJaap BBINOJIHSAET MIPOK 30HBI 3; CHUCTEMa WIPhl Yepe3
BBIXOJSIIIETO: MPUEM MO/Iauu, IepBasi epeaadya UrPoKy 30HbI 1. BhILIEAIIEMY K
CeTKe, BTOpasl Meperaya HamaJarolieMy, K KOTOpoMy Iepenarouinii oopamiéx
uoM (B 30HbI 3 U 4) U CIUHOM (B 30HY 2).

TakTuKa 3a1UTHI.
1. NupuBuayanbHble JEHCTBUS: BHIOOP MecTa, croco0a mMepeMelieHus W
CIIOCOOOB Msi4a OT TOJa4M, HAIMAJAIIIero yaapa W OOMaHHBIX MPUEMOB:
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BBIOOp MecTa, crocoba nepeMenieHus, onpeesieHue HampaBieHus yjaapa u
30HHOE OJIOKHUPOBAHUE; BEIOOP MECTa U criocoda npuéma Msiua Mpu CTPaxoBKe
OJIOKUPYIOIINX, HAMIAJAIOIINX, IPUHUMAIOIINX «TPYAHBIC» MSUH.

2. I'pynmnoBble neWcTBUS: B3aMMOJICHCTBUSI UTPOKOB TNEpeIHEN JTUHUU: a) 30H 3
U 2, 3 u 4 npu TpynoBoM OJIOKMpOBaHUH (yAapsl 10 X0ay); 0) UTpoKa 30HbBI
3, HE Y4acCTBYIOLIETO B OJIOKMPOBAHUU C OJIOKUPYIOIIMMHU UTPOKAMH 30HBI 3 ,
HE YYacCTBYIOLIErO B OJIOKUPOBAHUU C OJOKUPYIOIIMMH UTPOKAMH 30H 2 U 4;
UI'POKOB 33JHEH JIMHUM — CTPAXOBKA MIPOKOB, MPUHUMAIOIIUX «TPYIHBIEY
MSYM B NpeAenax IUIOMIAJKH U BBIXOJAUIMX HOcie MpuéMa 3a €€ rpaHullbl;
UTPOKOB 3aJJHEH U MEpeTHEN JTMHUU: a) 30HbI 6 C OJIOKUPYIOMIUMU (B paMKax
CHCTEMBI «yTJIOM BIepEn»); 0) 30HBI 6 ¢ HE YUACTBYIOIIUMU B OJIOKUPOBAHUY;
B) 30H 5 1 | C OJOKUPYIOIIHUMH.

3. Komannnbie nedcTBusg: TpuEM TOJAaYUd — PACIHOJIOKEHHE HUTPOKOB MpHU
npuéMe ToJlayd PA3NIMUYHBIMU croco0amMu (B yCIIOBUSIX 4YepelOBaHUSA B
JanbHUE U OJIMKHUE 30HBI), KOT/Ia BTOPYIO Mepeady BBITOJIHSIET UTPOK 30HbI
3,2 (urpox 30HbI 3 OTTSHYT Ha3aJ); UTPOK 30HBI 2 (4) CTOUT y CETKH, a UTPOK
30HBI 3 OTTSIHYT U HaXOJIUTCS B 30HE 2 (4), mocne npuéma Urpok 30HbI 2 (4)4
UAET HAa BTOPYIO Tepefiady B 30HY 3. a UTPOK 30HBI 3 UTpaeT B HANaJeHUU B
30HE 2 (4) mepenava B 30HY 2. CTOS CIIMHOM K HAIAIal0IIEMY; PaCOI0KEHHE
UTPOKOB TpU MpUEME MOJAYU, KOT/IA BBIXOJ K CETKE OCYILIECTBIIIET UTPOK
30HBI | M3-3a UTPOKA; CUCTEMBI UTPHI — PACIIOJIOKEHUE UTPOKOB MPH MPUEME
Ms4a OT CONEPHHUKA «YTJOM Ha3aa», ¢ NPUMEHEHHEM TIPYIIOBbIX JAEHCTBUI
0 MNpPOrpaMMe€ JIaHHOTO Tojila OOy4eHHUsI U B YCIOBHUSX YEPeIOBAHUS
HanaJarolux IEeHCTBUM; MEPEKIIOYEHNEe B BapUaHTaX MOCTPOEHUS CUCTEM
«yrJIOM BHEpEm» M 2yrioM Hazaa» B COOTBETCTBHM C XapaKTepoM
HaraaaBIINX JEHCTBUM.

NHTETPAJIBHASA ITOAI'OTOBKA

1. YepenoBaHue TOATOTOBUTENBHBIX  YIPAXKHEHWM, MOABOASIIMX U
YIIPA)XHEHUU 0 TEXHUKE.

2. YrpaxHeHus: s pa3BUTHs (U3HMYECKUX KauyeCTB B pPaMKax CTPYKTYPBI
TEXHUYECKUX MPUEMOB, COUETATh C BHITIOJIHEHUEM MTPUEMA B IIEJIOM.

3. PasButhe cmnenmManbHBIX (PU3UYECKHX CIOCOOHOCTEW TOCPEICTBOM
MHOTOKPAaTHOTO  BBIMIOJHEHHUS] TEXHUYECKMX TMNpPUEMOB (B 00BEME
IPOTPaMMBI).

4. CoBepIlICHCTBOBAHUE HABBIKOB TEXHUYECKUX MPUEMOB MOCPEICTBOM
MHOT'OKPATHOTO BBIMOJHEHUS TAKTUUECKUX JICHUCTBUM.

5. TlepexstodeHus B BHIMOJHEHUH TEXHUUECKUX TPUEMOB U TaKTUYECKUX
JEWCTBUY HAIaJICHHS U 3alUThl B PA3JIMYHBIX COUCTAHUSX.

6. YueOHbIC WUIpHI: 3a7aHUs, BKIIOYAIOIINE OCHOBHOW MPOTPAMMHBIN
Marepuajg IO TEXHUYECKOM W TAKTHUYECKOW TOATOTOBKE; WIPBI
yYMEHbIIIEHHBIMU cocTaBamMu (4x4,3x3,2x2,4x3 W T.I.); UTPbl MOJHBIM
COCTaBOM C KOMaHJaMU MapajulebHbIX IPYII (UK cTapuiei).
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7. KoHTposbHBIE UTPBI TPOBOAATCS JJIsi 00Jiee MOJHOTO pelIeHUs] y4eOHbIX
3a/1a4 ¥ TOJIFOTOBKH K COPEBHOBAHUSIM.

8. Kanenmapueie urpbl COACMCTBYIOT PEIICHHUIO 3a7a4 COPEBHOBATEIHHOM
MOJATOTOBKM, YMEHHUIO TPUMEHUTh OCBOCHHBIH TEXHUKO-TAKTUYECKUM
apceHall B yCIIOBUSX COPEBHOBAHUIA.

Y4eOHO-TPEHUPOBOYHLIN ITAN NATHIN I'0/1 NOJATOTOBKH.

OTIMYNATENBEHON OCOOEHHOCTBIO MATOTO TOJa OOYYEHMs SBIIAETCS JIOTHYECKOE
IpOAOKEHNE Pa0OTHI BCEX MPEABLAYIINX To0B 00yueHusi. OCHOBHOE BHUMaHHE I10-
MIPEKHEMY COCPENOTAYNBACTCA HA YHMBEPCAJIBHOM IMOATOTOBKE yYAIIMXCS, OAHAKO
HAYMHACT MPOSBIATHCA CIEHHAIM3UPOBAHHAsA IIOATOTOBKA B COOTBETCTBUHU C
UTPOBBIMU (DYHKIMSIMU 3aHUMAIOIIUXCS.

BaxneimuM pazgeiaoM Ha 3TOM Troay OOyYeHHUS SBIISICTCS H3y4YeHHE HOBOTO
MPOrPaMMHOT0 MaTepUala U COBEPIICHCTBOBAHUE PAHEE M3YUYEHHBIX TEXHUYECKHX
MIPUEMOB Y TAKTUYECKHUX JICHCTBUM.

3HAYUTEILHO YBCIIMYMUBACTCA KOJIMYCCTBO HIDP. B cBs3u ¢ YBCIIMYCHUCM oO0BeMa
4aCoOB YBCIIMYMNBACTCA KOJIMICCTBO 3aHATHH B HEOCIIO.

TEXHUYECKAS ITOJII'OTOBKA
TexHuka HanajgeHusl.
1. [lepemenienusi:  COBEPIICHCTBOBAHUE  HABBIKOB  IEPEMENICHUS
Pa3JIMYHBIMU CIIOCO0aMH Ha

MaKCUMaJIbHOM CKOPOCTH, COYE€TaHHE C OCTAaHOBKAMH, TMPbDKKAMH,
OTBETHBIC JICMCTBUA HA CHUTHAJIBI; COYETAHUE TMEPEMEIICHUN C HMUTALUEH
MIPUEMOB HaIAJICHUS.
2. llepemaun Ms4a: CBEpXy JABYMs pyKaMU pPa3JIMYHBIC MO PACCTOSHUIO U
BBICOTE B TpeAeNiax TpaHUIl IUIOMIAAKA, W3 TIyOWMHBI TUIOIIAAKH JIS
HaIaIarouIero yjaapa, pa3jiMyHbie 0 BHICOTE U PACCTOSHUIO, CTOS JIMIIOM WJIU
CIIMHOW B HaNpaBJICHUU TEepeAadd; ¢ OTBJICKAIOIIUMU ACHCTBUSIMU (pyKamu,
TYJIOBHUIIIEM, TOJIOBOI); B NPBDKKE IMOCJIE€ HUMHUTALMM HaIaJarollero ymaapa
(oTKMIKa) HazaJ B COCEIHIO 30HY;, C TMOCJIEAYIONIUM TMaJeHUEM — Ha
TOYHOCTH U3 ITYOHHBI TJIOMIAJIKU K CETKE.
3. Ilomauu: BepxHsis mpsiMasi B AajbHUE W OJIMKHUE 30HBI, OOKOBas mojaya,
noapsia 20 MOMBITOK; B IBE MPOJ0JIbHBIE 30HBI 6-3, 1-2, Ha CUITy U TOYHOCTH;
IJIaHUpYIOIIas  1oja4a, COpPEBHOBAaHME Ha  OOJbIIee  KOJUYECTBO
BBITIOJIHEHHBIX TPaBUJIBHO T0Jad; dYepeloBaHWE CIOCOOOB TMOja4y MpHU
MOJICIIUPOBAHUU  CIIOKHBIX yCIIOBUM (Ha (¢OHE yTOMIIEHUS H T.IL.);
yepea0BaHue MoJay Ha CUITY U HAlleJICHHBIX.
4. Hanmajaronye ynapel: IpsSMOW Hanmagaromud yaap (1o Xojay) CuiibHeren
pykoii u3 30H 4,3,2 ¢ pa3auYHBIX Mepelad MO PACCTOSIHUIO (KOPOTKHUE,
CpelHue, JJIMHHBIE) U BBICOTE (HU3KHE, CPEHUE, BHICOKUE) C yIaNEHHBIX OT
CeTKHM Tepeaad, ¢ IMepeaadyd B MPBDKKE Ha3an (3a rojioBy), ¢ Mepeaadyu C
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NOCJIEAYIOIINM NaJeHUEM; UMUTALMs HAIMlaJalouIero yiapa u rnepenada uepes
CeTKy (CKMJIKa) ABYMsI pyKaMu W OJHOM; HamaJaroluil yaap ¢ MEpeBOJIOM C
MOBOPOTOM TYJIOBHUIIIA B Ty € CTOPOHY; yAap ciabeiiield pykoi; ymap ¢
nepenad Haszaja (3a TOJOBY), C YAQJIEHHBIX OT CETKU Iepeaad; OOKOBOM
HANAJAoMUK  yaap CWIbHEWIIEHW PYKOM C pPa3IMyHbIX Iepefayd 110
PACCTOSIHHIO U BBICOTE, C YAAIEHHBIX OT CETKH Nepeaay; HalaIaronmi yaap ¢
MEePEBOJIOM BIIEBO 0€3 MOBOPOTA TYJOBHUIIA U3 30H 3,4, 2; HaMagaronfe yaapsl
C 3a/IHeW JIMHUM HamaaeHus u3 30H 6.1,5; Hamajaromume yaapbl W3-3a JIMHUAU
HalaJIeHus C Mepeiadn MapajuiesibHO JUHUU HaIaJIeHUs; U3 30Hbl HaIaJICHUS
(oT ceTkn).
TexHuKka 3alIUTHI.

1.Ilepemewsenua: couetanue CTOEK, CIOCOOOB MEpEMENICHUI U HalaJeHHH ¢
TEXHUYECKUMU MTPUEMAMU UTPHI B 3aIIMTE; COUETAHHUE CTIOCOOOB MepeMenieHu
C IPBIKKaMHU, TIepeMEIIeHUI ¢ OJOKUPOBaHUEM (OJJUHOYHBIM U TPYTIIOBBIM).

2.Ilpuém maua ceepxy u cnuzy 08ymsa pykamu. OTOMBaHUE MS4a COMKHYTBHIMH
KHCTSIMA HaJ TOJIOBOM C MOCJIEAYIOIINM IMaJCHUEM M NEPEKATOM Ha CIHUHY;
npuéM Msida CBEpPXY U CHU3Y JBYMSI PyKaMU C MaJICHUEM B CTOPOHY Ha Oeipo U
NEPEeKaTOM Ha CIUHY; TPUEM OJHON PYKOHM ¢ TaJeHUEM B CTOPOHY Ha Oepo u
MEPEKaToOM Ha CIUHY (MpaBOW W JIEBOI); MPUEM CHU3Y JABYMs PyKaMu U OJTHOM
PYKOH ¢ TajgeHueM BIEpPEN HAa PYKHM W TNEpEeKaTOM Ha TPy/b; YepeloBaHUE
crnoco0OB mpuéMa B 3aBUCHUMOCTA OT HANpPaBJICHHS U CKOPOCTHU TOJIETA,
CpelCTBa HAMa/ICHHUS.

