MyHunaibHOe 0I0/UKETHOE YUPEkKACHHUE JOMOJIHUTEILHOTO 00pa30BaHus
«CIIopTUBHAsI IIKOJIA OJTUMMITMMCKOTO pe3epBa «MotogocTs»
CTapo0oCKOIBCKOr0o rOPOACKOr0 OKpyra

COT'JTACOBAHO YTBEPX/IEHA
Ha 3acenanun [Ipukazom MBY JIO CILIOP
[legaroruueckoro coBera «Monogoctb»
MBY /10 CHIOP «MonogocTb»
[Iporokon Ne6 ot 30.09.2025r. [Mpukas Ne 02-01/242
ot 30.09.2025r.

JOHOJIHUTEJBHASA OBPA3OBATEJIBHASA ITPOTPAMMA
CIIOPTUBHOM MOJAIOTOBKH
IO BUJLY CIIOPTA «BOJIEHBOJI»

Paspabomana ¢ yuémom  npumepnoi  0ONOIHUMENLHOU  00PA3068AMENbHOLL
npoOSpaAMMbL CHOPMUBHOU NOO20MOBKU NO 68Uy cnopma «Boneiibony, ymeepoicoeHnou
npuxazom Munucmepcmea Cnopma Poccuiickoti @edepayuu om 14 oexaops 2022
2ooa MNel210 6 coomeemcmsuu c¢ mpebosanuimu PedeparvHozo cmandapma
CHOPMUBHOU NO020MOBKU NO 86Uy cnopma «Boneiibony, ymeepicoeHHo20 npuKa3om
Munucmepcmea cnopma Poccutickoti @edepayuu om 15 nosops 2022 2o0a Ne987

Cpok peanuzaiuu nporpaMMbl Ha 3Tanax ClIOPTUBHON MOATOTOBKHU:
-Ha4YaJIbHOW MOATOTOBKU- 3 TOJA;

-y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIH ATAM (ITAl CIOPTUBHOMN CIIEIUATU3AINN) — 5 JIET;

Bo3zpacT il npoxoasiiux CIOPTUBHYIO MOATOTOBKY OT 8 JIET U CTaplle.

Crapsiii Ockou
2025
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JlonoiHuTeIbHAS 00pa3oBaTeibHAS NPOrpaMMa CIIOPTUBHOM MOAT0TOBKH
110 BUJly CIIOPTa «BOJIeii001a»

|. O61me nosio:keHust

1.  JonomHutenbHas oOpa3oBaTeibHas NpoOrpaMma CIOPTUBHOM MOATOTOBKU
0 BUJy criopTa «Bojeibon» (nanee - [I[porpamMmma) npeaHazHaueHa JJisi OpraHu3aiuu
00pa3oBaTeIbHON JEATEIBHOCTH IO CHOPTUBHOM MOJATOTOBKE BOJIEHMOOT C ydeToM
COBOKYITHOCTH MUHUMAJbHBIX TpeOOBaHMW K CIOPTUBHOW  MOATOTOBKE,
oInpeeNeHHbIX (eepallbHbIM CTaHAAPTOM CIIOPTUBHOW MOATOTOBKH 1O BUly CIIOPTa
«BOJIEHOOI», YTBEPKIAEHHBIM NpukazoM Muncnopta Poccun 15 Hos6ps 2022 rona
Ne 987 (mamee — OCCII).

2. Uensio IlporpamMmbl SBISE€TCS JOCTHKEHUE CIOPTUBHBIX PE3YJIbTATOB
Ha OCHOBE COOJIIOJICHHUS CHOPTHUBHBIX W TMEJarorMyecKuX MPUHILUIOB B Y4eOHO-
TPEHUPOBOYHOM IIPOLIECCE B YCIOBUAX MHOTOJIETHETO, KPYIJIOTOAUYHOIO U
MO3TAITHOTO MpoIlecca CIIOPTUBHON MOJATOTOBKH  PEIIEHHE BOIIPOCA O TAPMOHUYHOM
($u3MYEeCKOM U YMCTBEHHOM Pa3BUTHU JETEH U IOHOIIEH, YKPEIIEHUU UX 3]I0POBbs U
MOBBIIICHUH  YCTOMYMBOCTH  OpPraHW3Ma K  pa3IUuHbIM  HEOJIaronpusiTHHIM
BO3JICHCTBUSAM BHEIIHEH CpeJbl, BBISBICHHE U Pa3BUTHE CIIOCOOHOCTEH Ka)I0ro
oOyuaromierocsi, (opMupoBaHue Ooratoi, CBOOOIHOHM, (UIHYECKH 3IO0POBOM,
TBOPUYECKH MBICIIAIIEH JTUYHOCTH, CIIOCOOHOM aJanTUPOBAThCS K YCIOBUSIM HOBOU
KU3HU.

1. XapakTepucTuKa J0NOJHUTEIbHOI 00pa30BaTeILHONH MPOrpaMMbl
CIIOPTUBHOM MOATO0TOBKH

2.1. Cpoku peaqm3allud ASTAllOB CIOPTHUBHON TMOJITOTOBKM W BO3PACTHBIE
TPaHULBl  JIUL, M[POXOJAIIMX CIOPTUBHYIO IOJATOTOBKY, KOJHMYECTBO JIHII,
OPOXOASIINX CHOPTHUBHYIO MOJATOTOBKY B TIpyINax Ha JTanax CIOPTUBHOU
HOATOTOBKH.

Ha »Tan HavyaibHOW MOJATOTOBKU 3aYUCIAIOTCA JUIA, KOTOPBIM B TEKYIIEM
rojly HUCHOJIHWIOCH (WJIM) HCIOJHUTCS KOJMYECTBO JIET MO TOAY POXKICHHUS,
COOTBETCTBYIOILIEE BO3PACTy 3aUMCIICHUS, a TAKXKE JIMIA, CTapLIE 3aYUCISEMOro
BO3pacTa Ha ATal HA4aJbHOW TOJATOTOBKH M y4eOHO-TPEHHUPOBOUHBIN 3Tam (3Tam
CHOPTUBHOM chenuanu3auuv) a0 Tpex Jjer. [lpu 3ToM npu KOMILIEKTOBAaHUH
y4e0HO-TPEHUPOBOYHBIX TPYII Pa3HHIIA B BO3PACTE 3a4HCIIEMbBIX JIUI] HE JOJKHA
OBITH OOJICEe ABYX JIET.

Ha sranmax HayanbHOM MOATOTOBKM U Y4EOHO-TPEHUPOBOYHOM HTare (3Tare
CIOPTUBHON cHeUManv3aluu) A0 TpeX JeT JIONYCKAaeTCsl 3auyuCiIeHUue JIMII,
MPOIIEANINX CIIOPTUBHYIO MOATOTOBKY B APYTMX OpraHu3alusX U (WIH) 1O JPYyTUM
BHUJIaX CHOpPTa M BBINOJHUBIIUX TPEOOBaHUSA, HEOOXOAUMBIC MJII 3a4UCIICHHUS,
COTJJaCHO HOpMaTUBaM 1O  (PU3MYECKONM TMOArOTOBKE, YCTAHOBIICHHBIX B
JOTIOJIHUTENIbHOW 00pa30BaTEIbHON MpOrpaMMe IO BHUAY CIOpPTa «BOJEUOON» C
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YU4€TOM CPOKOB pCain3alilii 3TallOB CHOpTHBHOﬁ IMOATOTOBKHU W BO3PACTHBIX I'PAHUI]
JUL, IpoXOoAiAuX CIIOPTUBHYIO IMTOATOTOBKY, ITO OTACJIBbHBIM 3TAallaM.

DTanbl CIOPTUBHOU Cpok peanuzanuu Bo3pactabie rpaHuibl Hanosnnsemoctsb
MOJITOTOBKH 3TaroB CHOPTUBHOW | JIUL, IPOXOIAIINX (uenmoBek)
MOJrOTOBKH CIIOPTUBHYIO IOATOTOBKY
(ner) (;ter)

JI71st CHOPTUBHOM JUCIUTUTHHBI ""BoJIeii00T"

Dran HavaJbHOU 3 8 14
MOJITOTOBKH

Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBII 3-5 11 12
9Tamn (3Tan CnopTUBHOMN

CHelHaTnu3allnN)

2.2. O6wem [Iporpammbl
[Iporpamma paccuuThiBaeTCs Ha 52 HEAEH

OTanHbIl OTansl ¥ TOJIbl CIIOPTUBHOM MOJATOTOBKH

HOpMaTHB Dran HavaabHON MOArOTOBKH V4e6HO-TPEHHPOBOYHBIH TAll

(?Tam CIOPTUBHOM CHEITUATN3AIINN )

Mo roga CBbl11Ie TOA Mo Tpex ner CBblIlIE TPEX JIET
Komnuectso |[4,5-6 6-8 10-12 12 - 18
4acoB B
HEEITIO
OGmee 234 -312 | 312-416 520 - 624 624 - 936
KOJIMYECTBO
YacoB B I'oJ

2.3. Bugsl (dbopmbl) o0OydUeHHs, MNPUMCHSIONIMECS NPH peaTu3aliu
JOTIOJTHUTENIBHON 00pa30BaTelIbHON MPOTPAMMBbI CTIOPTUBHOM MOJTOTOBKU
Y4eOHO-TPEHHUPOBOYHBIN TPOIIECC B OPraHU3AIUHU, OCYIISCTBIISIONIEH CIIOPTHBHYIO
MOJATOTOBKY, OCYIIIECTBIISIETCA B CIEAYIOMHMX (hopmax.

2.3.1.Y4eOHO-TpeHUPOBOYHbIE 3aHATUSA (TPYNIOBBIC, WHIUBUIYAIbHBIE W
CMEIIIaHHBIE).

2.3.2.Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIE MEPOIIPHUSITHS.

Oo6mas ¢pusnueckass moaroroska (OM®II) - npouecc pa3BuUTHs JBUTATEIIbHBIX
CIIOCOOHOCTEH, He crenupUIecKuX I U30paHHOTO BHA MBIIICYHOMN JEITCIIBHOCTH,
HO KOCBEHHO BJIMSIONIMX Ha ycmex B cmoptre. ODII HampaBieHa Ha yKpeIUICHUE
3JI0POBBS, TOBBIIICHHE YPOBHS Pa3BUTHSA (U3UUCCKHX KAYSCTB M (PYHKIIMOHAIBHBIX
BO3MOXKHOCTE OpraHoB W cucteM opranusMma. CpeiactBamu o001iei pusnyeckon
TOJATOTOBKH  SIBJISIIOTCSL  OOII[epa3BUBAIOIIME YIPAXXHEHHUS, HaIpaBJICeHHbIE Ha
pa3BUTHE BCeX (PM3UUYECKUX KAUECTB B MpoOIEcce XOb0ObI, Oera, MPhIKKOB, METAaHUM,
a TaKkKe YNPaKHEHUS Ha Pa3IMYHBIX CHapsAax, TpPEeHaXepax, 3aHATUA JIPYyTHUMU
BHIaMHU CTIOPTA.
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CneunanbHasa ¢Qusudeckas mnoaroroska (C®PII) - mnponecc pa3BuTHs
JBUTATENIbHBIX  CIIOCOOHOCTEH, OTBEYAIOIIMX CHeUU(PUUECKHUM TpeOOBaHUSAM
COPEBHOBATEIBHON JeATEeIbHOCTH B U30paHHOM BHJe cnopra. OCHOBHBIMHU
CpPEeICTBAMM CHELHUAIbHON (PU3NYECKON MOATOTOBKU SIBISIIOTCS COPEBHOBATEIbHBIC
yIpaKHEHUs1 BoJiel0oJia, a TakkKe CHelUalbHbIE YIPaKHEHHs, CXOAHbIE MO CBOEH
JNBUTATEIBHON CTPYKTYpE M XapaKTepy HEPBHO-MBIIIEYHBIX YCHIHN C JIBUKEHUSIMHU
CIEHUAIM3UPOBAHHOTO  ynpaxkHeHus. C  NOMOHIBIO  TaKUX  yOPa)KHEHUU
COBEPIIEHCTBYIOT TEXHUYECKUE MPUEMBbl M Pa3BUBAIOT CHELMANIbHbIE (HU3UUECKUE
Ka4ecTBa.

Texnnueckasi MOAroToBKa - mpolecc oOydeHHs OO0ydYarolerocs OCHOBaM
TEXHUKW JBUTaTENIbHBIX JEWCTBUII M COBEpPIIEHCTBOBAHUS H30paHHBIX (PopM
CHIOPTUBHOM TEXHHKH, a TaKKe€ Pa3BUTHE HEOOXOAUMBIX JUIsl 3TOTO JBUTaTEIbHBIX
CIIOCOOHOCTEH.

TakTH4eckasi MOAroOTOBKA - 3TO MCKYCCTBO BEACHHS CIHOPTUBHON OOpBHOBI,
yYMEHHE CIIOPTCMEHA TPAaMOTHO MOCTPOUTH XOJ COPEBHOBATENIbHON OOpHOBI C yueTOM
0CcOOeHHOCTEW M30paHHOrO BHJAa CIOPTA, CBOMX HMHJMUBHIYaJIbHBIX OCOOCHHOCTEH,
BO3MOKHOCTEW CONEPHUKOB U CO3/IaBIIMXCSI BHEIIHUX YCIOBHUH.

TeopeTnueckass MOArOTOBKA - IPOLECC OBIAJACHUS MHUHHUMYMOM 3HaHMIA,
HEOOXOIMMBIX JIJIs1 TOHUMAaHUS CYIIHOCTH CIIOPTa M €r0 COLIMAIIbHOM POJIH.

HNuTerpanbHasi NOATOTOBKA - CUCTEMA TPEHMPOBOYHBIX BO3ACHCTBUM,
NpU3BaHHAs PeaIn30BaTh TPEHUPOBOUHBIE 3(DPEKTHI OTAETBHBIX CTOPOH MOATOTOBKU
(bu3nuueckol, TEXHHYECKOM, TAKTHYECKOM) B HIPOBOM  COPEBHOBATEIBHOI
nesTenbHOCTH. MHTerpanpHash NOArOTOBKA HAIlpaBiI€HAa HAa KOOPAMHALMIO H
peaNM3alUi0 B COPEBHOBATEIBHOW JEATENBHOCTH PA3JIMYHBIX COCTABJISIOIINX

CIIOPTUBHOTO  MacTepcTBa -  TEXHUYECKOW,  TaKTHUYECKOH,  (pu3nueckoi,
IICUXOJIOTHYECKON U TEOPETUIECKOMN MOATOTOBIEHHOCTH BOJICHOOIMCTOB.
Ilcuxosornueckas NMOAr0TOBKA - mpo1ece dbopmupoBaHuUs "

COBEPIIIEHCTBOBAHUS CIIOPTHUBHOTO, OOWIIOBCKOIO XapakTepa, pa3BUTHE CBOMCTB
JUYHOCTH, ONPEAENSIONIUX YCIEX B CIOPTE, YKPEIUIEHHE U COBEPILICHCTBOBAHHE
MEXaHU3MOB HEPBHO-TICUXMYECKON PpETyJsiiud, [OBEIECHHE HMX [0 YpPOBHEM,
ONPEAEIAIOIINX PEKOPAHBIE TOCTUKECHUS.

Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIE MEPOTIPUSATHUS

N | Bumet  yueOGHO-TpeHMpOBOUHBIX | [IpenenbHas MmpoaOKUTENBHOCTh Y4€OHO-TPEHUPOBOUHBIX
/Tl | MEPOTIPHUATHIA MEPOINPHUATHA MO dTalmaM  CIOPTUBHOM  MOJATOTOBKHU

(KOJTM4ECTBO CYTOK)

(66‘3 yda€Tta BPEMCHHU CJICAOBAHUA K MCCTY IMPOBCACHUSA

y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX MEPOIIPUATHI U 0OPATHO)

Oran HayaJlbHOM = Y4eOHO-TpEeHUPOBOYHBIH Tl
IIOATOTOBKH (aTan CIIOPTUBHOM
CrielMaIu3aIiH)

1. yqe6HO-TpCHI/IpOBOQHLIC MCPOIIPUATHS I10 MOATOTOBKE K CIIOPTUBHBIM COPCBHOBAHUAM

1.1. | YueOGHO-TpEHHPOBOYHBIE - -
MEPONPUATHS MO MOJrOTOBKE K



1.2.

1.3.

14.

MEXIYHAPOAHBIM  CIIOPTUBHBIM
COPEBHOBAHUAM

Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIE
MEpPOIIPUATHS IO TOJIrOTOBKE K
yemnuoHatam Poccun, kyOkam
Poccun, nepsencrBam Poccun

Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIE
MEpPOIIPUATHS O TOJArOTOBKE K
IpYTUM BCEPOCCUNCKUM
CHOPTUBHBIM COPEBHOBAHUSAM

VY4eOHO-TPEHUPOBOYHBIE
MEpPOTIPUATHS MO TOJATOTOBKE K
opUIHATIEHBIM CHIOPTUBHBIM
COPEBHOBAHUSIM cyObekTa
Poccniickoit denepanun

2. CnenuanpHble y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIE MEPOTIPUATHS

2.1.

2.2.

2.3.

2.4,

2.5.

Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIE
MEpOTPUATHS 10 00mIel U (1)
CHelHaJIbHON buznyeckoit
MOATOTOBKE

BoccTranoBuTenbHbBIE
MEpOTIPHUSITHS

Meponpusitus TUIS
KOMILJIEKCHOTO ~ MEIUILMHCKOTO
o0cenoBaHusg

Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIE
MEpOTPUATHS B KAHUKYJISPHBIH
epUoJT

[IpocmoTpOBBIE yueOHO-
TPEHUPOBOYHBIE MEPOTIPUATHS

- 14

Ho 21 cyrok mompsg u He Oonee AByX y4deOHO-
TPEHUPOBOYHBIX MEPOIIPUSATHI B IO

- Ho 60 cyrok

2.3.3. CniopTHBHBIE COPEBHOBAHUSI.

O06BbeM copeBHOBATEIBHOM

«BOJICHOOI».
TpeOGoBaHus K y4acTHIO B CIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSIX 00YUAIOITXCS :
COOTBETCTBHE BO3pacTa, MOJIa W YPOBHS CHOPTUBHOW KBATH(PUKAIMH YYaIIUXCS
MOJIOKCHUSM  (periiaMeHTaM) 00 O(QUIIMAIBHBIX CIOPTHBHBIX COPEBHOBAHUAX
corinacHo EnmHO# BcepoccHMUCKOW CIIOPTUBHOW KiIacCH(PUKAIMKA W TPABUJTIAM BUJA
criopta "Boneinbon";
-HAIMYUE MEIUIMHCKOTO 3aKIIOYEHHs O JONMYCKE K YYacTHIO B CIOPTHUBHBIX
COPEBHOBAHHUSIX;
-coOMto/iIeHne OOIEPOCCUMUCKUX aHTUJOMUHIOBBIX TIPaBUI U aHTUAOIMMHIOBBIX
MpaBUJl, yTBEPKJACHHBIX MEXKTYHAPOAHBIMU aHTUJOMUHIOBBIMU OpraHU3AIUSIMH.
Opranuzanus, peanu3yrolas IONOJHUTENIbHbIE O00pa30oBaTEIbHbIE MPOrPAMMEBI
CHIOPTUBHON MOJIFOTOBKH, HAIpPABIAET OOY4YarOMIErocss M JIMI, OCYIIECTBISIONIUX

ACATCIBbHOCTH JIsA CHOpTHBHOﬁ JUCHUITIINHBIL.



CIIOPTUBHYXO IIOATOTOBKY, Ha CIIOPTUBHBIE COPEBHOBAaHMS Ha OCHOBaHUU
YTBEPKIECHHOIO  IUIaHa  (DU3KYJIBTYPHBIX M CIOPTUBHBIX  MEPONPUITHIA,
(¢opMHUpyeMOro, B TOM YHCIE B COOTBETCTBUU C EIWMHBIM KaJ€HIApHBIM IUIAHOM
MEXPETUOHANBHBIX,  BCEPOCCUMUCKHUX W  MEXAYHApPOAHBIX  (PU3KYJIBTYpPHBIX
MEPOIPUATUNA U CIHOPTUBHBIX MEPONPUATHH, U COOTBETCTBYIOLIUX IIOJIOKEHUU
(pernameHToOB) 00 O(ULIMATIBHBIX CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHMSIX.

Buner DTanbl ¥ TOJIbl CIIOPTUBHOM MOJATOTOBKHU
CHOPTHBHBIX | jranm  mauanpHOM | YueOGHO-TPEHMPOBOUHBIA  9Tam  (3Tall  CIOPTHBHOM
B
COpCBHOBAHNH MIOATOTOBKU CrieIhaTu3aIlim)
Jlo rona Csbllie rosa o tpex ner CBblLe Tpex JeT

JI71st CHOPTUBHOM JUCIUTUTHHBI ""BoJIeii00"

KoHnTposnbHble 1 1 2 2
Otb6opounbie - -
OcHoOBHBIE - - 3

2.3.4. CamocTosiTenbHas OJrOTOBKA 110 WHIUWBUYaJIbHBIM TUIAHAM.

2.3.5. KoHTponbHBIE MEPOTTPUAITHUS

2.3.6. IHcTpyKTOpCKast U cyencKas paKkTuKa

2.3.7.MenuuuHCcKrUe,  MEOUKO-OMOJIOTUYECKME U BOCCTAHOBUTEIIbHBIE
MEPOIPUSATHSI.

2.4. T'omoBol yueOHO-TPEHUPOBOYHBIN TIJIaH

K wHBIM yCcnoBHSM peanu3alni  JIOMOJHUTEIBHON  00pa3oBaTeIbHOM
IporpaMMbl CIIOPTUBHOW MOJATOTOBKH OTHOCSATCS TPYIOEMKOCTh JOMOJHUTEIbHOU
o0pa3oBaTeIbHON MPOTrpaMMbl CIIOPTHBHON MOATOTOBKU (0OBEMBI BPEMEHH Ha €€
peanuzaiuio) ¢ 00ecredeHneM HEepephIBHOCTH y4eOHO-TPEHUPOBOYHOIO TMpoIiecca,
a TaKXe MOPSJI0K U CPOKU (POPMUPOBAHUS YIEOHO-TPEHUPOBOYHBIX IPYIIII.

JlononuutenbHass oOpa3oBaresibHAas MporpaMMa CIOPTUBHON MOJATOTOBKHU
paccuuThIBaeTCsS Ha 52 HEJENU B TOI.

Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIA  TIPOIlECC B OpraHW3allid,  pean3yIoIIei
JOTIOJIHUTENIbHYI0 00pa30BaTEIbHYIO MPOrpaMMy CHOPTUBHOM MOATOTOBKH, JOJKEH
BECTUCh B COOTBETCTBHHM C TOJOBBIM Yy4€OHO-TPEHHUPOBOYHBIM TUIAHOM (BKIIFOYAS
MEPUOJT CAMOCTOATENBHOM MOATOTOBKH IO WHAMBUAYAIBHBIM IUIaHAM CIIOPTUBHOU
MOATOTOBKH JJIs1 00€CTIeYeHHS] HEMPEPHIBHOCTH Y4€OHO-TPEHUPOBOYHOTO MIPOIIECCa).

[Ipu BKiIIOYEHHMHM B Y4€OHO-TPEHHPOBOYHBIA TMIPOLIECC CAMOCTOSITEIHHOM
MTOATOTOBKH, €€ MPOJIOKUTEIILHOCTE cocTaBisieT He MeHee 10% u He 6osee 20% ot
o0IIero KOJMYECTBA YacOB, MPEIYCMOTPEHHBIX TOJOBBIM Y4E€OHO-TPEHHPOBOYHBIM
IJJAHOM  OpraHu3alliy, peAU3yIoled  JIOMOJHUTENIbHYI0  00pa30BaTEIbHYIO
MPOrpamMMy CIIOPTUBHOM MOJATOTOBKHU.

[IpoaoKUTENBHOCTh  OJHOIO  y4eOHO-TPEHUPOBOYHOIO  3aHSITUS  MpPH
peanu3aluy  JIOMOJHUTEIRHONM  00pa3oBaTENbHON  MPOrpaMMbl  CHOPTUBHOM



MOATOTOBKHU YCTAHABIMBAETCA B YacaxX U HE JIOJKHA MPEBBIIIATh:

Ha dTare HayajJbHOU MOJITOTOBKU — JIBYX YaCOB;

Ha y4eOHO-TPEHUPOBOYHOM HTare (3Tane CIOPTUBHON CHEUHATN3AIUU) —
TpPEX 4acos;

B dacoBoit 06beM y4eOHO-TPEHUPOBOYHOTO 3aHITHUS BXOMSAT TEOPETUUECKUE,

MpPaKTUYECKHUEe, BOCCTAHOBUTEIIbHBIE, MEIUKO-OMOJIOTUUYECKUE  MEPONPUITHUS,
MHCTPYKTOPCKasl U CyAehcKas MpaKkTHKa.
Pabota 1o WHAMBUAyaJIbHBIM IUTAHAM  CIOPTUBHOM  TOATOTOBKH  MOXET
OCYIIECTBIISITBCS HA dTamax COBEPIICHCTBOBAHUS CIOPTUBHOTO MAacTEpCTBa
U BBICHIETO CIHOPTUBHOTO MAaCTEPCTBa, a TakXKe€ Ha BCEX OJTamax CHOPTHUBHOMU
MOJATOTOBKM B TMEPUOJ] TMPOBEACHUS YUYEOHO-TPEHUPOBOUHBIX MEPONPUITHH U
y4acTHs B CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSIX.

CooTHoII€HNE BUJIOB CIIOPTUBHOM MOJATOTOBKH U MHBIX MEPONPUSITUN B CTPYKTYpe y4eOHO-
TPEHUPOBOYHOTO ITPOIIECCa HA ATanax CIIOPTUBHON NOATOTOBKH

OTansl U IoJibl CIOPTUBHOMN MOJTOTOBKH

Y4eOHO-TpeHnPOBOYHBII JTan
OTan HavaabHOM MOJATOTOBKH (aTan CIIOPTUBHOU
CIIeIAaTU3aIIH )

Buget  cnoptuBHOU
HOATOTOBKH U HHEIE
MEpPONPUSITHUS

Ne
/1

(@3:33111(S Tpex

Ho roga CBbIlIIEe TOAA o Tpex ner eT

OO6mrast  pusznueckas

28-30 27-29 18-24 15-20
noaroroBka (%)

ChnenuansHas
2. |usnyeckas 11-13 12-14 13-15 14-16
noaroroBka (%)

VYyacTtue B
3. | CHOPTHBHBIX - - 5-14 5-15
copeBHOBaHUX (%)

4 Texandeckas 2924 23-25 23-27 23-28
noaroroBka (%)

TakTuueckas,
TeopeTHIECKas,
IICUXO0JIOTHYECKAs
noarotoBka (%)

12-16 15-20 18-25 18-30

WucTtpykTopckas
6. |cyxelickas MpaKTHUKa |- - 1-3 1-4
(%)

MenunuHCcKue,
MEIHKO-
OMOJIOTHYECKHE,
7. |BOoccTaHOBHUTENBHEIE |1-3 1-3 1-4 2-4
MEpOTIPUATHS,
TECTHPOBAHUE
1 KOHTPOJIb (%)

NHurerpanbHas

17-19 15-17 10-14 10-15
noarotoBka (%)




I'onoBo# yueOHO-TPEHUPOBOYHBIN TJIaH

DTarbl U TOBI IOArOTOBKU
Oran HavyaJabHOU Y4eOHO-TpEeHUPOBOYHBIH 3Tan
MOJArOTOBKH (aTamn CnopTUBHOM CHEIUATH3AINN)
Cabirie
Jo rona CablLIe rosa Mo Tpex ser
TpEeX JIeT
Nor/im Bubl TOATOTOBKH W WHBI
> MepOTPHATHS HenenpHas Harpy3ka B yacax
5 | 6 | 10 | 12
MaxkcuMaibHasi MPOJI0JDKUTEIIEHOCTh OJHOTO Y4eOHO-TPEHUPOBOYHOTO
3aHSTHS B yacax
2 | 2 | 3 | 3
HarmotHsIeMOCTh TpyI (Y4eI0BEK)
14 14
Ob6mras pusznueckast 123
1. MMOJITOTOBKA 76 34 09
CrrernanbHast puzndeckas 90
2. ¢ 32 37 73
MOATOTOBKA
3 VYyacTre B CIOPTUBHBIX o6 33
' COPCBHOBAHHSIX
Texnuyeckast moaAroToBKa 150
4, A 62 71 124
Taktuyeckas,
TeopeTnyeckas 131
5. ’ 40 61 120
MICUXOJIOTHYecKas
MOATOTOBKA
HNHucTpykTOpCcKas u 10
6. cyleiickas mpakThka |- - 6
MenuiuHcKHe, MeIUKo-
OHOJIOTHYECKUE, 14
BOCCTaHOBUTEJIbHBIC
7. 4 6 10
MEpOTIPUATHS,
TECTUPOBAHUE
Y KOHTPOJIb
8. |WuTerpanbHas moAroToBKal4g 53 62 73
624
O01ee KoMuecTBO YacoB B roj 260 312 520

2.5. KaneHngapHblii TU1aH BOCITUTATENBHOM paboThI

i
/1t

Hanpasnenue paboTsl

Meponpustus

CpoKku poBEAEHUS

1. | lIpodopueHTaMOHHAS 1eSATEILHOCTH
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1.1.

Cypnelickas npakTuka

YuyacTHe B CHOPTHBHBIX COPEBHOBAHHUSAX
Pa3JMYHOIO0 YPOBHS, B PaMKaX KOTOPBIX|
Npe1yCMOTPEHO:

- IPAaKTUYECKOE U TEOPETHUECKOE M3y4YeHHUE
U TpPUMEHEHHWE TPaBWJI BHJA CHOPTa H
TEPMUHOJIOTHH, TIPUHATOHN B BUJIE CIIOPTA;
-PHOOpPETEHNE HABBIKOB  CyACHCTBA U
IIPOBE/ICHUS] CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUI B
Ka4eCTBE IMMOMOITHUKA CHOPTHBHOTO CYIbH U
(W1M) TOMOILHUKA CEKpeTapsi CHOPTUBHBIX
COPEBHOBAHUM;

- IPHOOPETEHNE HABBIKOB CAMOCTOSTEITHHOTO
CyZIeiicTBa CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHMIA;
-(opmupoBaHuE YBaXKUTEIBHOTO OTHOIICHHS]
K PEHICHUSIM CTIOPTUBHBIX CY/ICH;

B teuenue rona

1.2.

HNHcTpyKkTOpCKas nmpakTUKa

Y4yeOHO-TPEeHUPOBOYHbIE  3aHATHUS, B
pPaMKax KOTOPBIX MPeTyCMOTPEHO:

- OCBOCHHE HAaBBIKOB opraHu3anuuu H
IIPOBEIEHUSA y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX|
3aHATHI B KadyeCTBE MOMOIIHUKA TpPEHEpa-
MIPEeTIoIaBaTellsl, HHCTPYKTOPA;

-COCTaBJICHUE KOHCIIEKTa y4eOHO-
TPEHUPOBOYHOTO 3aHITUS B COOTBETCTBHUH C
MIOCTaBJICHHOI 3aa4eii;

- (hopMHUpPOBaHHE HABBIKOB HACTABHUYECTBA;
- ()OpMHPOBAHUE CO3HATEIBHOIO OTHOLIEHHUS]

K y4eOHO-TPEHUPOBOYHOMY u
COpPEBHOBATEIILHOMY ITPOIIECCaM;
- dbopmupoBaHUe CKJIOHHOCTH K

neJlaroru4eckoit padoTe;

B teuenue rona

310poBbecOepeskeHue

Opranm3anuss W TPOBEJICHUE
MEpPONPUSATH, HAITPABJICHHBIX HA
dbopmupoBanue 3JI0POBOTO
o0pasa Xu3Hu

JAHu  310poBbSI M CHOPTA, B pPaMKax
KOTOPBIX MPeIyCMOTPEHO:

-bopMHpOBaHHE  3HAHUH W YMCHHH
B NPOBEACHUU JHEW 370pPOBbS U CIOPTA,
CHOpPTUBHBIX  (hecTuBaieil  (HamucaHue
MOJIOKEHUN, TpeOOBaHUM, pPErJaMeHTOB K
OpraHHu3alui U MPOBEICHUI0 MEPOIPUITHUH,
BEJICHHE MPOTOKOJIOB);

- MOJrOTOBKAa MpPOMAaraHAMCTCKUX aKUUU IO
(dbopMUPOBaHHIO 30POBOrO 00pasza KHU3HU
Cpe/ICTBaMU Pa3JIMYHbIX BUIOB CHOPTA;

B Tteuenue roma

2.2.

Pexxum nuTaHus U OTABIXA

IIpakTHyeckas AeATeJbHOCTH |
BOCCTAHOBHTEJIbHbIE
NpoueccbIo0yYaA0IUXCS

- ¢dopMuUpOBaHHWE HABHIKOB MPABHIHLHOTO
pEeKHMMa JIHS C YY€TOM CIIOPTUBHOTO PEKUMA
(TIpOIOKUTETHHOCTH yueOHo-
TPEHUPOBOYHOTO TIpoIlecca, MEPHOJIOB CHA,
OT/IbIXa, BOCCTAHOBHUTEIBHBIX MEPONPUATUH
1oclie TPEHUPOBKHU, ONTHMAILHOE MHTAHUE,

B teuenwne rona

HpO(I)I/IJ'IaKTI/IKa TNICPCYTOMIICHHUA W TpaBM,
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HoJiepKKa (PU3NYECKUX KOHAMIUHA, 3HAHUE
croco0OB  3aKaJMBaHUS W  YKPEIUICHUS
MMMYHUTETA);

HanHOTH‘leCKoe BOCIIUTAHUC oﬁyqammnxcﬂ

TeopeTnueckas MOArOTOBKA
(Bocniutanue MIaTPUOTU3MA,
YyBCTBA OTBETCTBEHHOCTH IEpE]]
Pomunoii, ropmoctu 3a cBOW
Kpaii, cBor0 PoauHy, yBaxkeHue
roCy/1apCTBEHHbBIX CHUMBOJIOB
(rep06, ¢uar, TUMH), TOTOBHOCTH
K cayxeHuto OredecTBy, €ro
3allUTe Ha IOpUMEpe  poJiy,
TpaauUuMid W pa3BUTUS BUJQ
criopra B COBPEMEHHOM
oO11ecTse, JIereHJapHBIX
cioprcMeHoB B Poccuiickoi
denepanuu, B pErHoHe,
KYJIbTypa MTOBEJICHMUS]
00JIeNIPIIIUKOB U CIIOPTCMEHOB HA)|
COpPEBHOBAHUSIX)

becenpl, BcTpeuu, TUCITYTHI, APYTHE
MCPOIIPUATHA C MPUTTAIICHUCM HWMCHUTBIX|
CIIOPTCMEHOB, TPEHEPOB U BETEPAHOB CHOPTA)
¢ o0yJaromMMHCS W HHBIE MEpPONPUATHS,
OTpeeIsieMble OopraHu3aImei,
peanu3yroumen JIOTIOJTHUTEIIbHY IO
00pa3oBaTeNbHYI0 MPOTPAMMY CIIOPTHBHOM
IIOATrOTOBKHN

B teuenue rona

3.2.