3. bnokuposanue: OAMHOYHOE TPSIMOTO yaapa mo xoay (B 3oHax 4,2,3),
BBINIOJIHAEMOI'O0 C Pa3jiu4HbIX Mepelay; HanaJarlouMx yAapoB MO XOay,
BBITIOJTHSIEMBIX U3 JIBYX 30H (4,2) B M3BECTHOM HAaIpaBJICHUM; HaIaJar0lIuX
yAapoB C MEPEBOAOM BIIPABO U BIIEBO B 30Hax 3,4,2; B ogHOi 30He (3.4,2), ynap
BBIMIOJIHSIETCS B JIByX HANpPaBIEHUSX C PAa3JIMYHBIX I[epelady; TpyHInoBOe
OsokupoBanue (BABOEM) yapoB 1o xoay (u3 30H 4,2,3) ¢ pa3IMyYHbIX Mepeay;
yAapoB C IMEPEeBOJOM BIIPaBO W BIEBO (U3 30H 3,4,2); yAapoB IO XOAy H C
NIEPEBOJIOM); COYETaHUE OJMHOYHOTO U TPYMIIOBOTO OJIOKMPOBAHUS C BHICOKHUX
nepenad 0 rpynmnoBoe, ¢ HU3KUX — OJJMHOYHOE.

TAKTUYECKAA ITOJAI'OTOBKA

TakTuKa Hana eHu.

1. NHnuBuayanbHble JEUCTBUA: BBIOOP MecCTa M uepeOBaHHE CIOCO0OB
nojay, Mmojad Ha CWIY M HAIleJICHHBIX B JAJIBHIO W OJMKHIOK 30HBI; BHIOOD
MeCcTa W TojJada Ha Urpoka, cjiado BIAJCIONICTO HaBbIKAMHU TMpuUéMa Msya,
BBIIIEAIIETO MOCIE 3aMEHbI, B 30HY | MpH BBIXOAE C 3aJHEH JIMHUU U3 ITOU
30HBI; UMUTAIMS BTOPOU Tepeaadn u oomaH (mepeava uyepe3 CeTKy) Ha MECTe
(C IpUMEHEHHEM OTBJICKAIONIUX JCUCTBUI) W B MPBIKKE; UMUTALMS BTOPOM
repenadyu BIEPEN W Iepenada Has3al;, UMUTALMS Mepedayd Ha3ajl U nepeaada
BIIEpENl; MMHUTALMS HAMAJAOLIEro yJapa M Ieperada B MPbDKKE (OTKHUIIKA)
BIIEpE uepe3 30HYy, Ha3aJl B COCENHIOI0 30HY (OOKOM K CETKE); HaraJaroIiuii
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ylap uepe3 «ciaaboro» OJOKUPYIOUIEr0; MMHUTALMS HaNajarollero yaapa u
«CKUJKa» OJTHOM PyKOH B 30HY HalaJcHMUS.

2. I'pynnoBele ACUCTBUA: B3aMMOJCHCTBHS UI'POKAa 30HBI 3 C WUIPOKOM
30HBI 4, UTPOKA 30HBI 3 C UTPOKOM 30HBI 2 — B IIPBDKKE; CTOS HA IIOMIATKE — C
OTBJICKAIOIMMH JIEUCTBUSAMU; UTPOKA 30HBI 2 C UTPOKOM 30HBI 3 B IPBIKKE —
OTKHJIKa, UTPOKA 30HBI 2 C UTPOKOM 30HBI 4 (C OTBJIEKAIOIIMMHU JEHCTBUSMU);
UTPOKa 30HBI 2 ¢ UTPOKaMU 30H 3 U 4 (IIpU CKPECTHOM MEPEMENICHUN B 30HAX);
UTPOKOB 30H 2,3,4 B JOUTPOBKE NIPU MEPBOM MEPEAAUE HA yIap; UTPOKOB 30H 5 U
1 ¢ UrpoKoM, BBIXOJSIIUM K CETKE U3 30HBI 1, C UTPOKaMu 30H 6 U 5 Ipu BTOPOU
nepegaye Ha yJaap ¢ 3aJHel JIMHUK; UTPOKOB 30H 6,5 u 1 ¢ urpokamu 30H 3,24
IIpY IIEPBOM IE€peNayu Uil ynapa U OTKUAKH, U1 BTOPOM Iepefadyu; Urpoka
30HBI 2 C UTPOKaMH 30H 6 U 5 MpU BTOPOH Mepeadyn Ha yJaap ¢ 3aJHEl JIMHHH;
UTPOKA, BHIXOJIAIIETO K CeTKe U3 30HbI 1(6) ¢ urpokamu 30H 4,3 u 2 pu BTOPOI
nepesayu.

3. KomannHble AeMCTBHs: CUCTEMa UIPhl Yepe3 UTrpoKa NMepeaHed JTUHUU
npuéM nojaauu (MJIaHUPYIOUIEH) U nepBas epeaya B 30Hy 2, BTopas Iepejaya B
30HBI 3 U 4 (B NPBDKKE U CTOS HA IUIOMIAJIKE C OTBJICKAIOLIUMU JIEHCTBUSAMU);
nepBas Iepefadya B 30HY 2, BTOpas Hazajl 3a IOJIOBY, IJ€ HaIlaJarollui yaap
BBITIOJIHSET UTPOK 30HBI 3; B IOUTPOBKE U HECWIIBHOW M0OJ1a4Ye IepBas reperada B
30HY 4,3.2 rae WrpoK BBINOJHSAET HANAJAIOMINKM yap; repsas Iepenada B 30HbI
2,3,4, roe WUrpoKk MMUTHPYET HANAAAIOIIMKA yIap M BBIIOJHSIET OTKUAKY; W3
30HBI2 — B 30HBI 3,4; U3 30HbI 3 — B 30HbI 4 U 2 CIIMHOM K HAIAJAIOLIEMY; CUCTEMA
UTPBI YEPE3 BBIXOALIEIO — MpUEMa MOJA4YM U NepBas rnepegavya urpoky 301 1(6),
BBILIE/IIEMY K CETKE, BTOpas Mepeaada HanaaaromeMy, K KOTOPOMY BBIXOISIIHMA
oOpami€éH nuuoM (TpW HaMaJalolIUX AaKTUBHBI); B JOUTPOBKE Iiepenada Ha
BBIXO/ISILETO U BBIIOJIHEHNE TAKTUYECKMX KOMOMHALIUH.

TaxkTuKa 3a1HUTHI.
1. UaguBuayanpHbIC OEHCTBUS: BBIOOp MecTa M crocoba mpuéMa msda oT
HaIaJaromx
yIapoB pPa3IMYHBIMU CIIOCOOAMM, Ha CTpaxoBKe (B paMKax HM3YYCHHBIX
IPYIIOBBIX JEHUCTBUIT); BBHIOOp MeECTa, OINpeeSeHHWE HAMpaBJICHUs yaapa |
CBOEBpPEMEHHAs MOCTAHOBKA PYK MPU OJAMHOYHOM OJIOKUPOBAHUH.

2. ['pynmoBsie nelcTBUSA: B3aMMOJIEWCTBAE UTPOKOB 30H 5 M 1 ¢ UTpoKOM
30HBI 6 B paMKaX CHUCTEMbI «yTJIOM Hazaay (Ha CTpaxOBKE W MpHU NMpUEMe Msya
OT HamaJarwIIMX yIapoB); UTPOKa 30HBI 6 C UTpoKamMu 30H 1 U 5 B pamkax
CHUCTEMBI «YTJIOM Ha3ajl»; UTPOKOB 30H 3 u 2, 3 u 4; 2,3,4 npu OJIOKUPOBAHUU
Urpoka 30HbI 4, HE Y4YacTBYIOUIETO B OJIOKMPOBAHUU C OJOKUPYIOIMIUMHU
UrpokKaMu 30H 3 U 2 (mpuéM Ms4a OT yJapa Uild CTPAXOBKa); UTPOKa 30HBI 2, HE
y4acTBYIOIIETO B OJOKMPOBAHUU C OJOKMPYIOIIMMU HrpokamMu 30H 3 u 4
(mpuém ynapa v CTpaxoBKa); UTPOKA 30HBI 3 C OJIOKUPYIONAM UTPOKOM 30HBI 2
WK 4; UTpoKa 30HBI 6 ¢ OJIOKUPYIOIMMHU UTpOoKamu 30H 4 u 3, 2 u 3; 4,3,2 (ipu
CUCTEME 3alIUThl «YIJIOM BHOEPEN»); KpallHUX 3alIMTHUKOB HA CTPaxOBKE C
OJIOKMPYIOIITUMHU UTPOKAMU; UTPOKOB 30H 1,6,5 ¢ OIOKUPYIONITUMU TIPU TIpUEME
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MsYEH OT HAMAJAIOIIMUX yIAapOB; COYETAHHWE I'PYIIIOBBIX JECHCTBUM B paMKax
CUCTEM «YTJIOM BIIEPEM U «YIJIOM Ha3amy.

3. Komanpasble nelcTBUSA: paclojOXKEHUE UTPOKOB IMPHU MpUEME NOJAuH,
KOI'Jla BTOPYIO Iepeaaydy BBIIOJIHAET UTPOK mepeaHei auHuu (30H 3,2,4); npu
npuémMe NoJIauM, KOr/ia BbIXOJ K CETKE OCYIIECTBIISICT UTPOK 3aJHEH JUHU (U3
30H 1,6,5) n3-3a UrpoKa; CUCTEMBI UTPBl — MpU NpUEME MsS4Ya OT CONEPHUKA
«yriioM Brepén» (BapbUPOBAHHE TPYNIOBBIX JACHCTBUH COOTBETCTBEHHO
XapaKTepy NOCTPOEHUS UTPbI B HAMAJIEHUN CONIEPHUKOM); IIPHU MPUEME Ms4a OT
CONEpPHUKA «YTJIOM Ha3aJl», KOIJa CTPAXOBKY OJIOKHPYIOIIMX OCYIIECTBIISIET
KpalHW  3allMTHUK  (BapuMaHThl TPYNIIOBBIX  JCHCTBUI); COYETaHUE
(uepenoBaHME) CUCTEM UTPBI «YTJIOM BOEPEI» U «yTJIOM Ha3a.

NMHTEI'PAJIbHAA ITOATI' OTOBKA

1. Pa3BuTHe cHenqUalbHBIX KAauecTB B paMKaX CTPYKTYpbl TEXHHYECKHX
Opu€MOB U TOCPEACTBOM MHOTOKPAaTHOI'O BBIIOJIHEHUS TEXHUYECKHUX
OpUEMOB B YIIPAXKHEHHUAX MOBBIIIEHHON HHTEHCUBHOCTH.

2. YTpakHEeHUsI Ha TEPEKIIOYCHUS] B BBHIMOJHEHUHM TEXHUYECKUX MPUEMOB U

TAKTUYECKUX JEHCTBUI HAMaIeHUS U 3alUTHl TOBBIIIICHHON HHTEHCUBHOCTH

U TO3UPOBKH C IEJIbI0 COBEPIICHCTBOBAHNS HABBIKOB TEXHUYECKUX TMPUEMOB

Y Pa3BUTHS CTICIUATHHBIX KA4eCTB.

3. VY4eOHblE WUrpBl: CUCTEMA 3alaHUid B WIrpPe, BKIIOYAOIIAs OCHOBHOM

MIPOTPAMMHBIM MaTepHal IO TEXHUYECKOM M TAKTUYECKOW IOArOTOBKE.

3aganus auddepeHIupyroTcs Takke ¢ Y4ETOM UTPOBBIX  (YHKIUH

0o0yJarommxcs.

4, KoHTponbHbIE WUTpBI: TPUMEHSIOTCA B YYEOHBIX LIEsAX, Kak Ooiee
BBICOKAsI CTYNEHb YU€OHBIX UTP C 33JaHUSMHU, IPOBOASTCS PETYISIPHO, KPOME
TOT'0, KOHTPOJIbHBIE UTPHl HE3AMEHUMBI IIPU MOJATOTOBKE K COPEBHOBAHUSIM.

5. Kanennmapuwsie urpbl. YcraHoBka Ha urpy, pazdop wurp. OtpaxeHue B
yueOHBIX 3aJaHMsIX, B yU4E€OHBIX Mrpax pe3yJbTaTOB aHau3a MPOBEICHUS
urp.

dTan COBCPIICHCTBOBAHUSA CIIOPTUBHOI'O MAaCTECPCTBA.