[IpakTHueckast HOArOTOBKA
(yaactue B (QU3KYIBTYPHBIX
MEPOTIPUATHSIX U CIOPTUBHBIX
COpPEBHOBAHUSIX u HHBIX
MEPOTIPUSIITHSIX )

VYuyacrtue B:

- (U3KYIbTYpHBIX M CIOPTHBHO-MAaCCOBBIX
MEPOTPUITHSIX, CHOPTHUBHBIX
COpEBHOBaHUSX, B TOM YHCJIE B Mapajax,
[EPEMOHUSIX OTKPBITHS (3aKkpbITHS),
Harpak/JIeHus Ha YKa3aHHBIX MEPOTIPUATHUSAX;
- TeMaTU4eCKNX (U3KYIbTYPHO-CIOPTUBHBIX
pa3HUKaX, OPraHU3yeMbIX B TOM YHUCIIE
Opra"u3aluen, peanu3yroniei
JIOTIOTHUTEIIbHbBIE o0Opa3oBaTeNIbHbIC
IPOrpaMMbl CIIOPTUBHOM MOJITOTOBKHU;

B Teuenune rona

Pa3Butrne TBOPYECCKOIo MbIIVICHUSA

[TpakTnyeckas MOJITOTOBKA]
(bopMupoBaHue  yMEeHUU WU
HaBBIKOB, CHOCOOCTBYFOIIUX|
JOCTHKEHUIO CIIOPTUBHBIX|
PE3yIbTaTOB)

CemuHapswl, MacTep-KJIacchl,
noKa3arejibHbIe BBICTYILIEeHUS s
o0yyaromuxcsi, HalpaBJieHHbIE HA:

- (dopmupoBaHHe yMEHUH U HaBBIKOB,
CHOCOOCTBYIOLIUX JOCTUKEHHIO|
CHOPTUBHBIX PE3y/IbTaTOB;

- pa3BUTHE HABBIKOB IOHBIX CIIOPTCMEHOB U
X MOTHBALMU K (DOPMUPOBAHUIO KYIBTYPHI
CIIOPTHUBHOTO  TOBEACHMS,  BOCIHMTAHUS]
TOJIEPAHTHOCTU U B3aUMOYBAXKEHUS;

- IPAaBOMEPHOE MOBEACHNUE OONENBITUKOB;

- pacumpeHue OoOIero Kpyroszopa HOHBIX
CIIOPTCMEHOB;

B Teuenue rona

JlyX0OBHO-HPaBCTBEHHOE

Bbecenpl pasBuBaroiue 100poTy,
m000Bb K OJMKHEMY, YBa)KEHUE
K JIpYyTUM JIIOSM, COYyBCTBHE,
COCTpaJIaHue K UyKoii Oejie.

BGCGJIBI, HAIlpaBJICHHBIC Ha PpPa3BUTUC Y|
3aHUMArOInuXxcs O6H.IC“ICJ'IOBC‘-ICCKI/IX KadycCTB

B teuenue rona

IK0JI0rnYecKoe
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dopmupoBaHuE y| becenp! Ha TeMbI: B teuenue rona
3aHUMAIOIIUXCS HAaBBIKOB| -II0 3aIIUTE IIPUPOJIHOM CPENBI;

IIPAaBUJIBHOTO  MOBEACHMS B -1IO YJIY4YLICHHIO IIPUPOJHON CpEbl;

IIPUPOJHON Ccpene -I10 COXPAHEHHUIO IIPUPOJAHON KPACOTHL.

2.6. [Inan meponpusiTHii, HalpaBJIEHHBIN Ha MPEAOTBpPALIEHUE JIONIUHTA B CIIOPTE
u 0opbOy c HUM

JlonuHr — 3amnpemnieHHble (apMaKOJIOTHYECKUe Mpenaparbl U MNPOLEaypHI,
UCIIOJb3YyEeMble C IEIbI0 CTUMYJSIUU  (U3UYECKOM U TCUXOJIOTHYECKOM
paboTOCIOCOOHOCTH B JOCTHXKEHHMM, Oyiarojiapsi 3TOMY, BBICOKOI'O CIHOPTHBHOIO
pe3yJbTara.

KpyrinoronuuHo  TpeHEpCKUM COCTaBOM CO CIOPTCMEHAaMHU MPOBOAMTCS
pa3bsiCHUTENbHAS padoTa MO MPECEYCHHIO HCIOJb30BaHUS JOMMHIa, OCHOBHOM
LEJbI0 KOTOPOW SIBISIETCS MpPENOTBpallleHHe aonuHra u Oopnba ¢ HUM B cpefe
CIIOPTCMEHOB,  MPOXOJAIIMX  CHOPTUBHYK  MOJATOTOBKY,  MPEIOTBpaIleHUE
UCIOJIb30BAHMS CIOPTCMEHAMHU 3aNpelIeHHBIX B CIIOPTE CYOCTaHIIUIA U METO/I0B.

AHTHJIOTIMHTOBBIE MEPOTIPUSTHUS :

- ”H(OPMHUPOBAHHUE CIIOPTCMEHOB O 3aNPEIICHHBIX BEIECTBAX;

- O3HAKOMJICHHE C TIOPSIKOM IPOBEJCHUS JONUHT-KOHTPOJS U aHTHIOIMUHTOBBIMU
paBUJIaMU;

- 03HaKOMJIEHHUE C TIpaBaMu U 00S3aHHOCTAMH CIIOPTCMEHA;

- TIOBBIIIEHHE OCBEAOMIIEHHOCTH CIIOPTCMEHOB 00 OINACHOCTH JIONMUHTA IS
310POBBS;

- ©XEroJHOe TMPOXOXKJIEHHWE OHJIAWH-Kypca C TMOJy4YyeHueM ceprudukara
«AnTHAONMHTY Ha odurmansHoM caiite PYCAJIA.

CnoprcMeH  J[OKEH 3HaTh  CIEAYIOIIME HOPMATUBHBIE  JOKYMEHTHI:
MexayHapoaubiii cranaapt BAJIA no tectupoBaHuio; MexIyHapOaHbIA CTaHIAPT
BAIIA  «3amnpeiieHHblii  CIIHCOKY; MexayHaponusii  ctanmapt  BAJJA
«MexXnyHapoAHBIN CTaHAAPT MO TEPANEBTUYECKOMY HCIIOIb30BAHUION.

[lcuxonoro-negarornueckas paboTa HampaBlieHa HA PEUICHUE CIEAYIONINX
3aa4:

- (QopMupoBaHHE IIEHHOCTHO-MOTHUBAIIMOHHON cdepbl, B KOTOPOH JOMUHT Kak
3aBEJIOMO HEYECTHBIN CIIOCOO CIIOPTUBHOM 100Oe bl OyIeT HepUEMIIEM;

- OIPOBEPKEHUE CTEPEOTUITHOTO MHEHHUSI O IIOBCEMECTHOM paCIpOCTPAHEHUU
JOTMMHTa B OOJBIIOM CHOPTE W HEBO3MOXKHOCTH JIOCTHKCHHS BBIIAIOIIAXCS
pe3ynbpTaToB 0€3 Hero, a TaKkkKe O TOM, YTO JONUHT CIOCOOCH 3aMEHHTH
TPEHUPOBOYHBIN MPOLIECC;

- packpbITHE TMepel 3aHUMAIOIIUMUCA CIIOPTOM MOJIOJIBIMU  JIFOJBMU  TE€X
BO3MOKHOCTEH JIsI pOCTa pe3yJIbTaTOB, KOTOPbIE NaIOT OOBIYHBIE TPEHUPOBOUHBIC
CPEACTBa, a TaKXKe MCUXOJIOrMYecKasi MOArOTOBKa (pa3BUTHE CTPECCOYCTOMUYUBOCTH,
BOJICBBIX KaueCTB).

O0yuaromuecs Buja nporpammel Cpoku
NpoBeJIeHHUs!
Ortan HavanbHOH | TeopeTnueckue 3aHATHUS (Gecenpl, JeKIuy, | 2 pa3a B rox
IIOATOTOBKH UH(OOPMUHYTKH)
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NudopmupoBanne cnoprcMeHOB 00 w3MeHeHHsXx B | | pas Bron

OO01epoCcCUCKUX aHTUIOTIMHTOBBIX MPABUIAX

Omnunaiin oO0ydenue Ha caiite PYCAJIA 1 paz3 BTOxI
TpeHnpoBoYHbII Omnnaitn o6yuenue Ha caiite PYCAJIA 1 pa3 Brox
Oran Ponutensckue cobpanwst 1 paz BTO

Teopernueckue 3aHATUS (6ecenp, JIEKIKHU, | 2 paza B rof

UHPOPMHHYTKH)

[IpoBepka sekapCTBEHHBIX TpemnapaTtoB (3HAKOMCTBO C | 1 pa3 BTox

MEX1YHApOAHBIM CTaHAapTOM «3anpenieHHbIl

CIIHCOK))

2.7. Ilnanbl FHCTPYKTOPCKOM M CyA€HCKON MPAKTUKU

PaboTa no npuBUTHIO NHCTPYKTOPCKUX U CYACMCKUX HABBIKOB IMPOBOJUTCS Ha
Ka)KJIOM 3Tare noAroToBku. Takas paborta mpoBogutcs B (hopme Oecell, CEMUHAPOB,
NPAKTUYECKUX 3aHITHI, CAMOCTOATEIBHON pabOThl 3aHUMAIOLIUXCS. 3aHUMAIOIIUECs
TOTOBSTCA K POJIU HHCTPYKTOPA, MOMOIIHUKA TPEHEPA JJI YYacTHsl B OPTraHU3alUU U
NPOBEJICHUN 3aHATUH, MAacCOBBIX COpPEBHOBaHHMI B KauecTBe cyzaeil. CoaepikaHue
3aHATHM ONpEeNeNsieTCss B 3aBUCMMOCTH OT MOJITOTOBJIEHHOCTH 3aHUMAIOIIUXCS Ha
OCHOBaHHMM MaTepuasa AJjis TPEHHPOBOYHOI'O JTara.
PaboTa 1o 0CBOEHHIO MHCTPYKTOPCKHUX U CYJEHCKUX HaBBIKOB MPOBOIUTCS B opMe
Oecell, CEMUHAPOB, MIPAKTHUYECKUX 3aHIATHH, CAMOCTOSITEILHON paboThl yyaluxcs Ha
y4eOHO-TPEHUPOBOYHOM 3TaIle C IEPBOT0 rofa 00y4eHHU .

Y4eOHO-TpeHUPOBOYHBIHN ATAIl.

IlepBbIiii rog.

1. OcBoeHUE TEPMUHOJIOTUH, IPUHATON B BoJieiboIIe.

2. OBnageHue KOMaHIHBIM S3BIKOM, YMEHHME OTIaTh pamnopT, IMPOBEICHUE
YOPaXXKHEHUH IO TOCTPOECHUIO U MEPECTPOCHUIO TPYIIIBL.
3 .B kayecTBe JEKYpPHOIO MOATOTOBKA MECT IJI MPOBEACHUS 3aHATUN, HUHBEHTApS U
00opy10BaHMS.
Bropoii roa.

1. YMmenue BecTH HAONIONCHHE 32 YYAIIUMHKCS, BBITOJHSIONIMMHU MPUEM WIPHI, H
HAXOIUTh OIIMOKH.
2. CocraBieHne KOMILIEKCOB YIPKHEHUH MO CIEIUATBHO (PU3NYECKON MOATOTOBKE,
1Mo OOyUYEHHUIO TIEPEMEIIICHUSM, TTepejadue 1 MprueMa Ms4a BepXHEeH 1 HIDKHEH mpsaMon
rnojayve.
3. CyneiicTBO Ha y4eOHBIX UTPax B CBOEH rpymie.
Tperuii roa.

1.Bectn HaOmoneHWe 3a y4YalIMMHUCS BBIMIOJHSIOMIUMU TEXHUYECKUE MPUEMBI B
JIBYCTOPOHHEUN UI'PE U HA COPEBHOBAHMSX.

2.CocTaBiieHre KOMIUIEKCOB YIPAKHEHHUHA TIO CHEIUANTBHO (PU3NUECKON MOATOTOBKE,
O0Oy4eHHI0 TEXHUUYECKUM IMpUEMaM M TakTH4YecKuMm naercTBusM. 3.CyneicTBo Ha
y4eOHBIX HUrpax. BeImogHeHHEe 00s3aHHOCTEH IMEPBOrO M BTOPOTO CYJEH, BEIACHHUE
TEXHUYECKOTO OTYETA.
YeTBepThlil 1OA.
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1.CocTaBiieHHEe KOMIUIEKCOB YIPaXHEHUH 1O (PU3NYECKOH, TEXHUYECKOH U
TaKTUYECKOM MOJATOTOBKE.

2.1lpoBeaeHue KOMIUIEKCA YMNPaKHEHHH 1O (QuU3NUECKOr, TEXHUYECKOH U
TaKTUYECKOM MOJATOTOBKE.

3.CyneiicTBO Ha COpPEBHOBAaHUSX B 00IIE00pa30BaTEIbHBIX IIIKOJAaX, B CBOEH
CIIOPTUBHOM LIKOJIE.

IIaTeii roa.

1.CocTaBiieHHEe KOMIUIEKCOB YHPAKHEHUH 1O (PU3NYECKOH, TEXHUYECKOU U
TaKTUYECKOM MOJATOTOBKE U MPOBEIEHUE UX C TPYIIIION.

2.1lpoBeneHne MNOATOTOBUTENBHONM M OCHOBHOM 4YacTW 3aHATUS 1O HAYaJIbHOMY
OOYYEHHIO TEXHUKE UTPHI.

3.IlpoBenennie 3aHsaTUl B 00IIe00pa30BaTEILHON IIKOJE MO OOYYEHHUIO HaBBIKAM
UTPbl B MUHU — BOJIEHO0.

4.BrpinonHeHue 00s3aHHOCTEN TJIABHOTO CYAbM, cekperaps. CocTaBieHHe KaleHaps
Urp.

Haumnass ¢ y4yeOHO-TpEHUPOBOYHOrO 3Tama TMEpPBOr0 ToJd, CHOPTCMEHBI
OPOXOJAT YriayOJIeHHBIH MEIUIMHCKUM OCMOTp BO BpaueOHO-(PU3KYIBTYPHOM
JMCIIaHCepe.

Opranuzanus o0ecreyrBaeT KOHTPOJb 32 CBOEBPEMEHHBIM IMPOXOKIECHUEM
CIIOPTCMEHAMH MEAUIMHCKOTO OCMOTPA.

B nnanel METUIIMHCKUX U METUKO-OMOJIOTMYECKUX MEPOTIPUATHI BXOJUT:

- IEPUOJNYECKHE MEAULIMHCKUE OCMOTPBIL;

- yrayOJeHHOe MEAUIIMHCKOE 00CIeI0BaHNE CIIOPTCMEHOB;

- JIOTIOJIHUTEJbHBIE MEAUIMHCKUE OCMOTPBI IME€pel Y4YacTUEM B CIHOPTHUBHBIX
COpPEBHOBAHUSX, TTOCIIC OOJIE3HHU WU TPABMBI,

- BpaueOHO-TIeIarornyeckue HaOIIOIeHUs B TPOIECCE CIOPTUBHOM MOATOTOBKU C
LEIbI0 ONPEACIICHUS] MHANBUIYaIbHON pEaKUUU CIIOPTCMEHOB Ha TPEHUPOBOYHBIE U
COPEBHOBATEJIbHBIE HATPY3KH;

- CaHUTAPHO-TUTMEHUYECKUI KOHTPOJIb 3a PEKUMOM [IHS, MECTaMU IPOBEACHUS
TPEHUPOBOK U CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUM, OJICIKI0N 1 0OOYBBIO;

- MEJIUKO-(apMaKoJIOrH4ecKoe CONMPOBOXKICHHE B MEPUOJ CIOPTUBHON MOATOTOBKU
U [IpU Pa3BUTUU 3a00J€BAHUS UIU TPABMBIL;

- KOHTPOJIb 32 IUTAHUEM CIIOPTCMEHOB M UCIIOJIb30BAHUEM MMU BOCCTAHOBUTEIIBHBIX
CPEIICTB BBITIOJIHCHHI PEKOMEH AN METUIIMHCKUX PAOOTHUKOB.

BoccranoBuTenbHBIE CPEACTBA M MEPOMPHUATHS BKIIOYAIOT B CEOsI:
CrneunanbHple  CpeICTBa  BOCCTAHOBJIEHHUS, HCIOJNb3yEMblE B  IOJATOTOBKE
CIIOPTCMEHOB, MOXHO TMOJAPAa3ACJIUTh HAa TpPU TPYNIBL:  MOEJArOTHYECKHE,
IICUXOJIOTUYECKHE U MEJIUKO-OMOJIOTHYECKHE.