B rpynnax cnopTHBHOIO COBEpPIICHCTBOBAHMSI 3HAUUTEIHHO BO3pACTaeT 00beM
crenuanbHo  ¢u3nueckoil moaroroBku. (OHA HEMOCPEACTBEHHO CBs3aHa C
oOydeHHeM BOJICMOOIMCTOB TEXHUKE, TAKTHKE BOJIE00NIa U COBEPIICHCTBOBAHUEM
TEXHUKO-TaKTUYECKOIro MacTepcTBa. OCHOBHOE BHHMAHHME B MPOLECCE TEXHUYECKOU
MOATOTOBKU CIIEAYET YJIEJSATh OBJIAJECHUI0O OOYYAIONIMMUCS B COBEPIICHCTBE BCEM
apCeHAJIOM TEXHUYECKUX TPUEMOB M TAaKTHUUYECKUX JCHCTBUM, BKIIOYEHHBIX B
coJiepKaHue MOJrOTOBKH.
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O@PheKTUBHOCTh TAaKTUYECKUX JIEUCTBHM  BOJEHOONMCTOB 3aBUCUT  OT
CUCTEMATUYECKOTO pa3BUTUS Yy HUX OBICTPOTHI pEaKIUU U OPUEHTUPOBKH,
COOOpPa3UTENBHOCTH, & TAK)KE YMEHHW, CIIEHU(PUYHBIX JJII UTPOBOU JIEATEIBHOCTH.

Bo3pacraer ponp wuHTerpanbHOl 1NOATOoTOBKHM. (OCHOBY HHTErpajibHON
MTOATOTOBKM COCTaBIIIIOT YHPAKHEHHS, IIPH MOMOILIM KOTOPBIX PELIAIOTCS BOIPOCHI
($U3UYECKON U TEXHUYECKOHN MOATOTOBKH, TEXHUYECKON U TAKTUYECKON MOJrOTOBKH.
CopeBHOBaTeIbHAsT  JEATEIBHOCTh CIYXKUT BbICHIEH (OpMOW  MHTErpajIbHOM
MOJITOTOBKHU

IlepBrlii roa o0yueHust

TEXHUYECKAA ITOAT'OTOBKA
Texnnka HanajgeHus.

1. Croliku M nepeMelnieHus: NepeMelleHns] B3aJ-Blepen (MMHUTHPYIOTCS
OTXOJIbl OT CETKH B CPEJIHEU CTOIKE); OJIOK U IepeKaT; ¢ HU3KOM CTOMKH —
Ha 1oja (mepekaT Ha CIHMHY) HaxoMsICh B IEHTPE IUIONMIAJIKH, JIUIIOM K
CETKE.

2. Bepxusas nepenaya n1Byms pykam (TIac): nepeaada 0e3aJpecHoro msua (B
TpOiiKe); KOPOTKMWM Tac, Mmac Hazaja, JJIUHHBIA Tac; mnepegava-
IIEpEMEIIICHUE — IIepeJada; BBIIOJHEHHE BBICOKMX IMEpelad; BBICOKas
MPOCTpEIIbHAs Mepeayda; BBICOKHI IMac Ha3ald; KOPOTKUM mac; mac U3
HEYyA00HOTO MOJIOKEHUS.

3. Hamamarommii ymap: Hamajgaromuid yaap OMWKHEH PyKoW W JabHEH
pyKoOil (epecekaroluii MI0IMAaAKy; BHU3 [0 JUHUH); HANaJdarouuil yiap B
IEHTp TIUIOMIAJKKU; pa3der u OpoCOK; aTaKywoIlue YyJIapbl B  YIJIbI
TUIOLIAKY; HaMaJaroIvi yiap nocie nepeiayy; araka nocie naca Hazaz;
nojava, nac CHU3y, rnepejaya 1 ataka.

4. Tlomava: BepxHsisl IUIAaHUpYIOIIAs TMojada; BEpPXHss pe3aHas (KpydeHas)
nojaya; OOKoBas IUIAHUPYIOIIAs MoAaya.

TexHuka 3alUTHI.

1. IlepemenieHus: coueTaHle CTOEK, CIIOCOOOB MEpEeMELICHUIN 1 HamaleHuH ¢
TEXHUYECKUMU NpUEMAaMH WIPbl B 3alUTe; COYETaHHE CIOCOOOB
NepeMEeNIeH! ¢  MpPbDKKaMU, TEPeMEelIeHuid ¢ OJOKUPOBAHHEM
(OIMHOYHBIM U TPYNNOBBIM);  MEPEMEIIASICh  IOCTOSSHHO  MEHSs
HaIpaBJICHUSI.

2. Ilpuém cHu3y OByMs pykaMu (COBEpIICHCTBOBAHHUE): B MAJCHUU; MPUEM
Ms4a C MOJa4H, YIPABIAs UX ITOJIETOM U BBICOTOM; IPUEM Ms4Ya B MIO3ULIUU
JIEBOTO, LIEHTPAJIbHOTO, MPABOr0 3alIUTHUKA; MPUEM B JBa Urpoka (ABa
UTPOKa 3aIUTHOU JIMHUHU PabOTaOT BMECTE HaJl MPUEMOM aTaku); MPUEM C
KYBBIDKOM TIOCJIE HE CJIO)KHOW TMOJayM; aTaka, MNPUEM, KYBBIPDOK WM
najicHue.

3. brnokupoBanme: OJMHOYHOE OJIOKHPOBAHWE, KOJUICKTUBHBIA  OJIOK,
OJIOKUPOBAHUE B CJIEIYIO; ABOWHOE OJIOKHPOBAHHUE;
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TAKTUYECKAA ITOAI'OTOBKA
TakTnKka HAanmaaeHus.
1. WuauBuayanbHble ASUCTBUS: BHIOOp MECTa U YEPEIOBAHUE CTIOCOOOB MOjay,

10J1ay Ha CUJIY M HalleJICHHBIX B JIaJIbHIOI U OJIM)KHIOIO 30HBI; BEIOOP MecTa
W T0/laya Ha WIpoka, ciabo BIAJCIONIETO HaBbIKAMM MpuUEéMa Msua,
BBILIEIIETO MOCJE 3aMEHbI, B 30HY | IIpW BBIXOJE C 3aJIHEW JIMHUMU U3 STOU
30HBI; UMHUTAIMs BTOpPOM mepeaaun u oOMaH (Iepejaya 4depe3 CETKy) Ha
MecTe (C MPUMEHEHUEM OTBJICKAIOIIMX JEHCTBUI) U B MPBDKKE; UMUTAIUS
BTOPOM Mepeayu BOEPEN U Nepenada Ha3ad; UMUTALMS Nepeladn Ha3al U
nepeaada BOEPEN; UMHUTAIMS HaIaJarollero yjaapa W Iepeaada B IPBDKKE
(oTkuaKa) BOEpEd 4vepe3 30HYy, Ha3aJ B COCEAHIOI 30HY (OOKOM K CETKe);
HamaJalomuid  yaap 4epe3  «cimaboro»  OJOKUPYIOIMIETO;  WMHUTAIUS
HaIaJIalouIero y/1apa U «CKUJIKa» OJHOW PYKON B 30HY HalaJcHUs; pPasieT
(mepemeriieHre Mo CBOOOIHBIN MY B KaU€CTBE HAIAJIAIOIIET0).

2. KomannHble AeMCTBUS: COBEPIICHCTBOBAHNE OOBIYHOM CXEeMBbI HamajeHus 4-2;
MeXAyHapoiHas cxema 4-2 (B OBICTPOM TEMIIE), YEThIPEe UTPOKA JIEUCTBYIOT B
pOJIM HAMAJAOUIUX, a JBa UTPOKa MMOCTABJIEHBI CBA3yomMUMU. [Ipruém nonaun
4-2, CBA3YIONIMI BCErja MmacyeT ¢ CepeMHbl TUIOMIaJKU OJIM3KO K CETKE, JiBa
UIPOKA WIParOT CBA3YIOIIMMH; NPUMEHEHHE cXeMbl HamaaeHus 6-2 u 5-1;
COBEPILIEHCTBOBAHKUE JCHCTBUS CBS3YIOLIEr0 M MPHUKPBITHE C33qd CIIpaBa
(UeHTpaNbHBI 3alMTHUK JOJDKEH IepeBecTd cBssywomeMmy 12 u3z 15
CBOOOJHBIX MsYEeH) KOMaHAa JAO0JbKHA 3aBepuTh 10-12 arak, npu 3ToM M4
noAaéTcsl C CUIION, BapbUPYETCs HAMPABIECHUE W MECTO NoMajaHus Opocka B
rpeaenax npaBoi 30HbI INIOMAIKH.

TakTuka 321U THI.

1. T'pynmoBbie nedCTBYS: MPUMEHEHNE U COBEPIIICHCTBOBAHUE B UTPE 3aLTUTY 2-

4; 3anUTHBIC IEUCTBUS 2-4 IPOTUB aTaKyIOIIEro yjapa MpaBoro Haraaarollero;

TOXE, TOJBKO TMPOTUB AaTaKyIOUIEro yJapa IEHTPaJIbHOTO U JIEBOTO

HalaJaroulero; 3amura 2-4 NpoTUB aTaKyIMIEro yJaapa MpaBoro HaraJarouiero ¢

yKa3aHUEM 30H OTBETCTBEHHOCTH ISl KaJKJIOTO UTPOKaA.

2. Komangnele JneWcTBUS: TPUEM CKUJOK B TPaBbId  yroj  IUIOMIAIKH

(BBIMIOJIHEHUE TISATh CKUJOK WJIM TAacOB; 3aT€M KOMaHJa CMEHSIET TO3HUIIMH);

MPUKPBITHE OT CKUJIOK Yepe3 IUIOIMIAJKY (COBEpLIEHCTBOBaHUE pHEMa CKUIOK B

LIEHTPE TJIONIAIKH ); TPUEM CUJIOBOM aTakH.

NHTEI'PAJIBHAA ITOAT'OTOBKA

1. Pa3zButHe cienuagbHBIX KaYeCTB B paMKaX CTPYKTYPhl TEXHHUECKUX TPUEMOB

u IOCPEACTBOM MHOTOKPATHOT'O BBIMOJHEHUS TEXHUYECKUX IPUEMOB B

YIIPA)XHEHUSX MOBBIIIEHHOW WHTEHCUBHOCTH.

2. YnpakHeHHs Ha TIEPEKJIIOYEHUS] B BBIMOJHEHUU TEXHUUYECKUX MHPUEMOB U

TaKTUYCCKUX

JICMCTBUM HamaJeHUs W 3allAThl MOBBIIMIEHHOW WHTEHCUBHOCTH W JO3UPOBKH C
LEJIBIO
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COBCPUICHCTBOBAHHA HABBIKOB TCXHHUYCCKUX HpI/IéMOB M Pa3sBUTHA CIICHHUATIbHBIX

Ka4dCCTB.

3. VYueOHBIE HIPHI:

IpOrpaMMHBIA MaTepHall o
3aaHus TUPPEepeHIupyIOTCs TaKKe C y4ETOM UTPOBBIX
GbyHKITUN 00yUYaroIIXCs.
4. KOHTpOJIbHBIE WUTpPBI: MPUMEHSAIOTCS B YUEOHBIX LENSAX, Kak Oojiee BbICOKas
CTYNEHb YUYEOHBIX WUTp C 3aJaHUsIMH, TPOBOAATCS PETrYJSIPHO, KPOME TOTO,
KOHTPOJIbHBIE UTPbl HE3AMEHHUMBI IIPH MOATOTOBKE K COPEBHOBAHHUSM.
5. Kanennapsslie urpel. Y cTaHOBKa Ha UTPY, pa30op urp. OTpakeHue B yueOHBIX
3aJIJaHUsX, B yUeOHBIX UTPpax pe3yIbTaTOB aHAIHN3a MPOBEACHUS UTP.