[Tenarornueckue cpeacrna:

OCHOBHBIE CpelCTBa BOCCTAHOBJIEHMS - NEAArOrM4yeckKue, KOTOpPbIE MPEAIOoJIararT
YIPAaBICHUE BEJIUYMHOM W HANPABICHHOCTHIO TPEHUPOBOYHOW Harpy3ku. OHH
ABJISIIOTCSL HEOTHEMJIEMOM 4YacCThIO PAlMOHAJIBHO ITOCTPOCHHOIO TPEHUPOBOYHOTO
IIPOLIECCa U BKIIKOYAIOT:
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- BapbUpPOBAHUE TMPOJOJLKUTEIBHOCTH W  XapakTepa OTIAbIXa MEKIY
OTAEJIBHBIMU YIPAXKHEHUSIMUA, TPEHUPOBOYHBIMHU 3aHITUAMU U LIUKIJIAMU 3aHSATHM;

- WCIOJBb30BAHUE CHEHHAIBHBIX YIPAXXHEHUW ISl AKTUBHOIO OTAbIXa U
paccnabieHusi, MEePeKIIOYEHUN ¢ OJHOTO yHpakHeHusi Ha japyroe. Mcmonb3oBaHue
WUTPOBOTO METOAA, YTO OUECHBb BAXKHO B 3aHATUSX C JIE€TbMU U MOJIPOCTKAMU;

- «KOMIIEHCATOPHOE» - YINPAXKHEHUS, BBIMOJHIEMbIE C  HEBBICOKOU
WHTCHCUBHOCTBIO B KOHIIE TPEHHUPOBOYHOTO 3aAHATHS, MEXKIAY TPEHUPOBOUYHBIMU
CEpUSAMU WA COPEBHOBATEIBHBIMU CTAPTAMM MPOIOIKUATEIBHOCTHIO OT 1 10 15 MuH;

- TPEHUPOBOYHBIC 3aHATHUS C MAJIBIMU [0 BEJIWYUMHE HArpy3kamu (OHU
UHTEHCU(PUIIUPYIOT TPOIECChl BOCCTAHOBJIEHUS TOCIE TPEHUPOBOK C OOJIBIIMMHU
Harpy3KaM MHOW HAIpaBJIECHHOCTH);

- pallMOHaJIbHAS OpPraHu3alus peKUMa JTHS.

[Tcuxosornyeckue cpeacTna:

[lcuxonornyeckue cpencrTBa Haubosee NEUCTBEHHBI NI CHUXKEHUS YPOBHSI HEPBHO
NICUXUYECKOW HANpPSKEHHOCTH BO BpEeMs OTBETCTBEHHBIX COPEBHOBAaHUN U
HaIpsHKEHHBIX TPEHUPOBOK. KpoMme TOro, OHM OKa3bIBAIOT MOJIOKHUTEIBHOE BIUSHUE
Ha XapakTep U TEUEHHE BOCCTAHOBUTEIIBHBIX MpolieccoB. K X yuciny oTHOCATCS:

- AyTOr€HHAasl U MICUXOPETYIUPYIoIasi TPEHUPOBKA;

- Cp€/ICTBA BHYIIEHUS (BHYLICHHBIN COH-OT/bIX);

- TUITHOTUYECKOE BHYILICHUE;

- TPUEMBl MBIIIEYHON peJlaKCallid, CIEHHUAJIbHbIE JAbIXaTEJIbHbIE YIPaKHECHUS,
My3bIKa JJI pejlaKcaluu;

- HHTEPECHBIN U Pa3HOOOPa3HbIi 10CYT;

- YCJIOBUS JIJIsl OBITA U OTJIbIXA, OJIATOMPUATHBIN ICUXOJOTUYECKUM MUKPOKIIUMAT.

K ¢umuyeckum (Ppu3noTepaneBTUUECKUM) CpPEJACTBAM  BOCCTAaHOBJICHUS

OTHOCSTCS:

- Maccax (oOIuii, CEerMEHTApHBIN, TOUCUHBIH, BUOPO - U THAPOMACCAK);

- CYXOBO3/yIIIHAs (cayHa) ¥ mapHas OaHu;

- TUAPONPOLENYPHI (Pa3IUYHbIE BUIbI AYLIEH U BaHH);

-3JIEKTPOTPOIEAYPHI, OOTYyUEHHUS NEKTPOMATHUTHBIMHU BOJHAMU PA3JIUYHOMN JJIMHBI,
-MarHUTOTEPaIIus;

- TUIIEPOKCHSI.

Ha »rame HauyanpbHOW MOATOTOBKH MPOOJEMBI BOCCTAHOBICHUS PEIIAIOTCS
OTHOCHUTENBHO MpocTo. [Ipy mimaHWupoBaHWMM 3aHATUHA HA KaXIbld JCHb HEICIH
JI0OCTaTOYHO OOTOBOPUTH C POJUTEISIMU OOIIEH PEXUM 3aHATHH B IIKOJE, JaTh
PEKOMEHIAIMY 110 OPraHU3aluy TUTAHUS, OTJbIXA.

HaunHasg ¢ TpeHHpPOBOYHOrO »HTama BOMPOCAM BOCCTAHOBJIEHHS JOJKHO
VAENATbCS OCOOCHHO OOJBIIOE BHUMAHHWE B CBSI3M C BO3PACTAHHEM OOBEMOB H
VHTEHCUBHOCTH  TPEHUPOBOYHBIX  HArpy3oK, COKpAallEeHUEM  CpPOKOB  Ha
BOCCTAaHOBJICHUE ITPY YBEJIMUECHUH KOJIMYECTBA 3aHATHI B HEJIEIIO.

OntumanbHOM  QOpMONM  HMCTOJIB30BAHUSI  BOCCTAHOBUTEIBHBIX  CPEJICTB
SABJISICTCS MOCIEOBATENLHOE WM MAPAILICIIbHOE TPUMEHEHNE HECKOJIIBKUX U3 HUX B
OIHOW cTaHaapTHOW mpouenype. He Bcerma nenecooOpa3HO YCKOPSTH MPOLIECCHI
BOCCTAaHOBJICHUS TOCJIE€ 3aHATHM, HAIPAaBJICHHBIX HA MOBBIIICHHE YHEPreTUUECKUX
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BO3MOXKHOCTEH OpraHm3ma CIOPTCMEHa, [OCKOJbKY HWMEHHO TIyOMHa H
MPOAODKUTETPHOCT, BOCCTAHOBJICHHS B 3HAYUTENBHONH Mepe 0O0yClIaBIMBaIOT
MPOTEKaHUE aanTallOHHBIX MporeccoB. M1 Ha000pOT, peKOMEHIYeTCsS TPUMEHEHNE
CPeICTB, W30UpaATENbHO CTUMYJIUPYIOIIUX BOCCTAHOBICHHE TEX KOMIIOHEHTOB
paboTOCTIOCOOHOCTH, KOTOPhIE HE IMOJBEpPrajuch OCHOBHOMY BO3JEHCTBUE B
MIPOBEJCHHOM 3aHATHH, HO OyAyT MOOMIM30BAaHBI B OUEPETHON TPCHUPOBKE.

BoccraHoBUTENBHBIE MEPOINPHATHS TPOBOAAT HE TOJIBKO BO  BpeMs
NpOBEJCHHUSI TPEHHPOBOYHOTO TMpOILECCa W COPEBHOBAHWUN  (OTOBIX  MEXKIY
BBINIOJIHEHUSAMHU YIIPaXKHEHUI ), HO U B CBOOOJHOE BpEMs.

2.8.Ilnan MeUIIMHCKUX, METUKO-OMOIOTHYECKIX MEPOTIPHATHH 1 TPHUMEHEHHS
BOCCTAaHOBHTEIIBHBIX CPEACTB

No HaunmeHnoBanue MmeponpusiTus Cpoxku OTBETCTBEHHBII
I
1 [Icuxonoro-nemarornyeckue 51 Menuko- | B Teyenun | Tpenepsl-
OMOJIOTHYECKHEe CPEICTBA! rojaa IpernogaBaTely,
- YIpa)XHEHUS Ha pacTsHKEHUE; MEIULIMHCKUI
- pPa3MHUHKA; paboOTHUK
-Maccax: BOCCTaHOBUTEJIbHBIN Maccax,
BO30OYXKJAIOINIA TOYEUHBIM MaccaXX B COYETAaHUH C
KJIACCUYECKUM MaccaxeM (BcTpsiXuBaHUeE,

pa3MUHaHUE), TOKAIbHBIN Maccax;

- HICKYCCTBEHHAsl aKTUBALIMS MBIIIIIL;

- IICUXOPETYJIALNS MOOUIIN3YIOIIEeH HallpaBICHHOCTH;
-yepeloBaHUE  TPEHUPOBOUHBIX  HArpy3oK IO
XapakTepy U HHTEHCUBHOCTH;

-KOMILIEKC BOCCTaHOBUTEIIbHBIX yIpaXHEHU:
X0/160a, JIbIXaTeIbHBIC YIIpaXKHEHUS, Tyt
TeTLTBIN/TIPOXJIaTHBIN;

- IyII TETUTBIH/YMEPEHHO XOJIOAHBIN/TETUIBIN;

- CEaHChl a3POUOHOTEPAIIHH;

-TICUXOPETYISILHS PECTUTYIIUOHHON HANpaBICHHOCTH;
-cOaaHCUpOBaHHOE  MUTaHUE,  BUTAMHHH3AIIMS,
[EJIOYHBIE MUHEPAJIbHBIE BOJIBI

[lenpi0 BOCCTAaHOBHUTENBHBIX MEPOMPUATHI MOCIIE WHTEHCUBHBIX (DU3UIECKUX
HArpy30K SIBIISIETCA TOMJIEP)KaHHE U TOBBINICHHWE (YHKIIMOHAIBHOTO COCTOSHUS U
CIIOPTUBHOM (OPMBI  CIIOPTCMEHAa B JIO0OM 3aJaHHBIA OTPE30K BPEMEHH,
TPEHUPYIOUIErOCs] B COOTBETCTBUU C IUKIOM Y4EOHO-TPEHHPOBOYHOTO MpoIecca U
BBICTYNAIOIIETO HA COPEBHOBAaHUAX B COOTBETCTBUM C KaJEHIAPHBIM IUIAHOM
MPOBEJICHUS COPEBHOBAHUW pa3IMYHOrO YpOBHS. B cocTaBieHMHM mNporpaMmel
BOCCTAHOBUTENIBHBIX MEPONPUITUI TMPUHUMAIOT Yy4YacTHE TPEHEP-MPENOJA0BaTENb,
Bpay, Bpad-KIWHUYECKUH (apmakosmor, OWOMEXaHWK, Bpad-PU3NOTEPAICBT,
MacCaXXUCT, Bpay-AUETOJIOT, Bpady-pedIeKcoTepaneBT, MEIUIMHCKUM TCUXOJIOT,
CHEUUANIUCTBl MO MEIUUUHCKAM MNpOPUISM, B COOTBETCTBUH C MEAUIMHCKUMU
nokazaHusMu. Jljisi mpoBeAeHUsT BOCCTAHOBUTEIbHBIX MEPONPUITUN HUCHOIB3YHOTCA
BO3MOKHOCTH MEIUIMHCKOIO KaOWHETa OpraHu3aiuu, BpauyeOHO-(PU3KYIBTYPHOIO
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JMCIIaHCepa, LIEHTpa Je4eOHON (PU3KYIBTYPhl U CHOPTUBHOM MEAUIMHBI, OTJCICHUS
peabunuTanu MeIUIMHCKONW opranu3anuu. OKa3zaHue MEIUIIMHCKONW MOMOIIM MpHU
MPOBEJCHUN BOCCTAHOBUTEIIBHBIX MEPONPUITUN MOCIEC MHTEHCUBHBIX (DU3UUECKUX
Harpy30K B CIOpTE, MOCJE MEPEHECEHHBIX 3a00JeBaHUl U TPaBM y CHOPTCMEHOB
MIPOBOJIUTCSL C Y4YETOM OIlpeeieHus o0beMa M XapakTepa AUArHOCTHUYECKUX W
BOCCTAHOBUTEJILHBIX MEPOIPUATUIN M 3aBUCUT OT XapakTepa, 00beMa MOBPEKICHUS,
CPOKOB 3a00JIeBaHUSI U dTara CIIOPTUBHOM MOATOTOBKH. J[MarHocTUKa MOCIEICTBUMA
MOBPEXKACHUN U 3a00JICBAHUM Yy CIIOPTCMEHOB BKJIFOYAET, HAPSAY C KIMHUYECKUMH,
WHCTPYMEHTAJIHBIMU U JTA0OPATOPHBIMU METOJIaMH, OLIEHKY HapyIIeHUs (PyHKIIUU
MMOPaXXEHHOIO OpraHa WM CHUCTEMbI, B TOM YHUCIE€ C MCIOJb30BAHUEM
UHCTPYMEHTAJIBHBIX METOJIOB (PYHKIIMOHAJIBHOW JTUAarHOCTUKH, OMOMEXaHHYECKOTO
oOcneoBaHMsl B 4YacTU M3MEHEHMsI oOleld M crenuanbHOW padoTOCnOCOOHOCTH,
u3MeHeHUs (QYHKIMM CIOPTCMEHA, MOCTpajaBIliei B pe3ysibTaTe 3a00JieBaHUS WU
TPaBMbl, AKTYAJIbHOW IS OCYLIECTBIICHUs CIIOPTUBHOU AeATENbHOCTU. [Iporpamma
peadbmIMTalMl CIOPTCMEHA COCTABJISIETCS COBMECTHO BpadamMH CHEIHAINCTaMU
(YuuThIBaeTCS XapakTep MATOJOTHUM): CIEHHAIMCTAMU T0 JIeueOHON (DHU3KYIbType U
CIIOPTUBHOM MEIMIIMHE, BpayoM IO (PYHKIIMOHATIBLHOW JUAarHOCTUKE, BpavdoOM-
¢dbusznorepaneBTOM (10 MEIUIIMHCKUM TOKAa3aHMSIM), MaHyaJIbHBIM TepaneBTOM (TI0
MEJUIMHCKUM TTOKa3aHUsIM), pedeKcoTeparneBTOM (110 MEIUITMHCKUM TTOKA3aHUSM ),
NCUXOTepaneBToM (M0 MEAMIIMHCKUM TIOKa3aHHUSIM), BpadoM-mpodrnaTosoroM (mo
MEIULIHUHCKAM TIOKa3aHUsIM), TPaBMATOJIOrOM-OPTONEAOM (10 MEIULMHCKUM
MOKa3aHUSIM) U TPEHEpPOM cropTcMmeHa. J[ig oneHku (QYHKIIMOHANBHOTO cTaryca B
IIPOLIECCE  BOCCTAHOBJIEHMS  MOTYT  IIPHUBIIEKATbCA  BPAYU-CIIELUAIUCTBI  I10
71a60paTOPHON TUAarHOCTHKE, JIy4eBOU U YIbTPa3BYKOBOM JHATHOCTHUKE.

IIpy maHMpPOBAaHMM WCIIOIB30BAaHUS CPEJICTB BOCCTAHOBIICHUS B TEKYLIEH
paboTre TpeHepy-TPEeno1aBaTeNio PEKOMEHYETCS UCIOIb30BaTh MPUMEPHYIO CXEMY
U 3aI0JHATh €€ B COOTBETCTBMM C PEAJbHBIMU 3alpoCaMyd U BO3MOYKHOCTSIMH.
KonkperHblii 1mian, o0beM, 1eIeCO00pa3HOCTh MPOBEACHUS BOCCTAHOBUTEIHHBIX
MEPOIPUATUI ONPENEISIET JIUYHBIM TPEHEP-IIPENOAaBaTelb CIIOPTCMEHA, UCXOAS U3
pELICHUS TeKYIIUX 3a/1a4 [OATOTOBKHU.

1. Cucrema koHTpOJISI

3.1. TpeboBanusi K pe3ylbTaTaM MPOXOXKACHHUS  JIOMOJHUTEIHLHOM
o0pa3oBaTeIbHON MPOTPAMMBI CIIOPTHBHOM MOATOTOBKH, B TOM YHCJIE, K YYaCTHIO B
CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSX.

I[Io wroram ocBoenus IIporpaMmel NPUMEHUTENBHO K dTalaMm CHOPTHUBHOU
MOATOTOBKU  JIMIy, TMPOXOASIIEMY CHOPTUBHYIO MOATOTOBKY (mamee  —
oOy4Jaromuiicsi), HEOOXOUMO BBHITIONHUTH CIICAYIONINE TPeOOBAaHUS K PE3yJibTaTaM
npoxoxaeHus [IporpaMmmel, B TOM 4Kclie, K yYaCTHIO B CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSIX !

3.1.1. Ha »ramne HayaibHOW ITOJATOTOBKH:

- U3y4YUTh OCHOBBI 0€30MaCHOTO MOBEICHUSI TIPHU 3aHITUSX CIIOPTOM;
- IOBBICUTh YPOBEHb (PM3UUECKON MOATOTOBICHHOCTH;

- OBJIQJIETh OCHOBAMH TE€XHUKH BUJA CIIOPTA «BOJEUOO0I»;

- OJIYYUTh OOLIME 3HAHUS 00 aHTUONMUHTOBBIX NMPABUIIAX;
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- cO0JII01aTh AHTUOTMHI OBbIE TIPABUIIA;
-€KEr'0JTHO BBIMOJIHATH KOHTPOJIBHO-TIEPEBOIHBIE HOPMATUBHI (MCIIBITAHUS ) IO BUAAM
CIIOPTUBHOM ITOJATOTOBKH.