15. Y4ueOHO-TEMATHYECKUH TUIAH

CHUCTCMa SaﬂaHI/Iﬁ B HIPC,

BKJIIO4aroniast OCHOBHOM

TEXHUYECKON M TAKTUUYECKOM IIOATOTOBKC,

rar O6bem
CHOPTHBH Tewmel _mo - Cpoku
on TEOPETUYECKOU s rox nposeae | Kpatkoe conepxanue
MOATOTOB | TOJATOTOBKE HUSA
o (MuiyT)
Bcero Ha JTamne
HAYAJIbHOI
NOArOTOBKHU ao
0JIHOT'0 roga | =~ 120/180
o0yueHnust/ CBbIIIIE
OHOI'0 roja
o0yueHus:
Vctopus 3apoxkieHHe W Pa3BUTHE BUA CIIOpTA.
BO3HMKHOBeHHs  Bujaa | ~13/20 CEHTI0ph AsToGuorpaguu BRULAIOTHIXC
CTIOPTA W er0 pasBHTHE CTOPTCMEHOB. YeMnHOHBl U HPHU3EPEI
ONMUMIUNACKUX HUTP.
[Monstue o QuzMueckol KyabType u
®uznueckas KyjiabTypa CIIOpTeE. Dopmbl (hmznyeckoit
— Ba@XHOE CPEJACTBO KyJbTypbl. @u3nuecKas KyJlbTypa Kak
Oran ¢usnueckoro passutus | ~13/20 OKTSIOPH CPEICTBO BOCHHTAHHS TPYIOIIOOUS,
HAYaJIbHO | u YKpeIUIeHHS OpPTraHU30BaHHOCTH, BOJTH,
51 3I0POBbS YEIOBEKA HPaBCTBEHHBIX Ka4eCTB M >KU3HEHHO
IIOATOTOB BAXXHBIX YMeHI/Iﬁ 1 HaBBIKOB.
KU I'uruennueckue IToHsiTHE O TUTHEHE U CAHUTAPUU. YXOL
OCHOBBI  (pU3MUYECKON 3a TEJOM, MOJOCTHIO pTa MU 3yOamu.
KyJIBTYpel M  CIIOpTAa, I'uruennyeckue TpeGOBaHHUS K OIEKIE
rurneHa obOydarormmxcs | ~13/20 HOSIOPb u o0yBu. CoOirojeHWEe THUTHEHBI Ha
npu 3aHSATHIX CTHIOPTUBHBIX 00BEKTaX.
(u3NUecKoi KyJIbTypoi
W CIIOPTOM
3HaHWsT W OCHOBHBIE  MpaBWIIa
3aKaJIMBaHUs. 3aKalUBaHHUE BO3LYXOM,
3akajgnBaHHe o
oprasmsma ~13/20 JeKadpb BOJIOM, COJHIIEM. 3evu<anHBaHHe Ha
3aHATHSX (U3UYECKOW KYIbTYPBl H
CTIIOPTOM.
CaMOKOHTpPOJIb B O3HakoMJIEHHE C  TOHATHEM O
rporecce 3ansaTui | ~13/20 SIHBAPb CaMOKOHTpOJIE pu 3aHATUAX
(pM3UYeCKO KyIbTYpPBI (du3nveckoil KyInbTypol M CHOPTOM.
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U CIIOPTOM JueBHUK caMoKOHTpoisL. Ero gopmer u
cogepxanue. IlonsiTue 0 TpaBMaTu3Me.
Teopernueckue OCHOBBI [loHATHE O TEXHUYECKUX 3JIEMEHTaX
o0y4eHus 0a30BbIM ~13/20 Mail BUAa cHopra. TeopeTHUecKue 3HaHUS
JIIEMEHTAM TEXHUKH W MO0 TEXHUKE WX BBHIMOJHEHHUSI.
TAaKTUKHU BUJA CHOPTa
TToHSITUITHOCTE. Kiraccuduxkarms
CIIOPTUBHBIX copeBHOBaHUH. Komanms
(>kecThI) CITOPTHUBHBIX cyJen.
ITonoxenue 0 CIIOPTUBHOM
COPECBHOBAHHUHU. OpranuzanoHHas
TeopeTuueckre OCHOBBI
. - pabora MO TOATOTOBKE CHOPTUBHBIX
CyneicTBa. [IpaBuna | =14/20 HIOHB .
copeBHOBaHMA. CocTaB W OOS3aHHOCTH
BUJA CIIOPTa o
CIOPTUBHBIX CyIencKux Opwuran.
OO0s3aHHOCT ¥ TpaBa YYaCTHUKOB
CIIOPTUBHBIX copeBHOBaHWl. Cucrema
3ayeTa B CHOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSX
10 BUJIy CIIOPTA.
Pacnicanme yueOHO-TPEHUPOBOYHOTO U
Pexum mHA W nuTanue ~14/20 ABLVCT yuebHoro mponecca. Ponp nuraHus B
o0yJaromuxcs Y KU3HEICSITEeIbHOCTU.  PanmoHansHoe,
cOaTaHCUPOBAHHOE MMUTAHUE.
Ob6opynoBanue u [IpaBuna skcmTyaTanuu U 6€30MacHOTOo
CHOPTHUBHBIN ~14/20 HOSIOPB- WCTIONB30BaHUS  O00OpyHOBaHHUS U
WHBEHTapb 10 BHIY Maii CIIOPTUBHOT'O MHBEHTApSI.
cnopra
Bcero Ha  yuyeOHo-
TPEHHPOBOYHOM
sTame a0 Tpex Jet | ~600/960
o0yueHnust/ CBbIIIIE
Tpex JieT 00yUYeHHs:
dusnueckas KylbTypa M CHOPT Kak
conuajbHble (eHomeHsl. Crnopr -
Ve Poxs u MECTO SIBJICHUE KYyJIbTypHOM >ku3HU. Pomb
4yeOHO- o b
WU3UYECKON KYJIBTYpPbI N3NYECKOH KYJIBTYPBI B
TPEHHPO- ¢ YASTYP ~70/107 CEeHTIOpb ¢ YARTYP
. B (hopmupoBaHUM (hOopMHUpPOBaHUM JTMYHOCTHBIX KauecTB
BOYHBIH
JUYHOCTHBIX Ka4eCTB yenoBeka.  BocnutaHue ~— BOJEBBIX
atan (3Tan
Ka4yecTB, YBEPEHHOCTH B COOCTBEHHBIX
CIIOPTUBH
. CHJIaX.
ol "
. Uctopus 3apoxeHue OJTUMITUHCKOTO
H BO3HUKHOBEHHS N IBIDKEHHS. Bo3porkieHne onuMIuicKoi
a-I[UK) . ~70/107 OKTS0pb . L
OJIMMITUIICKOTO uaeu. MexxayHapoaubiii OnmuMIuicKuil
JIBAYKEHUS komuteT (MOK).
Pacniucanme yaeOHO-TpEHUPOBOYHOTO U
yuebHoro mponecca. Ponb nutaHus B
Pexxum nHA W nuTanue MOJITOTOBKE 00yJaroImxcs K
~70/107 HOSGDb y
o0yJaromuxcs CIIOPTUBHBIM COpPCBHOBAHUSIM.
PammonansHoe, cOaaHCUpOBaHHOE
MTUTAHUE.

V. Oco0eHHOCTH OCYylIeCTBJICHUSI CIIOPTUBHOM

CIIOPTUBHBIM JUCUMILIMHAM
16. K 0coGeHHOCTSIM OCYIIECTBICHHS CIIOPTUBHOMN MOJITOTOBKH MO CIIOPTHUBHBIM
JTUCITUTUIMHAM BHUJIA CTIOPTa «BOJIEHOOI» OTHOCSTCS:

NOATOTOBKH II0 OTACJBbHBIM
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OCOOEHHOCTH  OCYIIECTBJICHHUS  CIIOPTUBHOW  TOATOTOBKM IO  OTACIBHBIM
CIOPTUBHBIM JMCUUIUIMHAM BHJA CHOpTa "BOJei00a" OCHOBaHBI HA OCOOCHHOCTSIX
BHJa cropra "Bonewbon" ® ero CHOPTUBHBIX JUCHUIUIMH. Peanmmzanus
JOMOJHUTEIBHBIX ~ 00pa30BaTENbHBIX  MPOTPaMM  CHOPTHBHOM  MOATOTOBKH
MPOBOAMTCA C YYE€TOM 3Tara CHOPTUBHOM MOATOTOBKH M CIIOPTUBHBIX TUCIUILINH
BUJa crIopTa "BoJeit601", M0 KOTOPBIM OCYIIECTBIIACTCS COPTUBHAS TOJATOTOBKA.

OC0OEHHOCTH OCYLIECTBICHUS! CHOPTUBHOM MOJATOTOBKH IO CIOPTHUBHBIM
IUCUMIUIMHAM ~ BHJA crnopra  '"Boieiibon"  y4uTBHIBAIOTCA  OpPraHU3ALUSMH,
peaIM3YIONIUMHU  JIOTIOJIHUTEIbHBIE 00pa30BaTeNbHBIE MPOrPAMMBI  CIIOPTUBHOM
MOJTOTOBKU, MpH (OPMUPOBAHUU JOMOJHUTEIBHBIX 00Pa30BATEIbHBIX MPOrpaMM
CHOPTUBHOM MOJATOTOBKH, B TOM YHCJIE TOJAOBOTO Y4€OHO-TPEHUPOBOYHOTO TIAHA.

I[JUI 3a49UCICHUA Ha OTall CHOpTHBHOﬁ IIOAT'OTOBKH JIMIIO, KCJIAIOIICC HpOfITH
CIIOPTUBHYIO IIOAT'OTOBKY, MOOJDKHO JOCTHYb YCTAHOBJICHHOI'O BO3paCTa B
KaHeHI[apHHﬁ roa 3a4rcCJICHHA Ha COOTBGTCTBYIOHII/Iﬁ oTall CHOpTHBHOﬁ IIOATOTOBKH.

Bo3pact oOywaromuxcss Ha 3Tamax COBEPIICHCTBOBAHMS CIOPTUBHOIO
MacTepCTBA U BBICIIETO CIIOPTUBHOTO MAcCTEPCTBA HE OFPAHUYMBAETCS MPU YCIOBUU
BXOXKJCHMSI UX B CIHMCOK KaHIUAATOB B CIIOPTUBHYIO COOpHYIO KOMaHIy CyOBeKTa
Poccuiickoit @enepanuu no BUAy crnoprta "Bosieibon" u ydactust B 0QUIIMAIBHBIX
CHOPTUBHBIX COPEBHOBAaHUAX IO BUIY cHopra '"BoyieHO0a" HE HUXKE YpPOBHS
BCEPOCCHUMCKHX CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUM.

B 3aBrcuMOCTH OT yCJIOBHI M OpraHU3alMKA Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHSTHH,
a TaKXkKe YCJIOBUW TPOBEICHUS] CHOPTHUBHBIX COPEBHOBAaHUN  MOATOTOBKA
00y4YaroIMXCsl OCYIIECTBISETCS Ha OCHOBE 00s3aTEILHOI0 COOJII0ICHUST TPEOOBaHMI
0€30MacHOCTH,  YYUTHIBAIOIIUX  OCOOEHHOCTH  OCYIIECTBIICHHUS  CIOPTHUBHOMU
MOATOTOBKY MO CIIOPTUBHBIM JUCIHUILUIMHAM BHJIA CTIOpTa "BOsei6on".

VI. YcaoBusi peasm3anuu JONOJHUTEIbHOI 00pa3oBaTeIbHOH NPOrpamMMbl
CIIOPTUBHOM MOJAT0TOBKH

17. MarepuanbHO-TEXHUYECKUE yCIIOBUS peanu3anuu [IporpaMmebl
TpeOoBaHusg K MaTepUATbHO-TEXHMYECKUM  YCIOBHUSIM  pealu3aldyd  3TaroB

CIIOPTUBHOM MOATOTOBKH MPEAYCMATPUBAIOT (B TOM YUCJIE HA OCHOBAHHUU I0TOBOPOB,
3aKJIIOYEHHBIX B COOTBETCTBHU C TPAXIAHCKUM 3aKOHOIATENBCTBOM Poccuiickon
@enepanuu, CyHIECTBEHHBIM YCIIOBUEM KOTOPBIX SIBJISIETCS MPABO IOJb30BAHUS
COOTBETCTBYIOIICH  MaTepuaIbHO-TEXHUYECKOM ©0a3oii u  (wim) 0OBEKTOM

UH(DPACTPYKTYPHI):
HaJM4Kre TPEHUPOBOYHOTO CIIOPTUBHOTO 3aJ1a;

HaJINYUEC TPCHAKCPHOI'O 3aJ1a;
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HaJIMIKUC Pa3ICBAJIOK, JYIICBBIX,

HAJIMYUE MEIUIIMHCKOTO IMyHKTa, OOOPYJOBAaHHOTO B COOTBETCTBHHM C IPUKA30M
MunznpaBa Poccun ot 23.10.2020 N 1144n "OO6 yTBepXIE€HUH TOpPSIKA
OpraHM3aIiK OKa3aHHs MEIUIIMHCKON MOMOIIH JUIaM, 3aHUMAIOIIUMCS (PU3NYecKoi
KyJBTYpOH U CIIOPTOM (B TOM YHCJIE MPU TOJATOTOBKE U MPOBEACHUU (DU3KYIBTYPHBIX
MEPOIPUATUNA U CIOPTUBHBIX MEPONPUATHI), BKIOYas MOPSAOK MEIUIIUHCKOIO
OCMOTpa JIMI[, JKEJAlUX MPOHUTH CHOPTUBHYIO MOJATOTOBKY, 3aHUMAThCS
(bu3MYEeCcKON KyJIbTYpPO U CIOPTOM B OpPraHU3aIUAX U (MJIM) BBIMOJIHUTH HOPMATHUBBI
ucnblTanuii  (TectoB) Bcepoccuiickoro (U3KyIbTYypHO-CHOPTUBHOTO KOMILIEKCA
"T'otoB k Tpyay u o6opone" (I'TO)" u hopM MEAMIIMHCKHUX 3aKIIIOUEHUHN O JOMYCKE K
y4acTUi0 (U3KYJIBTYPHBIX M CHOPTUBHBIX MEpONpUATHSX" (3aperucTpupoBaH
Muntoctom Poccun 03.12.2020, peructpanuonnsii N 61238) ¢ u3MeHeHHsIMU,
BHECEHHbIMU  Mpuka3oM Mun3zapaBa Poccum ot 22.02.2022 N 106n
(3apeructpupoBad Muntoctom Poccun 28.02.2022, peructpannonssiii N 67554).

obOecrieueHrne OO0OpPYJOBAaHUEM M CIIOPTUBHBIM WHBEHTApeM, HEOOXOIMMBIMHU IS
MPOXOXKJICHUS CIOPTUBHOM moaroToBku (mpuioxenue N 10 k ®CCII);

obecrnieueHue CriopTUBHOM SkuUnupoBKoi (rpuioxkenue N 11 k @CCII);

o0OecnieyeHre OO0y4arOUIMXCs MpPOe3AOM K MECTy NPOBEICHHUS CIOPTUBHBIX
MEpONPUATHIA U 0OPATHO;

oOecrieueHrne OOyYarONIUXCsl MUTAaHUEM M TPOXUBAHUEM B TIEPHOJ] TPOBEICHUS
CIIOPTUBHBIX MEPONIPUATHUM;

MCIHNTITMHCKOC obecricueHue o6yqafoumxc;{, B TOM qucCJIC OpraHu3anunro
CUCTCMATHYCCKOI'O MCAUIMUHCKOI'O KOHTPOJIA.

N Hanmenosanne Enunania KomnuecTBo
n/m U3MEPEHNUS 17631 (S 1517

JI71s1 CHOpTUBHOM AUCHUILIMHBI ""BOsiei0o"

1. bapsep serkoarernueckui HITYK 10
2. I"anTenu maccuBubie (0T 1 10 5 Kr) KOMILJIEKT

3. | Jlocka TakTuyeckas HITYK

4, Kop3una nns msuen HITYK

5. | Martbl ruMHacTUYECKUE HITYK

6. Msia BoJ1eli00IbHBIHI ITYK 30
7. Msiy HabuBHOM (MeaUIIMHOOM) (BECOM OT | IITYK 14

1 o 3 kr)
8. M4 TEeHHUCHBII HITYK 14

Msiu hyTOOIBHBIM HITYK 1



10.

11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
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Hacoc mng wHakaumBaHusa MsUyen
KOMILJIEKTE C UTJIaMU

[IpoTekTop /U1 BOJIEHOOIBHBIX CTOEK
Cexynaomep

CeTtka BOJIeH00IbHAS C AaHTCHHAMH
Ckakajka THMHACTHYSCKas
CxaMeiika THUMHACTHYECKas

Croliku

Tabno nepexkuHOE

DcnaHjiep pe3NHOBBIN JICHTOYHBIHN

B IITYK

HITYK
HITYK
KOMILJIEKT
HITYK
HITYK
KOMILJIEKT
HITYK

HITYK

JI1st CHOpTUBHOM AUCIUTIIMHBI "TUBSHKHBIM BOJIeHO0T"

19.
20.
21.
22.
23.
24,

25.
26.

27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34,
35.
36.
37.
38.
39.

bapwep nerkoarnernueckui

I'anTenu maccuBHble (0T 1 10 5 Kr)
Kop3una qis msuei

Kop3una qyis msideit (Metamuinaeckas)

My U1 ITSKHOTO BOJIe0oI1a

My HabuBHOM (MeaunaO0I) (0T 1 10 5

KT)
M4 TEHHUCHBIHI

Hacoc nmng wHakaumBaHusag MsaI4yen
KOMIUJIEKTE C UTJIAMH

[IpotekTop /U1 BOJIEHOOIBHBIX CTOEK
Pa3merka ¢ ykpenurenamu

Cerka BonelOONIBLHASA C aHTEHHAMHA
Ckakajka TUMHacTHYECKas
CoHlIe3alUTHBIM 30HT

Croliku

Cron

Crynpa

Cymka s msiueit (0ayin)
VTsoKeIuTelNs 171 HOT
YTsoKenuTensb s pyK

OUIIKY A1 Pa3METKH TTOJIA

OcnaHjiep pe3MHOBBIN JICHTOYHBIHN

MITYK
KOMILJIEKT
HITYK
MITYK
HITYK

HITYK

ITYK

HITYK

KOMILIEKT
KOMILIEKT
KOMILIEKT
HITYK
HITYK
KOMILIEKT
HITYK
HITYK
HITYK
KOMILIEKT
KOMILIEKT
KOMIUIEKT

LITYK

14

14

10

12
12

12
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OBECIEYEHUE CIIOPTUBHOM YKUIIUPOBKOM

CHOpTHBHaHSKHHHpOBKa,HepeHaBaeMaHIBHHHHBHﬂyaHBHOGIKNHBOBaHHe

N | Haumenos | Enun | Pacuer

i}
/

II

aHHue

uia
HU3Me
peHu
s

Has
€ IUHUIL
a

OrtaIbl CIOPTUBHOMN MOATOTOBKU

Oran

HavaJbHOU
OJITOTOBKH

KOJIMY | CPOK
€CTBO | IKCILTY

aTaryu
(;ter)

JI1st CHOPTUBHOM AMCIUIUIMHBI "BOsIeit00m"

1

Koctiom
CIIOPTUBH
BIM
napajHbIi

Koctiom
CIIOPTUBH
BIM
TPEHHUPOB
OYHBIHA

KpoccoBk
" Ut
BOJIEi00I
a

KpoccoBk
"
JIETKOATIIE
TUYECKUE

Haxkosenn
1500951

Hocku

®dukcarop
TOJIEHOCTO
THOTO
cycTaBa
(ronmeHoct
OITHUK)

®dukcarop
KOJIEHHOT
0 cycTaBa

LITYK

HITYK

nap

nap

nap

nap

KOoMII
JICKT

KOMII
JICKT

Ha
o0yuaro
merocs

Ha
o0yuaro
merocs

Ha
00yyJaro
IIerocs

Ha
00yyJaro
IIerocs

Ha
o0yuyaro
Ierocst

Ha
00ydJaro
IIerocs

Ha
o0yu4aro
IIerocst

Ha
00ydJaro
IIerocs

VY4eOHo-
TPEHUPOBOYHBI
i ortan (3Tan
CIIOPTUBHOM
crenuanu3anu

u)

KOJIUY | CPOK

€CTBO | SKCILTY
aTaruu
(;ter)

1 2

1 1

1 1

1 1

2 1

1 1

1 1

Oran

COBEPILEHCTBO

BaHUSA

CIIOPTUBHOTO

MacTepCcTBa

KOJIY | CPOK

€CTBO | 3KCILTY
aTaruu
(;ter)

1 2

1 1

1 1

1 1

1 1

2 1

2 1

2 1

Ortan BBICIIETO
CIIOPTUBHOTO
MacTepcTBa

KOJIMY | CPOK
€CTBO | DKCILTY

aTaruu
(;ter)

1 2

1 1

1 1

1 1

1 1

2 1

2 1

2 1
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(HaKOJICHH
UK)

9 | dukcarop Komm | Ha - - -
JTydesarsic | JIeKT | o0ydaro

THOTO IIETOCs
cycTaBa
(HamyJbCH
HK)
1 | ®dyrbonka mTYK | Ha 1 1 2
0 o0yyJaro
IIETOCs
1 [Hopts MTYK  Ha 1 1 2
1 | (tpycer) o0yuaro
CIIOPTUBH IIerocs
pIe  JUIS
FOHOLLIEH
1 lopts HITYK | Ha 1 1 2
2 | DIIaCTUYH o0yuaro
BIC IETOCs
(Taiicer)
s
JIEBYIIEK
JIy1st CIOPTUBHOM AMCITUILUTMHBI "TUISDKHBINA BOJIe00:1"
1 | BeiicOonk | mTYyK | Ha - - 1
3 a o0yuaro
TPEHUPOB IETOCs
OYHast
1 ‘Kunerka mTyK Ha - - 1
4 o0yuaro
IEeTOCs
1 Koctiom | mTyK  Ha - - 1
5 | BeTpo3allg o0yuaro
UTHBIN IIeTOCs
1 Koctiom | mTyK | Ha - - -
6 | criopTUBH o0yuaro
bIi1 IErocs
napajHbIi
1 KpoccoBk map |Ha - - 1
7 u 00ydJaro
Jerkoarse IIerocs
TUYECKHE
1 Maiika HITYK | Ha - - 4
8 o0yuJaro
IIerocs
1 | Hocku nap | Ha - - 2
9 o0yuJaro

merocs



N

N

N

N

N

N

w

Hocku
IIJISI2KHBIC

Ouku
COJIHIIE3A
[IUTHBIE

ITonorenis
e

Prox3ak
TPEHUPOB
OYHBIH

Tepmoben
be

(Bomomaszk
a ¥ TPHKO)

Ton C
TarTcamu/
IIaBKaMH
(s
JIEBYIIIEK)
®dukcarop
TOJIEHOCTO
ITHOT'O
cycraBa
(roseHoct
OITHUK)

®dukcarop
KOJICHHOT
0 cycTaBa
(HaKoNeHH
WK)

®dukcarop
JTy4e3arsic
THOTO
cycTaBa
(HammyJbCcH
HK)

dyrdoka

[Tamnka
CIIOPTUBH
as

HInenanr
Bl

nap

HITYK

HITYK

HITYK

KOoMII
JICKT

KOoMII
JICKT

KOoMII
JICKT

KoMII
JICKT

KoMII
JICKT

HITYK

HITYK

nap

Ha
00yyJaro
HIeTOCs

Ha
00yyJaro
HIeTOCs

Ha
o0yyJaro
IIEeTOCs

Ha
00yyJaro
HIeTOCs

Ha
o0yuato
merocs

Ha
00yyJaro
HIerocst

Ha
o0yuaro
merocs

Ha
o0yuaro
Ierocst

Ha
o0yuaro
Ierocst

Ha
o0yu4aro
IIerocst

Ha
00ydJaro
IIerocs

Ha
o0yu4aro
IIerocst

60
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3  Lloptsr MTYK  Ha - - 3 1 5 1 5 1
2 | (Tpychl) o0yuaro

CIIOPTHBH HIeTOCs

bIC
3 | Lopter LITYK |Ha - - 1 1 2 1 3 1
3 | BnacTHyH o0yyJaro

bIC IIEeTOCs

(Taiicer)

18. Kanaposeie ycinoBus peanusanuu [IporpamMmer:

18.1. YkoMIuiekToBaHHOCTh OpraHu3aiuy MeJarorndeckKuMu, pyKoBOSIIUMU
U UHBIMM pPaOOTHHKAMM JJIsl MPOBEIEHUS Y4E€OHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUN U
y4acTusi B OQUIMAJIbHBIX CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUAX Ha y4€OHO-TPEHHUPOBOUYHOM
srane (dTame CHOPTUBHOW  CHEIUANIM3alMU), JTanax COBEPIICHCTBOBAHMSI
CHOPTUBHOI'O MAacTEPCTBA M BBICLIETO CIHOPTUBHOIO MAacTEPCTBA, KPOME OCHOBHOI'O
TpEeHEpa-TpenoaaBaTelis, IOMYCKaeTcsl MNPUBICYEHUE TpEeHepa-IpenoiaBareiis I1o
BHJIaM CIIOPTUBHOM MOJATOTOBKH, C y4€TOM creuuduku Buja cropra "Bojeitdbon", a
TaK)Ke€ Ha BCEX 3Tamnax CIOPTHUBHOW MOJATOTOBKU MPHUBJIEUYEHHE MHBIX CHELUATHCTOB
(IpH yCIOBUM UX OJTHOBPEMEHHOM pabOThI C OOYYAIOIIUMHUCS).

VYpoBeHb KBanu(UKaIMU JIUL, OCYIIECTBISIIONIMX CIOPTUBHYIO MOJTIOTOBKY,
JOJDKEH COOTBETCTBOBAaTh TPEOOBAHUSAM, YCTAaHOBJICHHBIM MPO(EeCCHOHATbHBIM
crtanaaproM «TpeHep-npenojaBarenb», YTBEPKIACHHBIM MpHUKazoM MuUHTpyna
Poccun ot 24.12.2020 Ne 952 u (3apeructpupoBad Muntoctom Poccun 25.01.2021,
Ne 62203), mpodeccnonanbHbIM cTaHAAPTOM «CHEIUANIUCT MO0 UHCTPYKTOPCKON H
METOAMYECKOM paboTe B 00JacTH (PU3NUIECKOM KyIbTYPhI U CIOPTa», YTBEPKICHHBIM
npukazom Muntpyna Poccun ot 21.04.2022 Ne 237H (3apeructpupoBad MUHIOCTOM
Poccun 27.05.2022,peructparmonssii Noe 68615) wnu EnunapiM kBanuduKamoHHbIM
CIIPABOYHHUKOM JOJDKHOCTEW PYKOBOIUTENEH, CHELUAINCTOB M CIIYXAUIUX, pa3ieln
«KBanupukanmoHHble XapakTEPUCTUKU JOJDKHOCTEH pabOTHMKOB B 00JlacTu
(bU3MYECKON KyIbTYphl M CIOPTa», YTBEPKIAECHHBIM MTPUKa30M MUH3IpaBCOLpa3BUUS
Poccun ot 15.08.2011 Ne 96n (3apeructpupoBan Muntoctom Poccun 14.10.2011,
peructpaunoHHbIid Ne 22054).

18.2. Jlns mpoBeaeHUs y4eOHO-TPEHUPOBOUHBIX 3aHATHUA M Y4YacTUs B
o(pUIMATbHBIX CHOPTUBHBIX COPEBHOBAHUAX HA Y4YE€OHO-TPEHHPOBOYHOM JTare
(3Tame CHOpTMBHOM ClENMAINA3AlMK), 3TalaxX COBEPLUIEHCTBOBAHUS CIOPTUBHOIO
MacTE€pCTBa M BBICIIETO CIOPTUBHOIO MAacTEPCTBA KPOME OCHOBHOIO TpEHEpa —
[IPENoaBaresisl JONYCKAeTCs IPUBICYEHUE TpEHepa-IpenojaBaresiss I0 BHAAM
CHOPTUBHOW MOJATOTOBKU C YYETOM CHEIU(PUKU BHUIA CIIOPTA «BOJEHOOI», a TaK e
Ha BCEX OJTamnax CIHOPTUBHOM TMOJATOTOBKM IPUBIIEYEHUE HHBIX CIELUAINCTOB
OpraHu3alMii, OCYIIECTBIIIIOMIMX CIOPTUBHYI0 NOATOTOBKY (TP YCJIOBHUHM UX
OJTHOBPEMEHHOU pabOThI C 00YJAFOIITUMUCS)

18.3.  HenpepsiBHOCTH ~ NpO(ECCHOHATBLHOTO  Pa3BUTHS  TPEHEPOB-
npenoaaBaresied OpraHu3anuu.
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C uenpio npodecCHOHANBHOTO pOCTa M MPUCBOCHUS KBaTU(UKAIMOHHBIX
KaTeropui TpEeHephI-NpenogaBaTeIu UCIOJIb3YIOT: - JOTIOJTHUTENBHOE
npodeccroHanbHOe 00pa3oBaHuE (MPOrpaMMBbl TOBBIIICHUS KBATU(DUKAIMK WA
porpaMmbl podeccuoHaIbHOM MepenoiIroTOBKM) pa3 B JIBa roja; - hopMupoBaHue
npodeccHoHaNbHBIX  HABBIKOB  4Y€pe3  HACTaBHUYECTBO; -  HCIOJb30BaHHE
COBPEMEHHBIX JTUCTAHIIMOHHBIX OOpa30BaTENbHBIX TEXHOJOTUW; - Yy4yacTue B
TPEHUHTaX, KOH(EPEHINAX, MacTep-KIaccax.