3.1.2. Ha yueGHO-TpEHUPOBOYHOM 3Tare (3Tane CHOPTUBHOMN CHEUaTN3al1N):
- MOBBIIIATh YPOBEHb (PU3NYECKOW, TEXHUYECKOM, TAKTUUYECKOH, TEOpPETUUYECKOU
Y [ICUXOJIOTUYECKON IMOATOTOBIEHHOCTH;
- U3y4duTh MpaBuia O€30MaCHOCTH MpPH 3aHATHAX BHUAOM CHOpPTa «BOJIEHOOII»
U YCIEUIHO MPUMEHSATh MX B XOJ€ MPOBEACHUS Y4EOHO-TPEHHUPOBOUHBIX 3aHATHUM
Y y4acTHs B CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSX;
- CO0JIIOIATh PEXUM y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHITHIH;
- U3y4YUTh OCHOBHBIE METO/IbI CAMOPETYJISLIMM U CAMOKOHTPOJIS;
- OBJIaJIETh OOMIMMH TEOPETHUYECKMMH 3HAaHUSIMU O TpaBWIax BHJA CIOpTa
«BOJIEHO0JIY;
- U3yYNUTh AaHTUAONMHIOBBIE NIPABUIIA;
- cO0JII01aTh AHTUIOTMHTOBBIE TIPABUJIa U HE UMETh UX HAPYIICHHUIA;
- ©XEroJHO BBIMIOJHATh KOHTPOJIbHO-TIEPEBOJHBIE HOPMATUBBI  (MCTIBITAHUSA)
10 BUJAaM CIIOPTUBHOM MOATOTOBKHU;
- NPUHUMATHh Y4YacTUE B OQPUIMAIBHBIX CIIOPTHBHBIX COPEBHOBAHUSX HE HUXKE
YPOBHSI CHOPTUBHBIX COPEBHOBAHMI MYHUIIMIIAIBLHOTO OOpa30BaHUS Ha BTOPOM M
TPETHEM TOLY;
- IPUHUMATHh y4acThe B O(UIIMATBHBIX CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSX IMPOBEIACHUS
HE HUXXE YPOBHS CIIOPTHUBHBIX COpeBHOBaHUU cyObekTa Poccuiickoit denepanuu,
Ha4YMHas C YETBEPTOIo roja;
- TOJIYYUTh YPOBEHb CIOPTHUBHOW KBanuuKauu (CIOPTUBHBIN  paspsn),
HEOOXOMMMBIN JJIg 3a4HCICHUS | TepeBoJa Ha JTal COBEPIICHCTBOBAHUS
CHIOPTUBHOTO MAaCTEPCTBA.

3.1.3. Ha sTamne coBepIiieHCTBOBaHUS CIIOPTUBHOI'O MacTEPCTBA:
- TIOBBIIIATh YPOBEHb (PU3MUECKON, TEXHUUYECKOW, TaKTHUYECKOH, TEOPETHUCCKOU
U TICUXOJIOTMYECKOM MOArOTOBIEHHOCTH;
- COOJIIOIaTh PEXXUM YyUEOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHI (BKIIIOYAsI CAMOCTOSITEIHHYIO
MOATOTOBKY), CIIOPTUBHBIX MEPONPUITUIN, BOCCTAHOBIICHHS U TUTAHUS;
- IpUOOPECTH 3HAHUS U HaBBIKU OKa3aHUs MEepBON JoBpayeOHOI momoIy;
- OBJIQJIETh TEOPETUYECKUMU 3HAHUSIMH O MPaBUJIaX BHJIA CLIOPTA «BOJEHOOI»;
- BBINIOJIHUTH IUIAH UHIUBUAYaJIbHOU MOATOTOBKHY;
- 3aKPENUTh U YIITyOUTh 3HaHUSI aHTUJOMUHTOBBIX MTPABUIL
- cO0II01aTh aHTU/IONTUHTOBBIE MTPABUJIa U HE UMETh UX HAPYIICHUH;
- ©XKEroJHO BBINOJHATH KOHTPOJbHO-TIEPEBOAHBIE HOPMATHUBBI  (MCIIBITAHMUS)
10 BUJIaM CIIOPTUBHOW MOJATOTOBKH;
- IEMOHCTPHUPOBATH BHICOKHE CIIOPTHBHBIC PE3YIbTAThI B OPUITHATBHBIX CIOPTUBHBIX
COPEBHOBAHUAX;
- TIOKa3bIBaThb PE3yJbTAThl, COOTBETCTBYIOINE MPHUCBOCHUIO CIIOPTUBHOIO pa3psla
«IIEpBBIM CIIOPTHUBHBIN paspsa» HE PeKe OJHOTO pasa B ABa roja;
- IpPUHUMATh Yy4acTHE B O(QUIMAIBHBIX CIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSIX HE HIKE
YPOBHSI MEKPETHOHAIBHBIX CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUM ;
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OueHka pe3yslbTaTOB OCBOECHUS JONOJHUTEIBHOW MPOTPaMMbl CIIOPTUBHOU
MOATOTOBKM MO BUAY CHOpPTa «BOJEHOOI» CONPOBOXKAAETCS aTTecTaluen
oOyuaromuxcs, npoogumoit CIIOP «Monogocte» Ha OCHOBE pa3pabOTaHHBIX
KOMILJIEKCOB KOHTPOJIBbHBIX YNPaXXHEHUH, MEPEeyHsi TECTOB W (WJM) BOIPOCOB IO
BUJIaM TOATOTOBKH, HE CBSI3aHHBIM C (U3MYECKUMM Harpy3kamu (Janee-TecThl), a
TaKke C Y4ETOM pe3yNbTaTOB ydacTusd OOydYaromierocs B CIHOPTUBHBIX
COPEBHOBAHMUSX M JIOCTUKEHHS KM COOTBETCTBYIOUIEIO YPOBHS CIOPTHUBHOM

KBJIU(PUKALIHH.

KontponsHele u

110 BUIaM CHOpTHBHOﬁ IHOATOTOBKH

KOHTPOJIBHO-TICPCBOAHBIC

HOPMAaTHUBbI

(McTIBITaHUS )

Hopmartubl 00mieil ¢gusnyecko M crnenuajJbHO (GU3MUYECKOH NOATOTOBKH JIs
3a4NCJIeHUs U TMePeBo/Ia HAa ITANl HAYAJIbHOM MOATOTOBKH M0 BUY CIIOPTA «BOJIEH00/»

No B a HopmatuB 1o roma | HopmaTus cBbllie roa
° WHU
YpaxHeHus JUTHHL 00y4eHUs 00y4eHUs
n/m A3MEpEeHUs
MAIBYNKH | JEBOYKH | MATBYHKH | JEBOUKH
1. Hopmatusbl 061ielt puznyeckoil moAroToBKH JUIsl CIOPTUBHOM AMCHUIUIMHBI «BOJIEHO0I»
He OoJee He OoJee
1.1. | ber va 30 m c
6,9 [ 7,1 6,2 | 6,4
[IpeiKOK B JUIMHY C MecTa HE MEHee He OoJiee
1.2. | TOJTUKOM IBYMS HOTaMU cM
™ 110 105 130 120
Crubanue wu pasrubaHue HE MEHEe HE MEHEe
1.3. | pyk B ymope jexxa Ha Moy KOTIHECTBO
e pa3 7 4 10 5
Haknon BIIEpE]l HE MEHee HE MEHee
u3 T0JIO’KEHUS CTOS
14 |12 TMMHACTUYECKOM oM
" | ckambe +1 +3 +2 +3
(0T ypOBHsI CKaMbH)
2. HopmaTuBsl crieriuaibHOM (PU3UUECKON MOATOTOBKY Il CIOPTUBHOM JTMCHUTLINHBI
«BOJICHOO0T»
He OoJiee He OoJiee
3.1.| UenHouHkI# Oer 5X6 M c
12,0 | 12,5 11,5 12,0
Bbpocok msua maccoit 1 kr HE MEHee HE MEHee
u3-32  TOJOBBI  JBYMS
3.2. M
pyKamH, CTOs 8 6 10 8
[TpsiKoK B BBICOTY HE MEHee HE MEHee
OJIHOBPEMEHHBIM
3.3.| oTTankuBaHuEM IBYMS | CM
™ 36 30 40 35
HOTaMU
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HopMmaTtuBsbl 001eii ¢puznyeckoii U cnenuaJabHOi GU3NYecKoil MOAT0TOBKH
U YPOBEHb CIOPTHBHOI KBaJIM(PuKanum (CHIOPTUBHBIE Pa3psiibl) U 3aUMCICHUS U MIepeBoAa
HA Y4eOHO-TPEHHPOBOYHBIH 3Tan (3TaNl CIOPTUBHON CIeNMAJIU3AIUN) 10 BUAY CIOPTA

«B0JIEH00»
No VipakHeHms Emunuia Hopmatus
/1 U3MEPECHUS FOHOILLIU ‘ JIEBYIIKU
HopmaTuBsl 00m1eit ¢puznyeckoid IoAroTOBKU
He OoJee
1.1. | Berua 60 m C 10.4 ‘ 10.9
12, Crubanve wu pasrubaHue pyk KOIHUECTBO pas HE MEHEe
B yIIOpe JiexKa Ha MOy 18 E
Haknon Bmepen H3 MOJOXKEHUS HE MEHee
1.3. | cTOst HAa THMHACTUYECKOH CKaMbe | CM +5 +6
(0T ypOBHSI CKaMbH)
14, IIpppkOKk B aumMHY € MecTa oM HE MEHEee
TOJIYKOM JIBYMsI HOTaMH 160 | 145
2.  HopmaruBel crnenuanbHOW (U3HYECKOW TIOATOTOBKMA ISl CIIOPTUBHOW  JTUCIUILTHHBI
«BOJIEHO0T»
. He OoJee
2.1. | YenHounslii Oer 5x6 M c 115 ‘ 12.0
29 bpocox msua maccor 1 kr usz-3a " HE MEHEe
""" | rOJIOBBI ABYMSI PYKaMH, CTOSI 10 \ 8
[psoKox B BBICOTY HE MEHee
2.3. | OTHOBPEMEHHBIM OTTAJKUBAHUEM | CM 40 35
JBYMsI HOTaM#
3.YpoBeHb CIOPTUBHOM KB (DUKAITUN
[lepnon oOydeHust Ha HdTame .
3.1. | cioprusHoii HOArOTOBKH TpeOOBaHUST K YPOBHIO  CIOPTUBHOM  KBamu(uKaluu
HE TPEIbSIBISIIOTCS
(1o Tpex ner)
CHOPTUBHBIE pa3psAbl — TPETHIl IOHOLIECKUN CIIOPTHUBHBIN
Ilepron oOyueHust Ha JTare | pa3psa», «BTOPOH  IOHONIECKHM  CHOPTUBHBIA  pa3psia»,
3.2. | cnopTUBHOI MOJITOTOBKHU | «II€PBbIIl FOHOIIECKUN CIOPTUBHBINA pa3psii»;
(cBhILIE TpPEX JIET) CIOPTUBHBIE pa3psiibl — «TPETUH CIOPTUBHBIN pa3psan»,
BTOPOM CIIOPTUBHBIN pa3psii»

V. Pabouasi nporpaMMa no Buay crnopta (BoJieiioo.n)
4.1. TlporpamMMmHBI MaTepuan g Yy4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHHA TIO
KaXXJOMY 3TaIly CIIOPTUBHOM MOJATOTOBKHU
Oo0mas ¢puzuyeckass moaroropka (OPII)
B cocta O®II BXoAsT: cTpoeBble YIPAKHEHUS U KOMAHJIbI JJIsSl YIIPaBICHUS

IPYIION; YIPa)KHEHUS] U3 TUMHACTUKH, JETKOM aTJIETUKH, aKpOOATUKH, MTOABUKHbIE
Y CIIOPTUBHBIE UTPHI.

['mMHacTHUeCcKre ynpaXHEHUS MOAPA3ACIAIOTCA HAa TPYU TPYNIbL: MEpBasi- I
MBI PYK U IUIEYEBOTO MOsICa, BTOPAS — JJISI MBILIIL TYJIOBHUILA U IE€U; TPEThS — JJIs
MBIIIIL HOT U Ta3a.

VrhpaxHeHuss BBINOJNHSIOTCS 0€3 MpeaMeToB U € MpeIMeTamMu; Ha
TUMHACTUYECKUX CHapsjaax (rMMHACTUYECKas CTEHKa M CKaMmelKa, NepekiiaJuHa,
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KaHaT); MPBDKKM B BBICOTY C MpsAMOro pasbera (C MOCTUKA) 4Yepe3 IUIaHKY
(Bep€BOUKY).

AkpoOaTuyeckue YOpaKHEHUs BKJIOYAIOT TPYNIUPOBKUM U TIEpPEKaThl B
Pa3IMYHBIX TOJIOXKEHUAX, CTOMKA Ha JIOMaTKaX, CTOMKa Ha FOJIOBE U pyKaX, KyBbIPKU
BIEpEl W Ha3aJ, COCAUHEHHE HECKOJbKUX aKpOOAaTHUYECKUX YIpaKHEHUU B
HECII0KHbIE KOMOMHAIIUU.

JI€rkoatnetnueckue ynpaxHeHus. Crola BXOJAT YIpakHEeHUs B Oere,
MPBDKKAX, METAHUSX.

ber: 20,30,60 M., moBTOpHBIA Oer — ABa-Tpu oTpeska mo 20-30 M (c 12 nert) u
o 40 m (c 14 net), Tpu otpeska mo 50-60 m. (c 16 net). ber ¢ Huzkoro crapra 60
M)c13 ner). ber ¢ ropu3oHTaIbHBIMU U BEPTUKAIBHBIMU MPENIATCTBUIMU (yueOHbBIC
Oapbepbl, HAOUBHBIC MU, YCIOBHBIC OKOTIBI, KOJTMYECTBO NpensiTcTBUi OT 4 10 10).
ber nnu kpoce 500-1000 m.

[TpeoKKHU: yepes MmIaHKy ¢ npsMoro pasoera. B BeicoTy ¢ pas0era; B IJTUHY C
MecTa; TPOMHOM MPBDKOK C MECTa; B IJIMHY C pa3z0era.

Mertanus: MaJIOTO MsiYa ¢ MECTa B CTEHKY WJIM IIUT Ha JTaJIbHOCTh OTCKOKA; Ha
JaIbHOCTh; MeTaHue rpaHathl (250-700 r) ¢ mecTa u ¢ pasdera.

MHoro0Oophsi: CIPUHTEPCKUE, MPBIKKOBBIC, METaTe/IbHbIC, CMEIIaHHbIE — OT 3
JI0 5 BUIIOB.

CnoptuBHBIE U MOJABWXKHBIE UTphl. backeT6omn, pyunoit msy, GyTdos, 6aaMUHTOH
u 11p. OCHOBHBIE MPUEMBI TEXHUKU UTPHI B 3amuTe. HAMBUAYaIbHBIE TAKTHYECKHE
JNEUCTBUSL W TPOCTEUIME B3aUMOJIEUCTBUS UIPOKOB B 3alllUT€ U HAaIaJCHUU.
[MonBwxuble urpel: «l'onka Mmsauei», «Camku», «HeBomy, «acradera c Oeromy,
«Ictadera ¢ mpblKKamMu», «Msu B 1enb», «llogBmwkHas nenb», «IAcTtadera C
MPBDKKOBOM uexapsion», «Msiu cpeanemy», «OXOTHUKH U YTKW», «llepecTpenkay,
«BbbIBail cMeny», «Ictadera dyrdonucToBy, «Berpeunas scradera ¢ msdom»,
«3Icraera OackeTOOIUCTOBY, «JIOBIBIY, «Msu noBmy», «llepersruBanue», «
Kararomasics mumensy, «boprba 3a Msiu», «llepeTsaruBanue 3a yepTy».
VYrpaxHeHus 1Jis1 OBJAJEHUS HaBBIKAMU OBICTPBIX OTBETHBIX jAcehcTBHM. [lo
curHainy (NMPeMMYIIECTBEHHO 3puTeabHOMY) Oer Ha 5,10,15 M. W3 HMCXOMHBIX
MOJIOKSHHH: CTOMKa BoJeiboaucTa (JTuIoM, O0KOM M CIIMHOW K CTapTOBOMW JIMHHH ),
cujs, JnExa JIMIOM BBEPX W BHHU3 B PA3JIMYHBIX IOJOKEHUSAX MO OTHOUIEHUIO K
CTapTOBOM JIMHKUU; TO K€, HO MIEPEMEILICHUE TIPUCTABHBIMU LIAraMHU.