19. HupopManmnoHHO-METOINYECKUAE YCIOBUS PEATU3AINK JOTIOJTHUTETHHON
o0pa3oBaTeNbHON MPOTPAaMMBI  CIIOPTHBHOW TMOATOTOBKM 1O BUAY CIOpTa
«BOJIEHOO0II».

['oBopst 00 wWHGPOPMAMOHHO-METOIUYECKUX YCIOBUSAX peanu3anuu [Iporpammer
cleayeT OTMETUTh, 4YTO Hay4YHO-METOAMYecKas HHOOpMalMs IOCTyHaeT u3
HECKOJIBKUX UCTOYHHKOB, @ UMEHHO:

- TeyaTHas MPOAYKIUS (KHUTH, KYpPHAJIbI, Ta3€Thl, CIPABOYHUKHU, METOJIUYECKasT U
JieoBast TOKyMEHTAIH );

- BUJICO, AYJIMO POYKIUS (AUCKU, KACCEThI, BUIEO, KHHOPUIBMBI);
- KOH()EpPEHIINHU, CEMUHAPBI, MACTEP-KJIACChl, TPE3CHTAIUY U T.]1.;

MOJIy4YeHUE HOBEMIIe HHPOpMalLHUU MO BCEMHUPHON ceTH naHHbIX «MHTepHEeT».

Metoauuecknii KaOMHET IIKOJBl OCHAIlEH M TOCTOSIHHO TIOIMOJIHAETCS
JUTEPATYPHBIMH HMCTOYHUKAMH, MOAOOpKaMU BUIACOPUIBMOB MO OPraHU3aluud M
MIPOBEICHUIO YYEOHO-TPEHUPOBOYHOI'O MPOIECCa C YYETOM NEPENOBbIX HAYYHBIX W
METOJIMYECKUX Ppa3padOTOK OTEYECTBEHHBIX M  3apyOE€KHBIX  CHELMAIUCTOB.
Meroauueckue  3aHATHS, KOTOpPbIE  MPOBOJAAT  BBICOKOKBaIM(UUKMPOBAHHBIC
CIICLIMAJIMCTBI, TUIAHUPYIOTCA C YYETOM HM3MEHEHUW U HOBOBBEACHUW B MHUPOBOU
CUCTEME MOJITOTOBKU CIIOPTCMEHOB BBICOKOU KBaNM(pUKAIUY.

[[Iupoko ucnosb3yercs rpyIrnoBoi MPOCMOTpP BUACO(DHIEMOB U MPE3CHTAIMA
M0 TEOPETHYECKOW MOATrOTOBKE, OOYUYEHUIO, COBEPIICHCTBOBAHUIO TEXHUKE UTPHI U
TaKTUYECKUM B3aUMOJICUCTBUSM, C TOCIEIYIOUIMM aHaJu30M U OOCYXICHHUEM.

PaccmaTpuBasi HaydyHO-METOAMYECKOE oOOecreueHue Mporecca MOATOTOBKU
CIOPTCMEHOB B COBPEMEHHOM BOJIEH0OJIE, HENb3sl HE OTMETUTh BAXHYIO pPOJIb
NEPCOHAIBHOTO KOMIIbIOTEpa M NPHUMEHEHHUS NPUKIAIHBIX 00pa30oBaTENIbHBIX
CHOPTUBHBIX TPOrPaMM, TMO3BOJISIIOUIMX HA KAYECTBEHHO HOBOM, 00Jie€ BBICOKOM
OpraHU3allMOHHO-METOJIMYECKOM  YPOBHE  YIPAaBIATh  YYEOHO-TPEHUPOBOUYHBIM
MPOLIECCOM, TIOBBIIIAS €r0 PE3YIbTATUBHOCTD U 3(PPEKTUBHOCTS.

19.1. Ins paspabotrku manHOW [Iporpammbl HCTOIB30BAIUCH CIEIYIONTHE
HUCTOYHUKH:

1. Boneii6om. [IpumepHbIe TporpaMMBbI JIJIsi CUCTEM JOTIOTHUTEIBHOTO 00pa30BaHMUS
nereit JJFOCII u CJIOILIIOP, Mocksa, 2003
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2. Boneitbon. Ounuknonenus/ Coct. B.JI.CBupunos, O.C.Hexos M 2001.

3. Boneii6on Yuebnas nporpamma juist JFOCI u CAOIIOP, Mocksa, 1994.

4. Bonkos B.M., ®unun B.I1. CnoptusHsiii or60p. — M.:duC, 1983.

5. T'opOynos I'.x. [lcuxonenaroruka cnopta. — M.: ®uC, 1986.

6. Kenesnsk FO./]. K mactepcTBy B Boseiibone. — M.: ®uC, 1978.

7. Kenesusk 10.1., soitno A.B. Bomneitbomn: Yuebnuk misgs UOK. — M.: duc, 1991.
8. Kamenuep M.I'. Cnopruikosna B mkosae. — M.: @uC, 1985.

9. Kenesnsik 10.J]. K mactepctBy B Boneibone — M. Kenesusx O J., unynun
4., CepmoxoB O.D. : TeHaeHUMs pa3BUTHUS KJIACCUUYECKOTO BoJieiibosa Ha
coBpemeHHOM 3Tane 2004.

10. OcHOBHI ympaBieHUs! MOATOTOBKON IOHBIX criopTcMeHoB./ [Tox o6mi. pen. M.A.
Ha6atnukosoii. — M. 2000.

11. ITnatonoB B.H. Teopus u MeToauka CiopTUBHON TpeHUpOBKHU: Yueb. [locobue
1UIst UH-TOB (bu3. KynbT. — Kues: Bricias mkona, 1984.

12. Mapkos K.K. PykoBoacTBo Tpenepa mno Bosieitbomny. Upkyrck 1999..

13. MarseeB JLII. OcHOBBI 00mIe TEOpUH CHOPTAa W CHUCTEMBI TOIATOTOBKH
CIIOPTCMEHOB B OJIUMITHIICKOM criopTe.- KueB 1999

14. ChoopruBHble Wrpbl: mpaBuwia, TexHUKa, TakTuka/ Cepusa «Bbicmee
npodeccruoHaibHOE 00pa3zoBanuey. — PoctoB H//1: U3n-Bo «Denuxcy, 2004.

15. Teoperuyeckass moAroroBka oHbIX crnoprcMmeHoB/ Iloxm oOm. Pex. HO.D.
byitnuna, 10.J1. Kypammuna. — M.: @uC, 1981.

16. YueOHbIli Marepuan mo BoseiOomy: Yueb.-meton. Ykazanus/ Coct. B.M.
[ynsaTeeB. — Omck, 1991.

17. Huxkutymwikun B.I'. Meroas! oTO0pa B UrpoBbie BUAbI ciopta. — M. 1998
18. ®unun B.I1., ®omun H.A. OcHoBEI 1oHOMIIECKOT0 criopta. — M.: ®uC, 1980.

19. Ilynstees B.M. Copgepkanue W opraHuzanus TPEHUPOBOYHOTO IMpoIiecca
BoJIeHOO0MMCcTOB: Yuebh.-meton. Pekomenganuu. — Omck, 1990

20. Cycno @.I1, Ceru B.JIL., lllyctun B.H. CoBpeMeHHasi cucTema CHOPTHBHOMN
noAroToBku — M 1995

21. CnoptuBHas meauimHa. CripaBounoe uznanve- M.1999

19.2. Criucok peKOMEHI0BAaHHOM JIUTEPATYPHI ISl TPEHEPOB - IPEINOJABATEIICH
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1. Munymua I.4., CepaiokoB 0O.3. Dd(DEKTUBHOCTh TEXHUKO-TAKTHUECKUX
JNEUCTBUA B  COPEBHOBATEJIBHOM  JIEATETLHOCTH  BBICOKOKBAIM(DUIMPOBAHHBIX
BosieitbonucToB.- M 1987

2. INnatonoB B.H. O0mias Teopusi HOATOTOBKU CIIOPTCMEHOB B OJIMMITUMCKOM BUJIE
criopta — Kues 1997

3. Hem6o0 A.I'. BpaueOHbIif KOHTPOJB B criopTe. — M.: Meaununa. 1988.
5. Kypnan «CniopTuBHas ku3Hb Poccumy.

6. Kypnan «Du3KyabTypa U CopT».
7. XKypnan «Boneitbom.

8. Konena E.B. CriopTHBHBIE UTPBI: ITPABUIIA, TAKTUKA, TeXHHKA, 2004.
9. Ky3un B.B., I[Toimmescknii C.A. Cnopt B pucyHnkax, 2002.

10. Kynenko I'.1., Kononos N.®. Pexxum niis mkosmpHUKa, 1987.

11. JIuane6epr ®@. backer6oma. Urpa u o6yuenue.

12. Metonnueckue pa3pabOTKH, CXEMBbI, TAOTUIIBI.

13. OcHOBBI ympaBlieHUs TOJITOTOBKOW IOHBIX CHOpPTCMEHOB/ moa pea.M.S
Ha6aTnukoBoit — M.1982

14. CeicoeBa M.E. Opranu3zanusi 1€THETO OTJbIXa AETEH.

19.3. Cnrcok peKOMEHI0BAaHHOM JINTEPATYPhI 111 BOCHIUTAHHUKOB:

1. Buneosanucu o Boseibone.

2. lem60 A.T". BpaueOHbIil KOHTpOIb B ciopTe. — M.: Meaumna. 1988.
3. Kypnan «CnoptuBHas xku3Hb Poccum».
4. KypHuan «Pu3KyIbTypa U CIIopT».
5. Kynenko I'.1., KononoB N.®. Pexum njis mkonsHuka, 1987.
6. Metoauueckue pa3pabOTKH, CXEMbI, TAOJIHUIIBI.
7. OdunmanbHpIe TPaBUIIa BOJEHOOJIA C TOMTOJTHECHUSIMU ¥ H3MEHCHUSIMU
19.4. Caiirsr:

1. http://www.sports.ru

2 http://www.world-sport.org

3. http://www.consultant.ru



http://www.sports.ru/
http://www.world-sport.org/
http://www.consultant.ru/

4. http://www.minsport.gov.ru

5. https://russivolley.ru/

6. https://volley31.ru/

7. https://belregion.ru/

8. http://www.bel-sport.ru/
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http://www.minsport.gov.ru/
https://russivolley.ru/
https://volley31.ru/
https://belregion.ru/
https://vk.com/away.php?to=http%3A%2F%2Fwww.bel-sport.ru%2F&cc_key=
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	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.
	Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные – от 3 до 5 видов.
	Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, футбол, бадминтон и др. Основные приёмы техники игры в защите. Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки»...
	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, лёжа лицом вверх и вниз в различных по...
	Специальная физическая подготовка (СФП)
	Бег с остановками и изменениями направления. «Челночный» бег на 5,6, Ии 10 м.(общий пробег за одну попытку 20-30 м). «Челночный» бег, но отрезок вначале пробегают лицом вперёд, а затем спиной и т.д. По принципу «челночного» бега передвижение приставн...
	Бег (приставные шаги) в колонне по одному (в шеренге) вдоль границ площадки, по сигналу выполнение задания: ускорение, остановка, изменение направления или способа передвижения, поворот на 360, прыжок вверх, падение и перекат, имитация передачи ...
	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 соче...
	Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое выпрямление ног с взмахом руками вверх; тоже с прыжком вверх; то же с набивным мячом в руках (до 3 кг). Из положения, стоя на гимнастической стенке – одна нога сильно согнута, другая опущен...
	Упражнения с отягощением (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 прис...
	Многократные броски набивного мяча (1-2 кг) над собой в прыжке 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 п...
	Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом вперёд, боком и спиной вперёд. То же с отягощением. Напрыгивание на тумбу, постепенно увеличивая высоту и количество прыжков подряд. Спрыгивание (высота 40-80 см.)  с последующим прыжк...
	Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. Многократные прыжки с места  и с разбега в сочетании с ударом по мячу. Бег по песку без обуви. Бег по лестнице вверх, ступая на каждую ступеньку.
	Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приёма и передач мяча.
	Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые движения кистями, сжимание и разжимание пальцев рук  в положении руки вперёд. В стороны, вверх ( на месте и в сочетании с различными перемещениями).
	Из упора, стоя у стены одновременное и попеременное сгибание лучезапястных суставов (ладони располагаются на стене, пальцы вверх, в стороны, вниз, пальцы вместе или расставлены, расстояние от стены постепенно увеличивается). То же, но опираяс...
	Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (вперёд над собой) и ловля ( особое внимание уделить заключительному движению кистей и пальцев). Броски набивного мяча от груди двумя руками (из стойки волейболиста) на дальность (соревн...
	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 вперёд, руки назад, движение руками  с шагом правой ногой вперёд (как при нижней подаче). Стоя спиной к гимнастической стенке (амортизатор укреплён на ур...
	Упражнения с набивным мячом. Броски мяча двумя руками из-за головы с максимальным пригибанием при замахе. Броски мяча снизу одной и двумя руками. Броски одной рукой над головой: правой рукой влево, левой рукой вправо. Броски набивного мяча ...
	Упражнения с волейбольным мячом (выполнять 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...
	Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов. Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с активным движением кистей сверху вниз стоя на месте и в прыжке (бросать перед собой в площадку, гимнастический ма...
	В парах. С набивным мячом в руках (1 кг) прыжок вверх, замах из-за головы двумя руками сверху и в ответ на сигнал или бросок  с сильным заключительным движением кистей вниз двумя руками вниз вперёд, или вверх вперёд (плавно). То же, но бросо...
	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, укреплённого резиновых амор...
	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 точи взлёта. Многократные прыжки с доставлением ладонями...
	Передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и левым боком вперёд, остановка и принятие исходного положения для блокирования. То же, но в положении спиной к сетке и с поворотом на 180 градусов. То же, что предыдущие два упра...
	Двое занимающихся стоят лицом к сетке на противоположенных сторонах площадки: один занмающиийся  двигается приставным шагом с остановками и изменениями направления, другой старается повторить его  действия. То же, но с прыжком, стараться над ...
	Нападающий с набивным мячом перемещения 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 нап...
	Техника нападения.
	1. Перемещения и стойки: основная, низкая; ходьба, бег, перемещение приставными шагами лицом, боком (правым, левым), спиной вперёд; двойной шаг. Скачком вперёд; остановка шагом; сочетание стоек и перемещений.
	2. Передачи: передача мяча сверху двумя руками: подвешенного на шнуре; над собой - на месте и после перемещения различными способами; с набрасывания партнёра – на месте и после перемещения; в парах в треугольнике; зоны 6-3-2, 6-3-4, 5-3-4, 1-3-2; пере...
	3. Отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от неё: стоя на площадке в прыжке, после перемещения.
	4. Подачи; нижняя прямая (боковая); подача мяча в держателе ( повешенного на шнуре); в стену – расстояние 6-9м; из-за лицевой линии в пределы площадки, правую, левую половины площадки.
	5. Нападающие удары; прямой нападающий удар; ритм разбега в три шага; ударное движение кистью по мячу; стоя на коленях на гимнастическом месте, стоя у стены, бросок теннисного мяча через сетку в прыжке с разбега; удар по мячу в держателе через сетку в...
	Техника защиты.
	1. Перемещения и стойки; то же, что и в нападении, внимание низким стойкам; скоростные перемещения на площадке и вдоль сетки; сочетание перемещений на площадке и вдоль сетки; сочетание перемещений с перекатами на спину и в сторону на бедро.
	2.  Приём сверху двумя руками; приём мяча после отскока от стены (расстояние 1-2 м); после броска партнёром через сетку (расстояние 4-6 м); приём нижней прямой подачи.
	3.  Приём снизу двумя руками; приём после подвешенного мяча, наброшенного партнёром – на месте и после перемещения; в парах направляя вперёд вверх, над собой, один на месте, второй перемещается; «жонглирование» стоя на месте и в движении; приём подачи...
	4. Блокирование; одиночное блокирование 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.
	1. Индивидуальные действия; выбор места для выполнения второй передачи у сетки; для подачи; для отбивания мяча через сетку, стоя двумя руками сверху, кулаком, снизу, стоя. В прыжке» вторая передача из зоны 3 игроку, к которому передающий обращён лицом...
	2. Групповые действия; взаимодействия 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 приё...
	3. Командные действия; система игры со второй передачи игроком передней линии: приём подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая передача игроку зоны 4 (2).
	Тактика защиты.
	1. Индивидуальные действия: выбор места при приёме подачи, при приёме мяча, направленного соперником через сетку, при блокировании (выход в зону «удара»), при страховке партнёра, принимающего мяч с подачи, посланного передачей; выбор способа приёма мя...
	2. Групповые действия; взаимодействие игроков при приёме подачи  ипередачи6 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 приёме подачи и с переда...
	3. Командные действия: расположение игроков при приёме подачи при системе игры «углом вперёд».
	ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА
	1. Чередование упражнений для развития физических качеств различных сочетаниях.
	2. Чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств с различными способами перемещений, приёма и передачи, подачи, нападающего удара и блокирования (имитации, подводящими упражнениями).
	3. Чередование изученных технических приёмов и их способов в различных сочетаниях; индивидуальных, групповых командных  в нападении, в защите, нападении – защите.
	4. Многократное выполнение технических приёмов подряд; то же - тактических действий.
	5. 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.
	6. Учебные игры. Игры по правилам мини-волейбола, классического волейбола. Задания в игре по технике и тактике на  основе изученного материала.
	ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	Техника нападения. (1)
	1. Перемещения и стойки в сочетании с перемещениями, сочетание способов
	Перемещений (лицом, боком, спиной вперёд); двойной шаг назад, скачок назад, вправо, влево, остановка прыжком; сочетание перемещений и технических приёмов.
	2. 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 тройк...
	3. Отбивание кулаком у сетки в прыжке «на сторону соперника».
	4. Подачи; 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 держ...
	5.  Нападающие удары; удар прямой по ходу по мячу, подброшенному партнёром; удар из зоны 4 с передачи из зоны 3, удар из зоны 2 с передачи из зоны 3, удар из зоны3 с передачи из зоны 2.
	Техника защиты. (1)
	1. Перемещения  и стойки; стойки в сочетании с перемещениями; перемещения различными способами в сочетании с техническими приемами в нападении и защите.
	2.  Приём мяча сверху двумя руками; наброшенного партнёром через сетку; в парах направленного ударом (расстояние 3-6 м; приём подачи нижней прямой.
	3. Приём снизу двумя руками ; наброшенного партнёром ( в парах и через сетку);  направленного ударом ( в парах и через сетку с подставки); во встречных колоннах; в стену и над собой поочерёдно многократно; приём подачи нижней, прямой, верхней прямой.
	4. Приём мяча сверху двумя руками с выпадом в сторону и перекатом на бедро и спину: с набрасывания партнёра в парах; от нижней прямой подачи.
	5. Блокирование; одиночное прямого нападающего удара по ходу  в зонах 2,3,4 – удар из 4 по мячу в держателе, блокирующий на подставке, то же в прыжке4блокирование удара по подброшенному мячу (блокирующий на подставке, на площадке), то же удар с передачи.
	ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (1)
	Тактика нападения. (1)
	1. Индивидуальные действия: выбор места для второй передачи, подачи верхней прямой, нападающего удара; чередование верхней и нижней подач; выбор способа отбивания мяча через сетку – нападающим ударом, передачей в прыжке, кулаком, снизу (лицом, спиной ...
	2. Групповые действия6 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 приёме подачи.
	3. Командные действия; система игры со второй передачи игроков передней линии – приём подачи и первая передача в зону3, вторая передача в зоны 4 и 2 ( чередование), стоя лицом и спиной по направлению передачи; приём подачи в зону 2, вторая передача в ...
	Тактика защиты. (1)
	1  Индивидуальные действия; выбор места при приёме нижней верхней подачи; определение места и времени для прыжка при блокировании; своевременность выноса рук над сеткой; при страховке партнёра, принимающего мяч от верхней подачи; от обманной передачи;...
	2.  Групповые действия: взаимодействия игроков внутри линии (нападения и защиты) и между ними при приёме подачи, нападающего удара, в доигровке.
	3. Командные действия: расстановка при приёме подачи, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 3; игрок зоны 2; игрок зоны 4, перемещающийся в зону 3. система игры в защите углом вперёд с применением групповых действий для данного года обучения.
	ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА (1)
	1. Чередование упражнений на развитие качеств применительно к изученным техническим приёмам и выполнение этих же приёмов.
	2. Чередование технических приёмов в различных сочетаниях.
	3. Чередование тактических действий (индивидуальных и коллективных) в нападении и защите.
	4. Многократное выполнение технических приёмов – одного и в сочетаниях.
	5. Многократное выполнение тактических действий.
	6. Подготовительные игры: «Два мяча через сетку» с различными заданиями, эстафеты с перемещениями и передачами и др.
	7. Учебные игры. Применение изученных приёмов и тактических действий в полном объёме; система заданий по технике и тактике.
	8. Календарные игры. Применение изученных технических приёмов и тактических действий в соревновательных условиях.
	Первый и второй годы подготовки
	ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (1)
	Техника нападения. (2)
	1. Перемещения: прыжки на месте, у сетки, после перемещения и остановки; сочетание способов перемещений с остановками, прыжки, техническими приёмами.
	2. Передачи сверху двумя руками; в стену стоя, сидя, лёжа, с изменениями высоты и расстояния, в сочетании с перемещениями; на точность с применением приспособлений; чередование по высоте и расстоянию; из глубины площадки к сетке; в зонах 2-4,4-2.6-2 (...
	3. 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 точность, на количество; верхняя боковая подача.
	4. Нападающие удары; прямой сильнейшей рукой из зон 4,3,2 с различных по высоте и расстоянию передач у сетки и из глубины площадки; прямой слабейшей рукой; с переводом вправо из зоны 2 с поворотом туловища вправо (для правшей).
	Техника защиты. (2)
	1. перемещения и стойки; стойла, скачок вправо, влево, назад, падения и перекаты после падения – на месте и после перемещений, сочетание способов перемещений, перемещений с техническими приёмами защиты.
	2. Приём мяча; сверху двумя руками нижней подачи, верхней прямой подачи (расстояние 6-8 м); приём снизу двумя руками нижних подач, верхней прямой подачи,  передачи через сетку в прыжке; нападающего удара в парах, через сетку на точность; сверху двумя ...
	3. Блокирование: одиночное в зонах 3,2,4, стоя на подставке, нападающий удар по мячу, подброшенному партнёром и с передачи; блокирование, а прыжке с площадки; блокирование удара с переводом вправо; блокирование поочерёдно ударов прямых и с переводом.
	ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (2)
	1. Индивидуальные действия; выбор места для выполнения второй передачи (у сетки лицом и спиной в направлении передачи, из глубины площадки – лицом); подачи (способа, направления); не падающего удара (способа и направления; подача на игрока, слабо влад...
	2. Групповые действия; взаимодействия 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).
	3.  Командные действия: система игры со второй передачи игрока передней линии (приём подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая передача нападающему, к которому передающий обращен лицом (спиной).
	Тактика защиты. (2)
	1. Индивидуальные действия: выбор места при приёме верхних подач прямой и боковой; при блокировании; при страховке партнёра, принимающего подачу, нападающий удар; блокирующих, нападающих; выбор способа приёма подачи (нижней - сверху, верхних – снизу, ...
	2. Групповые действия: взаимодействия игроков задней линии между собой при приёме подачи, нападающих ударов, обманных приёмов; взаимодействие игроков передней линии не участвующих в блокировании с блокирующими; игроков зоны 6 с блокирующим игроком зон...
	3. Командные действия: расположение игроков при приёме подачи, когда второю 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...
	ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА (2)
	1.Чередование подготовительных и подводящих упражнений к техническим приёмам.
	2. Чередование подготовительных упражнений для развития специальных качеств и выполнения изученных технических приёмов.
	3. Чередование изученных технических приёмов в различных сочетаниях; в нападении, в защите, в нападении и защите.
	4. Чередование изученных тактических действий: индивидуальных, групповых, командных – в нападении, защите, в нападении и защите.
	5. Многократное выполнение изученных технических и такичеких приёмов.
	6. Учебные игры с заданиями на обязательное применение изученных технических и тактических действий.
	7. Контрольные и календарные игры с применением изученного технико-тактического арсенала в соревновательных условиях.
	Третий год подготовки
	ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (2)
	Техника нападения. (3)