Cnenuanbnas pusnueckas noaroropka (CPII)

ber ¢ octaHoBKamMu ¥ U3MEHEHUSIMU HampasieHus. «UeaHouHbIi» Oer Ha 5,6,
Nu 10 m.(o6muit mpober 3a oxHy monbITKy 20-30 M). «UenHOUHBIHY» OeT, HO OTPE30K
BHauajie MpoOeraroT JULIOM BIepén, a 3arteM cnuHo u T.4. [lo mpuHuumy
«YEITHOYHOTO» Oera MepeiBIKCHHE MPUCTABHBIMU Iaramu. To ke ¢ HaOMBHBIMH

MsYaMH B pyKax (2-5 Kr.), C MOSICOM- OTATOIIEHUEM UM B KYPTKE C OTSATOLIEHUEM.
ber (mpucrtaBHble aru) B KOJOHHE MO OJHOMY (B IIEpPEHI€) BAOJb T'PAHUIL
IJIOIIA/IKU, TI0O CUTHAJy BBIIIOJTHEHUE 33a/IaHUS: YCKOPEHUE, OCTAHOBKA, U3MEHEHUE
HalpaBJICHUs] WA CIrocoba MepelBrKeHusi, NmoBopoT Ha 360, MpbDKOK BBEpPX,
MajiecHue M IMepeKkaT, UMUTalus TepeJayd B CTOMKe, C MaJIeHHeM, B MPBIKKE,
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MMUTAIMS TI0Ja4M, HAMaJaloluX yaapoB, OJOKUPOBaHUS U T.1. TO ke, HO MaJaroT
HECKOJIbKO CHUTHAQJIOB;, Ha KaXJbIi CHUTHAJI 3aHUMAIOIIMECS  BBIMIOJHSIOT
ONpEAEIEHHOE IENCTBUE.

[logBuxkHubie wurpbl: «JleHb W HOYb» (CUTHAN 3pUTEIbHBINA, HUCXOJHbBIC
MOJIOXKEHUSI caMble pa3iudHbie), «Bb3oBy, «Bbe130B HOMepoBy, «Ilonpodyii, yHecu»,
pas3uyHble BapuaHThl UTPbl «Caloukuy, ClelraibHble 3CTa(eThl C BHITOJIHECHUEM
MEPEUYUCIICHHBIX 3aJlaHUi B Pa3HOOOpa3HBIX COYETAHUSAX M C TMPEOJOJICHUEM
IIPEISITCTBUM.

VYrpaxueHus 11 pa3BUTHS OpbirydecTd. [Ipucenanue u pe3koe BBIIPSIMIICHHUE
HOT C B3MaXOM pyKaMH BBEpPX; TOXKE C MPBIKKOM BBEPX; TO K€ C HAOMBHBIM MSYOM B
pykax (mo 3 xr). U3 monokeHus, CTOS Ha TUMHACTUYECKOM CTEHKE — OJ[HAa HOra
CUJIBLHO COTHYTa, Jpyras OIyIleHa BHHU3, PYKaMHu JEpKaThCs HA YpPOBHE JIUIIA:
ObicTpoe pasrubaHve HOTH (OT CTEHKH HE OTKJIOHSTHCA). TO K€ C OTATOIICHHEM
(mosic 110 6 Kr).

VYpaxxHeHus ¢ OTAromieHueM (Menok ¢ neckoM a0 10 kr aig aeByuiek v 10 20
KC JJIs FOHOIIGH, INTaHra — BEC YCTAHABJIMBAETCS B TMPOIEHTAX OT MACCHI
3aHUMAIOIIETOCSs W OT XapakTepa YHNpaxHeHHs — npucenanne 10 80 pas,
BbIIpbIruBaHue 10 40 pa3, BeIIpbIrMBaHKe U3 npucena a0 30 pas, nosic, MaHKEThl Ha
3amsICThAX, TOJCHH Y TOJICHOCTOIIHBIX CYCTaBOB, JKWJIET): IIpUCEJaHUe,
BBINIPBITMBAHUE BBEPX U3 MPUCENA, OIYIPUCEIA, TTOIYIIPUCENA U BbINaAa, MPbLKKU
Ha 00erx Horax.

MHorokpaTHbie Opocku HaOuBHOTO Ms4a (1-2 Kr) Hag co0oil B MPBDKKE JOBIISA
nocine npuszemiieHusa. Ctost Ha pacctosHuu 1-1,5 M. oT cTeHbl (1KMTa) ¢ HAOMBHBIM
(6ackeTOONBHBIM) MSYOM B pyKaX, B TPbDKKE OpOCHUTH MSY BBEPX O CTEHKY,
IPU3EMIINTHCS, CHOBA MPBITHYTh U TOMMAaTh M4, IPU3EMIIUTHCS U CHOBA B IIPBIKKE
OpoCuUTh U T.1. (BBIOJHIIOT PUTMUYHO, O€3 JIMIIIHUX 10 CKOKOB).

[IpplkkKM Ha OJHOM M Ha 00EUX HOraX Ha MECTE M B JBMIKCHUU JIMIIOM BHEPES,
ookom u crmHOU Bmepén. To ke ¢ orsaromenueM. HampeiruBanwe Ha TymOy,
MOCTENEHHO YBEJIWYMBAsl BBICOTY M KOJUYECTBO MPBLKKOB monapsn. CropbirMBaHUE
(BeicoTa 40-80 cM.) C TOCIEAYIOIIMM MPBIKKOM BBepX. [Ipbikku Ha oHOM U 00enx
HOTax C MPEOJOJICHUEM MPENnATCTBUI (HaOuBHBIE MsSYu M T.1.). [IpbDKKM ¢ mMecTa
BIIepE, Ha3ajl, BIPaABO, BJIEBO, OTTAIKUBAsCh 00emMH Horamu. [IpBDKKH BBEpX C
JI0CTaBaHHMEM TOJIBEIICHHOTO Ms4a, OTTAJKUBAsICh OJAHON 1 00enMu HoraMu. To xe,
HO femast pazdber B Tpu mara. [IpeDKKM ¢ MecTa W ¢ pazdera ¢ JoCTaBaHHUEM
TEHHUCHBIX MAYEH, YKPEIUIEHHBIX HA PA3HOM BBICOTE.

[IppDKKE OTIOpHBIE, TPBDKKH CO CKAaKajdKOW, pa3sHOOOpasHbIe TMOJCKOKH.
MHorokpaTHble MPBLKKK C MECTa U € pa30era B COYETAHUHU C yAapoM Mo msiuy. ber
1o necky 6e3 o0yBu. ber 1o jgecTHUlle BBEPX, CTYIAasi HA KaXKIYIO CTYIICHbKY.

YopaxxHeHus sl pa3BUTHS Ka4eCTB, HEOOXOAMMBIX TIPU BBHIMIOJTHEHUHU MpUEMa
U riepeaay Msua.

Crubanne u pa3rubaHue PyK B JIyY€3alsICTHBIX CYCTaBaX, KPYTOBbIE JBHKCHUS
KUCTSIMU, C)KUMaHHE M Pa3KUMaHUE NaJblEB PYK B MOJOXEHUU pyKU Brepén. B
CTOpPOHBI, BBEpX (HAa MECTE U B COUECTAHUU C PATUYHBIMU EPEMEIICHUIMMU ).



23

N3 ynopa, cTos y CTEHBl OJHOBPEMEHHOE M IONEPEMEHHOE CrubaHue
Jy4e3alsaCTHBIX CYCTaBOB (JIAJIOHM pacHoyiaraloTCsi Ha CTEHE, MHajibIlbl BBEPX, B
CTOPOHBI, BHHU3, MaJbllbl BMECTE WJIM PACCTABIICHBI, PACCTOSIHUE OT CTEHBI
MOCTENEHHO yBelWuuBaercs). To ke, HO oOmupascbh O CTEHY NalbllaMHu.
OtTankuBaHue JaJOHSIMU U TalbllaMUd OT CTEHBI JBYMS PyKaMH OJHOBPEMEHHO U
IIOIIEPEMEHHO IIPaBOM M JIEBOM PYKOU. YIIOp, JéXa - IEPEABMIKEHUE HAa PyKax
BIIPABO U BJIEBO MO KPYTy, HOCKM HOT' Ha MECTE.

MHorokpaTHbsle OpOCKM HAOMBHOT'O Msi4a OT TPYJIU IBYMs pyKamu (Brepén Haj
co0oii) 1 J0BIsI (0c000€ BHUMAHHUE YJIETUTh 3aKIIOUUTEIBHOMY JBHKEHUIO KUCTEH
U TnanbleB). bpocku HaOMBHOro Ms4a OT TpyAM JBYMs pykamu (U3 CTOUKH
BoJIeli0onnMcTa) Ha  JaNbHOCTh  (COpeBHOBaHME). MHOIOKpaTHbIE —Teperayvu
0ackeT00IbHOTO (raHa00JIbHOTO, (YTOONBHOTO) Msi4a O CTEHY W JIOBJS €ro.
[Toouepénupie OpOCKK U JIOBISE HAOMBHBIX U 0ACKETOONBHBIX MsSYeil, KOTOPHIE CO
BCEX CTOPOH OpocaroT 3aHMMaroleMycs napTHépel. Benenne 6ackeT00IbHOTO Msiya
yIapoM O TIUIOMIAAKY. YTpaXHEHUsS C TaHTeIsIMH JJIs1 KUCTer pyk. CkumaHue
TEHHHUCHOTO (PE3UMHHOTO) Msiua. MHOTOKpaTHBIE TIepeadyd BOJICHOOIBHOTO Ms4Ya B
CTEHY M Ha JaJIbHOCTh. bpocku HAOMBHOTO Msi4a Haja co0OMl M HaOMIOJEHWE 3a
napTHEPOM (AByMs, TpeMs); B 3aBHUCUMOCTH OT JEWUCTBHUS MapTHEPA H3MEHSTH
BBICOTY TMoaOpachiBaHMs, OpOCOK Ha CBOOOJHOE MecTo, Ha mapTtHépa W T.A.
MHorokpaTHble OpOCKM U JIOBIST HAaOMBHOTO Msf4Ya BO BCTPEYHBIX KOJOHHAX, B
TpOWKax B paMKax TPYNNOBBIX TakTUyeckux AeiictBuil. To xe, HO Opocku mpu
NEpPBOI MepeJayax B COOTBETCTBUM C CHTHAJIOM. TO K€ B paMKax KOMAaHIHBIX
JIEHCTBUMH.

YrpaxkHeHus 1 pa3BUTHs Ka4yeCTB, HEOOXOAUMBIX MIPH BBHIMOJIHEHUH 0/1a4.
KpyroBeie nBmkeHUsS pyKamMH B IUICYEBBIX CyCTaBax ¢ OOJBIION aMIUTUTYIOW W
MaKCUMaJIbHOH OBICTPOTOM.

YhpaxHenus C pE3UHOBBIMM  amopTu3aTopamu. CTOsI CHOUHOM K
TUMHACTHUYECKON CTEHKE B IOJIOKEHHHM HAKJIOHA BHEPEN, PYKU Hazajll, ABUKEHUE
pyKaMH C IIaroM IpaBoil HOrou Brepén (kak npu HUxkHeEW nonaye). CTost CIMHOM K
TUMHACTHUYECKON CTEHKE (amMOpTHU3aTOp YKPEIUIEH Ha YpPOBHE IUI€Y), PYKH 3a
rOJIOBOM, JBMIKCHHE PYKAMHU H3-3a TOJOBBI BBEpX M BHEpEA. To ke OXHOU PYyKOH
(npaBoii, nesoil). To xe, HO aMOpPTH3aTOp YKPEIUIEH 3a HIDKHIOK pEuKy, a
3aHUMAIOIIHNICS CTOUT Y CAMOW CTEHKH. J[BUKEeHUE pyKOM BBEPX, 3aTEM BIIEPE.

Cros Ha amopTHU3aTOpE, PyKHU BHU3Y - TIOJHUMAHUE PYK YePE3 CTOPOHBI BBEPX,
MMOJHUMAaHHE NPSIMBIX PYK BBEPX M OTBEeIEHUE Ha3al. To ke, HO Kpyrd pyKaMH.

Cros mpaBbIM OOKOM K CTEHKE (aMOpPTHU3aTOp YKPEIUIEH Ha YPOBHE IIEY),
JBMKEHUE TIPABOM PYKOU Kak MPHU BEpXHEW OOKOBOI moade.

VYrpaxHeHust ¢ HAOUBHBIM MsUOM. Bpocku Msiya AByMSI pyKaMH M3-3a FOJIOBbI
C MakCHMaJlbHBIM NMPUTHOAHUEM MpHU 3aMaxe. bpocku msiua CHU3Y OJHON U ABYMSs
pykamu. bpockn omHOM PyKOM HaJ TOJIOBOM: MPaBOM PYKOW BJEBO, JIEBOU PYKOU
BrpaBo. bpocku nHaOuBHOro Mmsiua (1 Kkr) uepe3 cerky, paccrosinue 4-6 m. C
HaOMBHBIM MSYOM B PyKax y CTeHbI (2-3 M) B OTBET Ha CUTHal1 OpPOCOK CHH3Y,
cBepxy. bpocok rann00apHOTO Msiua yepe3 CeTKy M3-3a JIMIEBOM JIMHUM B Mpejenax
IJIOIIA/IKY MHA TOYHOCTH B 30HBI. TO K€, HO MOCJIE NEPEMELICHUSI OT CETKHU.
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VYrpaxHeHuss ¢ BOJICHOOIbHBIM MSYOM (BBIMOJIHSATH MHOTOKPATHO MOIPS).
CoBepIlIeHCTBOBAaHUE YAAPHOIO JIBJKEHMSI MOJAYM 10 M4y Ha pPE3HMHOBBIX
aMOpTU3aTOpax B OMOPHOM IOJIO)KEHUH U B MPBLKKE C MecTa, ¢ pa3dera. [logaun c
MaKCUMaJIbHOM CHUJION y TPEHUPOBOUHOM ceTKH (B ceTky). [lomaun msua crnabeiimeit
PYKOH.

VYrhpaxHeHus 7 pa3BUTHS KAueCTB, HEOOXOJAUMBIX TMPHU BBIMOJHEHUH
Hamajaoumx yaapoB. bpocku HaOMBHOro Msiua M3-3a TOJIOBBI JIByMSI pyKaMu C
AKTUBHBIM JIBM)KEHUEM KHCTEH CBEpXYy BHM3 CTOS Ha MECTe M B MpbDKKEe (OpocaTh
nepej; co0oil B IIIOMIAAKY, THMHAcTHYeCKuil Mat). bpocku HabuBHOTO Msiya (1 KT) B
NpbDKKE M3-32 TOJIOBBI JIByMSl pyKaMu uepe3 CceTky. HWmwuramus mnpsMoro
HamaJarollero yaapa, Aepka B pyKax MEIIOYKH C meckoMm (mo 1 Kr.), MeTaHue
TEHHHUCHOTO MsYa WJIM XOKKEHHOTro Msida (MpaBod U JICBOM PYKOM) B 11€JIb HA CTEHE
(BeicoTa 1,5-2 M) unu Ha mony (paccrosHue 5-10 M) ¢ mecta, ¢ pazbera, mnociue
NOBOPOTA, B MPBDKKE, TO ke yepe3 ceTky. COpeBHOBaHME Ha TOYHOCTh METAHUS
Manblx Msdei. CoOBEpIIEHCTBOBAHME HAa TOYHOCTh METaHUWE MajbIX MsYeil.
CoBepIIeHCTBOBAaHUE YJAPHOrO JIBIDKEHUS HAMaJaloIUX YAapoB IO Ms4Yy,
YKPETUIEHHOMY Ha pe3MHOBBIX aMopTu3aTopax. To ke, HO Y TPDeHUPOBOYHON CTEHKH.
Y 1apsbl BBITIOJHAIOT PABOM U JIEBOU PYKOM ¢ MAKCUMAJIBHOU CUJIOMN.

B mapax. C nHabuBHBIM Ms4oM B pykax (1 Kr) mpeDKOK BBEpX, 3aMax H3-3a
rOJIOBBI JIBYMS PYKamMu CBEpPXy M B OTBET Ha CUTHaJI WJIM OpPOCOK C CHJIBHBIM
3aKJIIOYUTENbHBIM JIBUKEHUEM KUCTEN BHU3 JBYMS pyKaMHu BHU3 BIIEPEN, UM BBEPX
Brepén (ruaBHo). To ke, HO OPOCOK Yepe3 CeTKy, TO ke, HO OPOCOK BHU3 JBYMS
pyKaMu CHHU3Y, BBEpX OJHOH pykoil. B oTBeT Ha curnam 6Gpocox HAOMBHOTO Msya
IBYMSI pyKaMH MO X0y € IEPEeBOJOM (BIIPaBO, BIIEBO).

VYopakHeHuss s pa3BUTHS KayecTB, HEOOXOAMMBIX NPH OJIOKUPOBAHUU.
[IppKKOBBIE YIIpaKHEHHUSI, OMMCAHHBIE PaHEE, B COYETAHWU C MOAHUMAHHEM PYK
BBEPX C KacaHWEM TIOJIBEIIEHHOTO HaOuBHOTO Msya. To ke ¢ KacaHueM
BOJICHOOJIIBHOTO Ms4a, YKPEIUIEHHOTO PE3UHOBBIX aMOPTH3aTOPOB: C MECTa, IMOCIe
NEepEMEIIEHHUS, MOCIE MOBOPOTOB, MOCIE MOBOPOTOB M MEPEMEUIEHUN (pa3InyHbIE
COYETaHMs ), TIOCIIe NMPhDKKA B TITyOUHY (CIIPBITUBAHUE).

Crost y crenbl (mmTa) ¢ 0aCKeTOONBHBIM MSYOM B PyKax, MOJAOPOCHUTH MY
BBEpPX, MOANPHITHYTh W JBYMS pyKamu (JaJOHAMH) OTOUTH €ro B CTEHY;
MPU3EMIIUBIINCH, MOWMAaTh MSY W T.J. Ms4 OTOMBATH B BBHICHIEH TOuYM B3IETA.
MHoOrokpaTHble MPBDKKA C JOCTABICHUEM JIAJIOHAMHU TIOJBEIICHHOTO Ms4a,
HAOMBHOTO WJIM BOJIEHOOIBLHOTO, YKPETUIEHHOTO Ha aMOPTHU3aTOpax.