	1. Перемещения: чередование способов перемещения на максимальной скорости; сочетание способов перемещения  с изученными техническими приемами нападения.
	2. Передачи; передача мяча сверху двумя руками на тончность («маяки» и т.п.) с собственного подбрасывания (варьируя высоту), посланного передачей: а) первая передача постоянная (2-3 мин), вторая- постепенно увеличивая расстояние, вторая – постепенно у...
	3. Передача сверху двумя руками в прыжке (вверх назад): с собственного подбрасывания – с места и после перемещения; с набрасывания партнёра – с места и после перемещения; на тончность в пределах границ площадки.
	4. Чередование способов передачи мяча; верху, снизу с падением в прыжке; отбиванием кулаком; передачи, различные по расстоянию и высоте.
	5. 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 линиями; соревнование на точность попадания в зоны; верхняя боковая подача с соблюдением правил; подач...
	6. Нападающие удары; 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 высо...
	Техника защиты. (3)
	1. Перемещения и стойки; сочетание способов перемещений, падения и стоек с техническими приёмами игры в защите; перемещения на максимальной скорости и чередование их способов, сочетание с падениями, остановками и выполнением приёма мяча.
	2. Приём мяча; сверху двумя руками, нижней и верхней прямой подач, от удара одной рукой в парах и через сетку (стоя на подставке); приём снизу двумя руками нижней подачи, первая передача на точность; верхней прямой подачи и первая передача в зону напа...
	3.  Блокирование: одиночное прямого нападающего удара по ходу (в зонах 4.2,3), из двух зон в известном направлении, стоя на подставке и в прыжке с площадки; ударов из одной зоны в двух направлениях, стоя на подставке и в прыжке с площадки; ударов с пе...
	ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (3)
	Тактика нападения. (2)
	1. Индивидуальные действия; выбор места для выполнения второй передачи у сетки и из глубины площадки для нападающего удара. Для выполнения подачи и нападающего удара (при чередовании способов); чередование способов подач; подачи верхние на игроков, сл...
	2. Групповые действия: взаимодействия 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 услови...
	3.  Командные действия: система игры через игрока переднее линии, приём подачи (при чередовании способов) и первая передача в зону 3, вторая передача, стоя лицом и спиной (чередование) к нападающему; приём верхней боковой подачи и первая передача в зо...
	Тактика защиты. (3)
	1. Индивидуальные действия; выбор места при приёме подач различными способами, нападающих ударов и обманных передач через сетку в прыжке (чередование); при страховке партнёра, принимающего мяч, блокирующего, нападающего; выбор способа приёма различных...
	2. Групповые действия; взаимодействие игроков задней линии – игроков 1,6,5 между собой при приёме трудных мячей от подач, нападавших ударов, обманных действий; взаимодействие игроков передней линии: а) двух игроков, не участвующих в блокировании, с бл...
	3. Командные действия; расположение игроков при приёме подач различными способами в дальние и ближние зоны, вторую передачу выполняет игрок зоны  3 и 2; расположение игроков при приёме подачи, когда игрок зоны 4 стоит у сетки, а игрок зоны 3 оттянут и...
	ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА (3)
	1. Упражнения для физических качеств в рамках структуры технических приёмов.
	2. Развитие специальных физических способностей посредством многократного выполнения технических приёмов – на основе программы для данного года обучения.
	3. Упражнения для совершенствования навыков технических приёмов посредством многократного их выполнения (в объёме программы).
	4. Переключения в выполнении технических приёмов нападения, защиты, нападения и защиты: подача – приём, нападающий удар – блокирование, передача – приём. Поточное выполнение технических приёмов.
	5. Переключения в выполнении тактических действий в нападении, защите, защите и нападении – отдельно по индивидуальным, групповым и командным.
	6. Учебные игры. Система заданий, включающая основной программный материал по ТТМ.
	7. Контрольные игры. Проводятся с целью решения учебных задач, а также для  лучшей подготовки к соревнованиям.
	8. Календарные игры. Установки на игру, разбор игр – преемственность в соревнованиях заданий в играх посредством установки.
	ТЕНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	Техника нападения. (4)
	1. Перемещения: сочетание способов перемещений, исходных положений, стоек. Падений и прыжков в ответов на сигналы; сочетание стоек, способов перемещений с техническими приёмами.
	2. Передачи мяча: у сетки сверху двумя руками. Различные по расстоянию: короткие, средние, длинные; различные по высоте: низкие, средние, высокие, сочетание передач из глубины площадки, стоя лицом и спиной к нападающему; нападающий удар с передачи в п...
	Техника защиты. (4)
	1 . Перемещения: сочетание способов перемещений и нападений с техническими приёмами игры в защите; способов перемещений с прыжками, перемещений с блокированием.
	2. Приём мяча: сверху двумя руками от подачи и нападающих ударов средней силы на точность; снизу двумя руками верхних подач на задней линии  и первая передача на точность; приём мяча снизу одной рукой (правой, левой) попеременно у сетки после перемеще...
	ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (4)
	Тактика нападения. (3)
	1. Индивидуальные действия; выбор места для вторых передач, различных по высоте и расстоянию, стоя на площадке и в прыжке; для нападающего удара (с различных передач мяча у сетки и из глубины площадки); чередование подач в дальние и ближние зоны, на с...
	2. Групповые действия: взаимодействия игрока зоны 4 с игроком зоны 2 при второй передаче; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при скрестном перемещении в зонах – из центра на край сетки (при второй передаче); игрока зоны 3 с игроком зоны 4 в условиях ч...
	Взаимодействие игроков зон 6,5 и 1 с игроком зоны 3 при приёме подач на силу и нацеленных, приёме нападающих ударов; игроков зон 6,5 и 1 с игроком зоны 4 (при приёме подачи – для второй передачи, в доигровке – для удара; игроков зон 4,3 и ...
	3. Командные действия: система игры через игрока передней линии- приём подачи и первая передача: а) в зону 3. вторая передача  в зоны 4 и 2, стоя лицом  и спиной к ним; б) в зону 4 и 2(чередование), вторая передача в зоны 3  и 2 (3 и 4); в зону 2, вто...
	Тактика защиты. (4)
	1. Индивидуальные действия: выбор места, способа перемещения и способов мяча от подачи, нападающего удара и обманных приёмов: выбор места, способа перемещения, определение направления удара и зонное блокирование; выбор места и способа приёма мяча при ...
	2. Групповые действия: взаимодействия игроков передней линии: а) зон 3 и 2, 3 и 4 при групповом блокировании (удары по ходу); б) игрока зоны 3, не участвующего в блокировании с блокирующими игроками зоны 3 , не участвующего в блокировании с блокирующи...
	3. Командные действия: приём подачи – расположение игроков при приёме подачи различными способами (в условиях чередования в дальние и ближние зоны), когда вторую передачу выполняет игрок зоны 3,2 (игрок зоны 3 оттянут назад); игрок зоны 2 (4) стоит у ...
	ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА (4)
	1. Чередование подготовительных упражнений, подводящих и упражнений по технике.
	2. Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических приёмов, сочетать с выполнением приёма в целом.
	3.  Развитие специальных физических способностей посредством многократного выполнения технических приёмов (в объёме программы).
	4. Совершенствование навыков технических приёмов посредством многократного выполнения тактических действий.
	5. Переключения в выполнении технических приёмов  и тактических действий нападения и защиты в различных сочетаниях.
	6. Учебные игры: задания, включающие основной программный материал по технической и тактической подготовке; игры уменьшенными составами (4х4,3х3,2х2,4х3 и т.п.); игры полным составом с командами параллельных групп (или старшей).
	7. Контрольные игры проводятся для более полного решения учебных задач и подготовки к соревнованиям.
	8. Календарные игры содействуют решению задач соревновательной подготовки, умению применить освоенный технико-тактический арсенал в условиях соревнований.
	ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (3)
	Техника нападения. (5)
	1.  Перемещения: совершенствование навыков перемещения различными способами на
	максимальной скорости, сочетание с остановками, прыжками, ответные действия на сигналы; сочетание перемещений с имитацией приёмов нападения.
	2.  Передачи мяча: сверху двумя руками различные по расстоянию и высоте в пределах границ площадки; из глубины площадки для нападающего удара, различные по высоте и расстоянию, стоя лицом или спиной в направлении передачи; с отвлекающими действиями (р...
	3.  Подачи: верхняя прямая в дальние и ближние зоны; боковая подача, подряд 20 попыток; в две продольные зоны 6-3, 1-2, на силу и точность; планирующая подача, соревнование на большее количество выполненных правильно подач; чередование способов подач ...
	4. Нападающие удары: прямой нападающий удар (по ходу) сильнейшей рукой из зон 4,3,2 с различных передач по расстоянию (короткие, средние, длинные) и высоте (низкие, средние, высокие) с удалённых от сетки передач, с передачи в прыжке назад (за голову),...
	Техника защиты. (5)
	1. Перемещения: сочетание стоек, способов перемещений и нападений с техническими приёмами игры в защите; сочетание способов перемещений с прыжками, перемещений с блокированием (одиночным и групповым).
	2. Приём мяча сверху и снизу двумя руками: отбивание мяча сомкнутыми кистями над головой с последующим падением и перекатом на спину; приём мяча сверху и снизу двумя руками с падением в сторону на бедро и перекатом на спину; приём одной рукой с падени...
	3.    Блокирование: одиночное прямого удара по ходу (в зонах 4,2,3), выполняемого с различных передач; нападающих ударов по ходу, выполняемых из двух зон (4,2) в известном направлении; нападающих ударов с переводом вправо и влево в зонах 3,4,2; в одно...
	ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (5)
	Тактика нападения. (4)
	1.           Индивидуальные действия: выбор места и чередование способов подач, подач на силу и нацеленных в дальнюю и ближнюю зоны; выбор места и подача на игрока, слабо владеющего навыками приёма мяча, вышедшего после замены, в зону 1 при выходе с з...
	2. Групповые действия: взаимодействия игрока зоны 3 с игроком зоны 4, игрока зоны 3 с игроком зоны 2 – в прыжке; стоя на площадке – с отвлекающими действиями; игрока зоны 2 с игроком зоны 3 в прыжке – откидка, игрока зоны 2 с игроком зоны 4 (с отвлека...
	3. Командные действия: система игры через игрока передней линии приём подачи (планирующей) и первая передача в зону 2, вторая передача в зоны 3 и 4 (в прыжке и стоя на площадке с отвлекающими действиями); первая передача в зону 2, вторая назад за голо...
	Тактика защиты. (5)
	1. Индивидуальные действия: выбор места и способа приёма мяча от нападающих
	ударов различными способами, на страховке (в рамках изученных групповых действий); выбор места, определение направления удара и своевременная постановка рук при одиночном блокировании.
	2. Групповые действия: взаимодействие игроков зон 5 и 1 с игроком зоны 6 в рамках системы «углом назад» (на страховке и при приёме мяча от нападающих ударов); игрока зоны 6 с игроками зон 1 и 5 в рамках системы «углом назад»; игроков зон 3 и 2, 3 и 4;...
	3. Командные действия: расположение игроков при приёме подачи, когда вторую передачу выполняет игрок передней линии (зон 3,2,4); при приёме подачи, когда выход к сетке осуществляет игрок задней лини (из зон 1,6,5) из-за игрока; системы игры – при приё...
	ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА (5)
	1. Развитие специальных качеств  в рамках структуры технических приёмов и посредством многократного выполнения технических приёмов в упражнениях повышенной интенсивности.
	2. Упражнения на переключения в выполнении технических приёмов и тактических  действий нападения и защиты повышенной интенсивности и дозировки с целью совершенствования навыков технических приёмов и развития специальных качеств.
	3. Учебные игры: система заданий в игре, включающая основной программный материал по технической и тактической подготовке. Задания дифференцируются также с учётом игровых функций обучающихся.
	4. Контрольные игры: применяются в учебных целях, как более высокая ступень учебных игр с заданиями, проводятся регулярно, кроме того, контрольные игры незаменимы при подготовке к соревнованиям.
	5. Календарные игры. Установка на игру, разбор игр. Отражение в учебных заданиях, в учебных играх результатов анализа проведения игр.
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	ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (4)
	Техника нападения. (6)
	1. Стойки и перемещения: перемещения взад-вперёд (имитируются отходы от сетки в средней стойке); блок и перекат; с низкой стойки – на пол (перекат на спину)  находясь в центре площадки, лицом к сетке.
	2. Верхняя передача двумя руками (пас): передача безадресного мяча (в тройке); короткий пас, пас назад, длинный пас; передача-перемещение – передача; выполнение  высоких передач; высокая прострельная передача; высокий пас назад; короткий пас; пас из н...
	3. Нападающий удар: нападающий удар ближней рукой и дальней рукой (пересекающий площадку; вниз по линии); нападающий удар в центр площадки; разбег и бросок; атакующие удары в углы площадки; нападающий удар после передачи; атака после паса назад; подач...
	4. Подача: верхняя планирующая подача; верхняя резаная (крученая) подача; боковая планирующая подача.
	Техника защиты. (6)
	1. Перемещения: сочетание стоек, способов перемещений и нападений с техническими приёмами игры в защите; сочетание способов перемещений с прыжками, перемещений с блокированием (одиночным и групповым); перемещаясь постоянно меняя направления.
	2. Приём снизу двумя руками (совершенствование): в падении; приём мяча с подачи, управляя их полётом и высотой; приём мяча в позиции левого, центрального, правого защитника; приём в два игрока (два игрока защитной линии работают вместе над приёмом ата...
	3. Блокирование: одиночное блокирование; коллективный блок, блокирование в слепую; двойное блокирование;
	ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (6)
	Тактика нападения. (5)
	1.  Индивидуальные действия: выбор места и чередование способов подач, подач на силу и нацеленных в дальнюю и ближнюю зоны; выбор места и подача на игрока, слабо владеющего навыками приёма мяча, вышедшего после замены, в зону 1 при выходе с задней лин...
	2. Командные действия: совершенствование обычной схемы нападения 4-2; международная схема 4-2 (в быстром темпе), четыре игрока действуют в роли нападающих, а два игрока поставлены связующими. Приём подачи 4-2, связующий всегда пасует с середины площад...
	Тактика защиты. (6)
	1. Групповые действия: применение и совершенствование в игре защиту 2-4; защитные действия 2-4 против атакующего удара правого нападающего; тоже, только против атакующего удара центрального  и левого нападающего; защита 2-4 против атакующего удара пра...
	2. Командные действия: приём скидок в правый угол площадки (выполнение пять скидок или пасов; затем команда сменяет позиции); прикрытие от скидок через площадку (совершенствование приёма скидок в центре площадки); приём силовой атаки.
	ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА (6)
	1. Развитие специальных качеств  в рамках структуры технических приёмов и  посредством многократного выполнения технических приёмов в упражнениях повышенной  интенсивности.
	2. Упражнения на переключения в выполнении технических приёмов и тактических
	действий нападения и защиты повышенной интенсивности и дозировки с целью
	совершенствования навыков технических приёмов и развития специальных качеств.
	3. Учебные игры: система заданий в игре, включающая основной программный материал по                   технической и тактической подготовке; задания дифференцируются также с учётом игровых
	функций обучающихся.
	4. Контрольные игры: применяются в учебных целях, как более высокая ступень учебных игр с заданиями, проводятся регулярно, кроме того, контрольные игры незаменимы при подготовке к соревнованиям. (1)
	5. Календарные игры. Установка на игру, разбор игр. Отражение в учебных заданиях, в учебных играх результатов анализа проведения игр. (1)