[lepenBurkeHne BIOAb CETKU JIMLIOM K HEH MPUCTABHBIMU IIaraMH MpPaBbIM H
JIeBbIM OOKOM BHEPEA, OCTAHOBKA U MPHUHITHE HCXOAHOTO TIOJIOKEHHUS JIs
omokupoBanus. To ke, HO B MOJIOKEHUU CIUHOW K CETKE W C MOBOpoToM Ha 180
rpagycoB. To xe, 4To npeaplaynme A8a yIpaKHEHUsl, HO Ha paccTossHuM 1-1,5m ot
CETKU; HMCXOJHOE IIOJIOXKEHUE IPUHUMAIOT IOclie Imara K cerke. To ke, 4To
MOCJIeAHUE TPU YNPAKHEHUS, HO OCTAHOBKY U UCXOJHOE MOJIOKEHNE MPUHUMAIOT 110
curnany. IlepenBmkenue BAOJIb CETKH, OCTAHOBKA U MPBLHKOK BBEPX C BBIHOCOM PYK
HaJ ceTkod. To &Ke, HO OCTAaHOBKY M TMPBLKOK BBIMOJHSIOT MO CHUTHAMY.
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Ilepememennss y CETKH, OCTAaHOBKA M IPBDKOK BBEPX, JIAJAOHAMU KOCHYTBCS
MOJIBEIIICHHOT'0 HAaJ[ CETKON HaOMBHOTO (BOJICHOOIBLHOI0) MsUa.

JIBoe 00y4aromuxcs CTOSIT JULOM K CETKE Ha MPOTHBOIOIOKEHHBIX CTOPOHAX
IUIOLIAAKU: OJMH OOYYarolUNCA JBUTAETCS MPUCTABHBIM IIArOM C OCTAaHOBKAMH U
U3MEHEHUSAMU HaIIpaBJICHUs, APYrOW CTapaceTcs MOBTOPUTHL €ro neucteus. To xe,
HO C IPBDKKOM, CTapaThCs HAJl CETKOM KOCHYTHCS JIaJOHEN NMapTHEpA. Y IPaKHEHUS
BIBOEM, BTPOEM Ha COIVIACOBAHHOCTb JCHCTBUH Ha OCHOBE IIEPEUYUCIICHHBIX
YIPaXHEHUM.

Hanaparouuii ¢ HaOMBHBIM MAYOM IEPEMEILIEHUsI BAOJb CETKH, BBIMIOJIHSET
OCTaHOBKM M B TPBDKKE MOAOpachiBaeT MsA4Y Haja coOOM; OJOKMPYIOIIUN JOHKEH
CBOEBPEMEHHO 3aHATh HCXOJHOE IMOJIO)KEHUE U MPBITHYTh HAa OJIOK TaK, YTOOBI
Ja70HU OBLIM HAJl CETKOM B MOMEHT, KOI'/Ia HalaJalolluid BBITYCTUT MS4Y U3 PYK.
Hanagatouue BBIMOIHAIOT OPOCKH U JIOBIIO HAOMBHOTO Msiya B paMKaXxX I'PYMHIOBBIX
TAaKTUYECKUX EUCTBUN B HANaJCHUU, OJIOKUPYIONINI BEIOMpPAET MECTO U OJIOKUPYET
(3akmrounTenbHas (aza, Kak B mOpenpaylieM ynpaxHeHnuu). [Ipeasiaymiue nsa
yIpaKHEHUs1, HO OJIOKUPYIOIIHUX Yy CETKH TPOe, OJIOKUPYIOT JABOE.

JTan HAYAJbHOW MOATOTOBKH IEPBLI 101 00yUeHHs
PaGora B rpynmax Ha4yanpbHOM MOATOTOBKM TMEPBOTO Troja OOYYECHHS HMEET
oco0oe 3HayYeHWe, TaK KaK 371eCb HAYMHACTCS CTAHOBJICHUE HABBIKOB WIPHI,
IPOJIOJDKACTCS  TIEPBOHAYAIBHBIM  OTOOp JAeTed I 3aHATHS  BOJICHOOJIOM,
BOCITUTBIBACTCS] Y 00YUYaAIOIMMXCS CTOMKHN WHTEpPEC K 3aHATHUSAM CIIOPTOM BOOOIIE U
BOJIEHO0JIOM B YaCTHOCTH.

Pacnpenenenne BpeMeHHW Ha OCHOBHBIE pa3ieibl pabOThHl B TEPBBIM IO
00y4eHUs OCYIIECTBIISICTCS B COOTBETCTBUU ¢ KOHKPETHBIMH 3a/1a4aMH MHOTOJICTHEH
MOJITOTOBKKM, Ha OCHOBAaHWM YKa3aHWH, KOTOPBIC W3JIOKEHBI B OOBSICHHUTEIHHOM
3amucke. B COOTBETCTBMM C O3THUM MPOUCXOIUT pachlpelesieHne ydeOHO-
TPEHUPOBOYHOTO BPEMEHHM IO BHJaM IIOJATOTOBKH IIPH pa3pabOTKe JOKYMEHTOB
TeKymero (rooBoro) IUIaHUpOBaHUA. B cBs3m ¢ OTCyTCTBHEM OQHUIIMATBHBIX
COPEBHOBAaHUM TOJMYHBIM LMK HE JEIUTCS Ha NEPUOIbl, OCHOBHOC BHUMAaHUE
COCpPEIOTAaYMBACTCS HA COACPKAHUU HEJICIIbHBIX IIUKJIIOB.

OcHOBHOE BHUMAaHHE B TIEPBBIH TOJ OOyUCHHS yaelseTcs (QU3NYSCKOW M
TEXHUYCCKOU MOJATOTOBKE FOHBIX BOJICHOOIMCTOB. Ha MpOTSEHNN TOIUIHOTO ITUKJIIA
YIEIbHBIA BEC OTACIbHBIX BHJOB NMOATOTOBKHM HM3MEHseTcs. Eciaum B Hayane roja
peBaIMpyeT pU3NIecKas MOJAroTOBKa, 00bEM KOTOPOW MOXKET JIOXOIUTh 10 60 —
70 % Bcero BpeMEHHM, TO B Hayaje BTOPOM TMOJOBHHBI To0jAa, IPUMEPHO
COOTBETCTBYIOIIE IO BPEMEHU COPEBHOBATEIBHOMY TIEPHOAY B CTapIIUX
BO3PACTHBIX IPyINax, pEKOMEHYETCSI YBEIMYEHUE KOJIUYECTBA YACOB, OTBOJIMMBIX B
HEJEIBbHOM IIUKJIC HA TEXHUYECKYIO, TAKTUYECKYIO U HUHTErPaJIbHYIO MOATOTOBKY.

I[Ipy  npoBegeHnum cOopa B CIOPTUBHO-O3JO0POBUTEIIBHOM  Jlarepe
PEKOMEHYETCSI 3HAYUTEIIbHOE YBEIMYCHUE KOJIMYECTBA TPEHUPOBOYHBIX YacOB B
HENEN0, MNpUYEM OCOOCHHO YBEJIMYHMBACTCSA YICAbHBIM BEC TEXHUYECKOW U
WHTErpajJbHOM MOJATOTOBKH.
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Texnuka HanajgeHus.
[lepeMeliennst ¥ CTOMKW: OCHOBHasi, HU3Kas, XoAbOa, Oer, mnepeMelleHue
MPUCTABHBIMM IlIaTaMu JIMIIOM, OOKOM (TpaBbIM, JIEBBIM), CIHUHON BIEPEN;
nBorHOW 1miar. CkKaykoMm BIEpEN; OCTAaHOBKA IIAroM; COYETAaHUE CTOEK U
IIepEeMELICHU.
[lepenaun: mepemaya Msi4a CBEPXY ABYMs PpyKaMmH: IMOJBEIICHHOTO Ha IIHYpE;
HaJ cOoOOM - Ha MeCTe W MOociie TMEepPEeMEIICHUs] Pa3IUYHBIMU Ccrocobamu; ¢
HaOpacklBaHUS MapTHEpa — HA MECT€ M IMOCIe TNEepeMeleHus; B Tapax B
TpeyrojibHUKe; 30HBI 6-3-2, 6-3-4, 5-3-4, 1-3-2; mnepemaun B CTEHY C
U3MEHEHUSMHU BBICOTBI W PACCTOSHUS — HAa MECT€ MU B COYETAHUU C
nepeMeIeHUsIMU; Ha TOYHOCTh C COOCTBEHHOTO MO0pAaCchIBaHUS U TApTHEPA.
OtbOuBaHue MA4Ya KyJaKOM 4epe3 CETKY B HEMOCPEACTBEHHOU OJIM30CTU OT Heé:
CTOSI Ha TUIOIIAJIKE B MPBDKKE, MOCIIE MEPEMEIICHUS.
[Momaun; HuxkHAS npsimast (OOKOBas); mMojada Ms4ya B Jepkarese ( MOBEIIEHHOTO
Ha IIHYpE); B CTEHY — paccTosiHue 6-9M; u3-3a JMIEBOW JIUHUM B TPEIEIIbI
TUTOIIAJIKH, TIPABYIO, JICBYIO IMOJOBUHBI TUIOIIA IKH.
Hamanaromue ymapsl; npsMoi HamaJaromui yaap; puTM pazdera B TpH Iara;
ylIapHOE JBIKCHHE KUCTHIO IO MsYy; CTOSI Ha KOJICHSX Ha TMMHACTHYECKOM
MECTe, CTOSl Yy CTEHBbI, OPOCOK TEHHHCHOTO Ms4a uepe3 CETKY B MPBDKKE C
paszbera; ynap mo Ms4y B JepikaTelie depe3 CeTKy B MpbDKKE ¢ pasdera; yaap
gyepe3 ceTky 1mo Ms4ay. [logbporieHHoMy napTHEPOM; yiap ¢ repeadu.

TexHuka 3alUTHI.
IlepeMenieHnst U CTOMKH; TO k€, YTO W B HANaJCHUU, BHUMAHHUE HU3KUM
CTOMKaM; CKOPOCTHBIE MEPEMEIICHUSI Ha IUIOMIAJAKE U BIOJb CETKH; COUYETAHHE
NepEMEIICHU Ha IUIOIIAJAKE M BIOJIb CETKH; COYETAHUE IEPEMEIICHUN C
nepeKaTaMu Ha CIUHY U B CTOPOHY Ha 6enpo.
IIpuém cBepxy OByMs pyKamu; NOpUE€M MsA4Ya MOCIE OTCKOKAa OT CTEHBI
(pacctrostHMe 1-2 M); mocie Opocka mapTHEPOM depe3 ceTKy (paccrosiaue 4-6 Mm);
MPUEM HUKHEH TIPAMOU MOJayHu.
IIpuém cHHM3y J1ByMs pyKamMu; IpuU€M I[OCIE MOJABEUICHHOIO Ms4a,
HAaOpOIIIEHHOTO TApTHEPOM — HA MECTE W TOCNe TEepEeMEIIEHUs; B Mapax
HampaBJsis BIepén BBEpX, HajJ CcOOOi, OJMH HAa MeCTe, BTOPOH MepeMemIaeTcs;
(GKOHIJIMPOBAHUE» CTOSI HA MECT€ M B JABWXKEHUU; NPUEM MOJAaYud U TepBas
repeiada B 30Hy HamnaJeHHUs.
biokupoBanue; oquHOUYHOE OJIOKMpOBaHUE B 30HAX 3,2,4; «IacTaMH» Ha KUCTAX
— CTOSl Ha MOJICTaBKE U B MPBDKKE; yJIapOB MO MYy B JeprkaTelie (MOBEIIEHHOTO
Ha LIHYpE).

TAKTUYECKASA ITOATI'OTOBKA
TakTuka HanaJAeHU.
NunuBuayanbHble AEHCTBUS; BHIOOP MeCTa JJisl BHIIOTHEHUS BTOPOU Mepeaaun y
CeTKH; JJIsl TOJauu; JJii OTOMBAaHMUSI Msda 4Yepe3 CETKYy, CTOA ABYMs pyKamu
CBEpPXY, KyJIaKOM, CHU3Y, CTOs. B mpbepKKe» BTOpas mepenada u3 30HbI 3 UTPOKY,
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K KOTOpOMY IMepeAarolnii oOpaméH JuUIoM; Mojadya HWXKHSAA NpsMas Ha
TOYHOCTh B 30HBI — IO 33/IaHHIO; Mepeaada Msdya 4epe3 CEeTKYy Ha «CBOOOJIHOE»
MECTO, Ha UTPOKa, cJ1a00 BIAJCIOLIEro MPUEMOM MsUa.

I'pynmioBble nelCTBUS; B3aMMOJEUCTBUS UTPOKOB 30H 4- M 2 ¢ UTPOKOM 30HBI 3
IIpU TIEPBOM Iepelaye; Wrpoka 30HBI 3 C WUIPOKaMu 30H 4 U 2 IpU BTOPOU
reperayde; UrPpoOKOB 3aJHEN U IEpeNHEN JIMHUM IIPU IIEpBOU Ilepeade; UrPOKOB
30H 6,5,1 ¢ urpokom 30HbI 3 (2) mpu npuéme MoaauHu.

KomaHnHble nelicTBUSA; CUCTEMA UTPhI CO BTOPOU MEpelaud UTPOKOM TEpEeIHEHn
JUHUW: TpUEM TTOJa4M U TiepBas epeaayda B 30HYy 3 (2), BTopas nepenada UrpoxKy
30HHI 4 (2).

TakTHKa 3a1UTHI.
NunuBuayanbHbie ASHCTBUS: BBIOOP MecCTa MpU MpuUEME MOJayu, NMpU Npuéme
Ms4a, HAIMPaBJIEHHOTO COMEPHUKOM uepe3 CETKy, MpHu OJIOKMPOBaHUM (BBIXOJ B
30HY «yaapa»), NpH CTpaxoBKe NapTHEpA, MPUHUMAIOIIETO MsY C IOJayH,
MOCJIAHHOTO Tiepejiaueii; BEIOOp crnocoba nmpuéMa Msya OT CONEPHHUKA — CBEPXY
WJIU CHU3Y.
['pynmoBbie  AeHCTBHS; B3aUMOJACHCTBHE WIPOKOB TMpU TpUEME TMOJAYH
urepeayné UrpoKoB 30H 1 U 5 ¢ UTPOKOM 30HBI 6; UTPOKA 30HBI 6 C UTPOKAMH
30H 5.1 1; urpoka 30HbI 3 ¢ UTPOKaMHU 30H 4 U 2; UTPOKOB 30H 5,1,6 ¢ Urpokamu
30H 4 u 2 nipu npuéme moAavM U ¢ mnepenadnd (0OMaHbl); HWIPOKOB 30H 4 U 2 ¢
UTPOKOM 30HBHI 0.
KomanaHpie nelcTBHS: paCHONOKEHUE WIPOKOB MpU NpUEME TMOJAYU TIpH
CUCTEME UT'PhI «YIJIOM BOEPED.

NHTETPAJIBHASA TIOAT'OTOBKA
YepenoBanue yHmpaKHEHHH 711 pa3BUTHUS (DU3MUYECKUX KAUeCTB Pa3IUUHBIX
COUYETAHUSIX.
UepenoBaHue yopaxXHEHUW JUIsl pa3BUTUA CKOPOCTHO-CHIJIOBBIX KayecTB C
pa3sTUYHBIMUA  CIIOCOOAMHM  TIEpEeMEIleHni, npuémMa U Tepenadd, Mo/ayH,
Hamajaromero  ymapa W OjmokupoBaHUs — (MMUTAIMM,  TOJBOISIIUMHU
YIOpaKHEHUSIMHU ).
3.UepenoBaHre W3yu4eHHBIX TEXHUYECKUX MPUEMOB U UX CIIOCOOOB B Pa3IMYHBIX
COUETAHUSX; WHAUBUAYAIbHBIX, TPYNNOBBIX KOMAaHAHBIX B HalaJcHUH, B
3allUTe, HAaJECHUHN — 3aINTE.
MHOrokpaTHOE BBIIIOJTHEHUE TEXHUYECKUX MPUEMOB TOAPSA; TO IXKE -
TaKTUYECKUX JECUCTBUM.
[loaroroButenbHble K BOJEHOONMY Urphl: «Msid B Bo3ayxe», «Msiu KamuTaHy»,
«Octadera y cTeHbl», «/[Ba Ms4a uepe3 ceTky» (Ha ocHOBe Urpbl «IInonepOom»);
urpa B Bojieii0oJ 6e3 nojauu.
VYyeOupie wurpsl. Wrpel mo nmnpaBwiaM MHHHU-BOJIE0OJIA, KJIACCHYECKOTO

BoJieiiOoNa. 3alaHusi B UIPE MO TEXHUKE M TAKTUKE Ha OCHOBE H3Y4EHHOIO
Marepuajia.
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JTan HAYAJIbHOM NOJATOTOBKH BTOPOM - TPETHH I0a 00YUeHHs.

OTANYUTENHHONM OCOOEHHOCTBIO BTOPOTO UM TPETHEr0 ToJia HayadbHOU
MOATOTOBKU OOYUYEHHMS SIBJISIETCSl JIOTUUECKOE MPOAOKEHUE pabOThl MEPBOro roja
oOydyenusa. OcCHOBHOE BHUMAaHHE  [MO-TIPEKHEMY COCpPEJAOTAUMBAETCS  Ha
YHUBEPCAJIbHON MOATOTOBKE 00YUYarOIINXCS.

[To cpaBHEHUIO C TEPBBIM TrOJOM OOYUYEHHUSI YMEHBIIAETCS BpPEMs, OTBOJUMOE
Ha oOmyro BaxneWlliuM pazienoM Ha 3TOM Trojly OOy4eHHMs SIBISETCS H3y4YeHUeE
HOBOI'O MPOrpaMMHOTO MaTe€pualia W COBEPUICHCTBOBAHME PAHEE HW3YUYCHHBIX
TEXHUYECKHUX MPUEMOB U TAKTUUECKUX ACHCTBUM.

3HAYUTENIBHO YBEIWYMBAETCS KOJWYECTBO Urp. B CBiI3M C yBeIWYECHUEM
00beMa 4acOBYBEIUUMBACTCSI KOJMYECTBO 3aHATHI B HEJEIIO.

Tak >ke, Kak U Ha TIEPBOM T0Jly 00y4YEHUs, MEPUOU3AIUS OTCYTCTBYET, OHA B
TOM WM WHON Mepe TPOSIBISETCS B COJACPKAHUM M HANPaABICHHOCTH pPabOThl Ha
ONpPEAECICHHBIX ATalaxX rOJUYHOIO IIUKIIA.

TEXHUYECKAA ITOAI'OTOBKA
TexHuKka HanMa{eHUA.

1. TlepemerieHuss U CTOMKM B COYETAHUM C TIEPEMEIISHUSIMHU, COYETaHUE CIIOCOOOB
[Tepememennii (JiuioM, OOKOM, CIIMHOM BIEpEn); NBOWHOM ImIar Haszaj, CKauoK
Ha3ajJ, BIPABO, BJIEBO, OCTAHOBKA IPBDKKOM; COYETAHUWE IEPEMEIICHUN U
TEXHUYECKUX IPUEMOB.

2. llepemaun wmsya: mepenayd B Mapax B COUYETAHUU C TEPEMEIICHUSIMH B

pa3IMYHBIX HAIpaBJICHUSIX; BCTPEUYHAsl IepeJaya Ms4a BIOJb CETKHM U 4epes

CETKy; Tepelayu U3 TIIyOWHBI IUIOIIAJKK JJIA HalaJalollero yaapa; rnepejaya,

CTOA CIIMHOW II0 HAIpPABICHUIO, CTOSI HA MECTE B TPOWKE HA OJHOW JIMHUH, B

30Hax 4-3-2; 2-3-4; 6-3-2; 6-3-4; nepenayda B mpbDKKe (BIEepE BBEPX), BCTpEeUHas

nepeaayva B IpbDKKe B 30Hax 3-4, 3-2, 2-3.

OTOuBaHUE KYJIaKOM Y CETKH B MPBIKKE «HA CTOPOHY COMEPHUKAY.

4. Tlopauu; HWOKHAS OpsMas noaada noApsia 15-20 momsITOK; B JIEBYIO M IMPaBYIO
MOJIOBUHY IUIOMIAAKH, B JadbHIOID M OMIDKHIOID OT CETKH IIOJIOBHHY;
COpEBHOBaHME Ha OoJiblliee KOJMYECTBO MoAad Oe3 mpomaxa, Ha TOYHOCTHh W3
yycia 3aJlaHHbIX; BEpXHAS MOpsMas [ojaya; [0 MsA4y B Jep:KaTene, C
noa0OpaceiBaHUsI — Ha paccTosHue 6-9 M B cTeHy. Uepe3 CeTKy; B Ipeaelbl
IUTONIAJIKU M3-32 JINLEBOW JINHUU.

5. Hanmaparomue ypapel; yaap nOpsMod Mo XoAy MO MA4YY, MOAOPOIIEHHOMY
MapTHEPOM; yJap U3 30HBI 4 C nepenadyu U3 30HbI 3, yAap U3 30HBI 2 ¢ IIepeladn
W3 30HBI 3, yAap W3 30HBI3 C Nepeaadn U3 30HbI 2.

w

TexHuka 3alIUTHI.
1. Tlepememenus W CTOWKH, CTOMKM B COYETAaHUU C TEPEMEIICHUSIMH;
MEepeMEIIeHNsT Pa3IMYHBIMM  CIIOCO0AMM B COYETAaHUHW C TEXHHUYECKUMU
NpUEMaMHU B HANIQJICHUH U 3alUTE.
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[Ipuém msiya cBepxy IBYyMs pyKaMu; HAOPOIIEHHOT0 MapTHEPOM uepe3 CETKY; B
napax HampaBICHHOTO yaapoM (paccTosiHue 3-6 M; TmpUEM MOAA4YM HIDKHEH
PAMON.

[Ipuém cHu3y AByMs pykamu ; HaOpoueHHOro nmapTHépom ( B mapax M uyepes
CETKY); HampaBJIE€HHOTO yJapoM ( B Mapax U 4Yepe3 CETKYy C MOJICTaBKH); BO
BCTPEYHBIX KOJOHHAX; B CTEHY M HaJ COOON MOOYEepEAHO MHOTOKPATHO; MPUEM
[I0Ja4Y¥ HW)KHEH, NIPSAMOM, BEPXHEN IIPAMOM.

IIpuém ms4Ya cBepxXy IABYMsS PyKamMu C BBIIIAJOM B CTOPOHY U IIEPEKAaTOM Ha
0enpo ¥ cnMHy: ¢ HaOpachbIBaHUs MapTHEPA B Mapax; OT HUKHEH IPSIMOM MOAayH.
biiokupoBanue; OaMHOYHOE IPSAMOrO HaNAaAArLIEro yaapa IO XOAy B 30HaAX
2,3,4 — ynap u3 4 no mMs4y B Aeprkarene, OJOKUPYIOLIUNA Ha MOJCTaBKe, TO K€ B
npblkKe40JI0KUpOBaHUE ylapa MO MOAOPOIIEHHOMY Msuy (OJIOKHpYIOIIMA Ha
MOJICTAaBKe, Ha MJIOIIAJIKE), TO JK€ yAap ¢ Nepeaayu.

TAKTUYECKAS ITOATOTOBKA
TakTuka HanmageHM .

NunuBuayanbHble JIEWCTBHUS: BBHIOOp MeECTa JJid BTOPOM TMepenadd, MoAaqH
BEpXHEH MPsSMOM, HANAJAIOIIET0 yaapa; YepeloBaHNe BEpXHEH 1 HUKHEU 10J1ay;
BBIOOp crmocoba OTOMBaHMS Msi4a Yepe3 CeTKy — HamnajalolluM YJIapowm,
nepenayeil B TMPBDKKE, KyJIaKoM, CHU3Y (JIMIIOM, CIHHOW K CETKe); BTOpas
nepenaya W3 30HBI 3 UTPOKY, K KOTOPOMY Mepelaromuii oOpamiéH CIUHOM;
moJjlaya Ha UTPoKa, c1ado BIaJCIONIEro NpUEMOM MOIauu.
['pynmoBbie AeiCTBHA6 B3aUMOJIEUCTBUE MIPU NIEPBOM Mepenadye UrpokoB 30H 3.4
U 2; MpU BTOPOU Tepeliaue UTrpoKoB 30H 3, 4, 2; B3aUMOACHCTBUE TIPU NEPBOU
nepeade UrpokoB 30H 6,5,1 u 3,4,2 npu npuéme nojayu.
KoMangHbie €MCTBUA; CUCTEMA UIPbI CO BTOPOM MEpPEIaYd UIPOKOB MEpPEIHEN
JVUHUU — NpUEM NOJAYM U NepBas Mepeaaya B 30Hy3, BTOpas nepeada B 30HbI 4
u 2 ( yepenoBaHUE), CTOA JIMIIOM U CIIMHOW MO HAIPaBJICHUIO NEepeaydn; MpueM
ojJa4yu B 30HY 2, BTOpas Mepeiada B 30HY 3.

TakTHKa 3alIUTLI.
NuauBuayanbHble JEHCTBUS;, BBIOOp MecTa Mpu TNpUEME HWKHEH BepXHEH
oJa4u; ONpPEACICHME MeCcTa M BPEMEHM JUIsl IpbDKKa MpU OJOKUPOBAHUU;
CBOEBPEMEHHOCTh BBIHOCA pPYK HaJ CETKOW; MpHU CTPaxoBKEe mMapTHEpA,
MPUHUMAIONIETO M9 OT BEpXHEH mojaaud; OT OOMaHHOW mepeaadu; BHIOOD
cnocoba mpuémMa Msi4a OT MHojJadu (CBEpXy OT HUIXKHEW, CHU3Y OT BEpXHEH);
BBIOOD MpuéMa Msi4a, TOCIAHHOTO Yepe3 CETKY CONEPHUKOM (CBEPXY, CHUZY).
I'pynmoBbie AeHCTBHS: B3aUMOAEHCTBUSI UTPOKOB BHYTPU JIMHUU (HAIMaJCHUS U
3alIMTBl) WM MEXIYy HHUMHU TpU nOpuéMe MoAauM, HamaJarolero yaapa, B
JIOUTPOBKE.
Komananesie neiicTBUSi: paccTaHOBKA MpHU MpUEME IMOAa4yd, KOIJa BTOPYIO
repeady BBINOJHIET WIPOK 30HBI 3; WIPOK 30HBI 2; HIPOK 30HBI 4,
MEPEMEMIAIONIMICI B 30HY 3. CUCT€Ma WIPbl B 3allUTE YIJIOM BIEPEN C
MIPUMEHEHUEM TPYIIOBBIX ACHCTBUM 1JI TaHHOTO roja o0y4eHusl.
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NHTET'PAJIbHAS TIOAI'OTOBKA
1. YepenoBanue ynpaXHEHH Ha pa3BUTHE KayeCTB NPUMEHUTENIBHO K W3YyYEHHBIM
TEXHUYECKHUM IIpUEMaM U BBINIOJIHEHUE dTUX JKE€ IIPUEMOB.
UepenoBanue TEXHUYECKUX PUEMOB B PA3JIMYHBIX COYCTAHUAX.
3. UepenoBaHue TaKTUYECKHX NEUCTBUIA (MHIMBHIYaJbHBIX M KOJUICKTUBHBIX) B
HalaJcHUM U 3alluTe.
MHOroKkpaTHo€e BBINIOJIHEHUE TEXHUYECKUX IPUEMOB — OTHOT'O U B COUYETAHUSAX.
MHOrokpaTHoe BBIIIOJIHEHUE TAKTUYECKUX TEUCTBUM.
ITonroroButenbHbie UIPhL: «/[Ba Msya yepes CETKY» € pasiIMYHbIMU 3aJaHUSIMU,
sctadeThl ¢ epeMEelIeHUsIMU U TIepeiayaMu U Ap.
7. YueOnble urpsl. [IpumeHeHne U3yyeHHbIX NPUEMOB M TAKTUYECKUX JEUCTBUI B
NOJIHOM 00BEME; CUCTEMA 3aIaHUM 110 TEXHUKE U TAKTHKE.
8. Kanennapuesie wurpel. IIpuMeHeHHE M3YyYEHHBIX TEXHUYECKUX MPUEMOB U
TaKTUYECKUX JEUCTBUU B COPEBHOBATEIIBHBIX YCIOBUAX.

A

o 0k

Y4yeOHO-TPEHUPOBOYHLIN TAal NEPBLIM — TPETHH 01 NOATOTOBKH.
OTAM4UTENTLHON 0COOCHHOCTHIO MEPBOTO T'0J1a O0yUCHHUS SIBJISICTCS CTa0UIbHAS

CIielUAIM3UPOBaHHAs TIOJTOTOBKA C KOHTHHIE€HTOM, B OTOOpaHHBIM B TIpoOliecce
paboThl B y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX TpymIax MOATOTOBKM. Ha 3ToM 3Tame BakHO
TOOUTHCS CTAOWIM3allUM COCTaBa Y4COHO-TPEHUPOBOYHBIX TPYII, BOCIUTATH
CTOMKHM MHTEPEC K BOJICHO0Ty, KBaTU(DHUITMPOBAHHO pPEIlaTh MOCTABICHHBIC 3a1a4H.

Pacnpenenenue BpeMeHU Ha OCHOBHBIE pa3zeiibl TOATOTOBKH Ha IMEPBOM IOy
00y4eHUsT OCYIIECTBIIICTCS B COOTBETCTBUHU ¢ KOHKPETHBIMU 3a/1auaMH MHOTOJICTHEH
TPEHUPOBKM HA OCHOBAHHMH YKa3aHWU, UMEIOIMUXCI B OOBSCHUTEIBbHOU 3amucke. B
COOTBETCTBHUHM C TUMH YKa3aHHSIMHU MPOUCXOJUT pacipesieiicHue yueOHOTO BpEMEHH
0 BHUJAM TIOATOTOBKH TIpH pa3pabOTKe JOKYMEHTOB TEKYyIIero (T'0JI0BOTO)
IUTAHUPOBAHUS, TMPU OTOM YUYUTHIBAeTCI padoTa CHOPTHBHO-O3J0POBUTEIBHOTO
narepsi. B 3Tom ciydae B CBSI3U ¢ NMPOBEJCHUEM JIarepHOro cOOpa yBEIUUYHUBACTCS
KOJIMYECTBO 4acOB 3aHATUU (10 24 4acoB B HEJENI0), COOTBETCTBEHHO BO3pacTaeT
KOJIMYECTBO YacOB, OTBOJMMOE Ha OTACIbHbIC BHUJIbI MOJATOTOBKH, M KOJIMYECTBO
3aHSITUU.

IloBbllIaeTcs 3HAYEHWE MHTErpPaIbHOW TMOJATOTOBKM. ITO CBS3aHO C
HE0OXOIMMOCThIO 00benuHeHus (uHTerpanuu) hdexra OTAeTbHBIX KOMIIOHEHTOB
TPECHUPOBKH ((PU3NUCCKOMN, TEXHHUYECCKON, TAKTHYECKON) C ICIBbI0 €€ pealu3ai B
YCJIOBUSIX UTPOBOM I€ATEIHHOCTH.

C mepBoro roga oOydeHHS B Y4EeOHO-TPECHHPOBOYHBIX T'PYyMIax BBOJIATCS
WHCTPYKTOPCKAS U CyJeMCKas MPaKTHKA.
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IlepBblii U BTOPOI 1o Y4eOHO-TPEHHMPOBOYHOI NOATOTOBKH

TEXHUYECKASA ITOAI'OTOBKA
Texnuka HanajgeHus.

IlepemMenieHus: MPBIKKKA HA MECTE, Y CETKH, NOCIE NEPEMELIEHNS U OCTAHOBKU;
COUeTaHUE CIOCOOOB MEpPEMELIEHUH C OCTAaHOBKAMM, INMPBIKKH, TEXHUYECKUMU
IpUEMaMH.
Ilepenaun cBepxy AByMS pyKaMmH; B CTE€HY CTOS, CUJS, JIEXA, C U3MEHEHUSIMHU
BBICOTBI M PAacCCTOSIHUSA, B COYETAHUU C IIEPEMEIICHMSIMHU; Ha TOYHOCTH C
OpUMEHEHUEM NPHUCIIOCOOJEHUN; YepeloBaHUE IO BHICOTE U PACCTOSHHIO; U3
[IyOUHBI TUIOMIAJIKU K CETKe;, B 30Hax 2-4,4-2.6-2 (paccrosinue 4 M), 5-2, 6-4
(paccrositHue 6 M); CTOS CNMHOW B HaIlpaBieHUM Mepeaaun4d ¢ mociaeAyroluM
najieHueM U TmepekaToM Ha Oeapo; Bhepén BBEpX B MPbDKKE HAa MECTE M IOCIE
nepeMelleHts; OTOMBaHUE KYJIaKOM y CETKH, CTOSI U B MPBIKKE.
Ilogaun: HM)KHME — COPEBHOBAHHA HAa TOYHOCTh NOMAJAaHUS B 30HBI; BEPXHSS
npsimasi nmofapaa 10-15 monbITOK, HA TOYHOCTH B MPaBYIO, JEBYIO, NAJIBHIOW U
OJIM)KHIOIO TOJOBUHY TUIOLIAJKHA, COPEBHOBAHUS — HAa TOYHOCTb, HA KOJIUYECTBO;
BepxHsisl OOKOBasl Moj1aua.
Hananaromue ynapel; npsamMoil cuiibHEHIIEN pykoi u3 30H 4,3,2 ¢ pa3auyHbIX 110
BBICOTE€ M PACCTOSHMIO TEpelady y CETKHM U U3 TIIYOWHBI IUIOIIAIKH; MPIMOU
cnalelilel pyKoil; ¢ MepeBOJIOM BIPABO U3 30HBI 2 C MOBOPOTOM TYJIOBHIIA
BIIPaBO (151 TIpaBIIeit).

TexHuka 3alUTHI.
[lepeMenieHnss U CTOMKHM; CTOWJIA, CKA4yOK BIIPABO, BJIEBO, Ha3ajd, MAJACHHUS M
nepekarbl Mocjie MaJeHus — Ha MECT€ W MOcCle NEPEMEUIEHUN, COYETaHHE
CIOCO0OB MepeMEIIeHUHN, IEPEMEIICHUN ¢ TEXHHUYECKUMHU TPUEMaMU 3alTUTHI.
[IpuémM ms4a; cBepxy ABYMS pyKaMH HIDKHEW IOJa4d, BEPXHEH MPAMOW MOJayu
(paccTosinne 6-8 M); mMpUEM CHU3Y JBYMS PYKaMHM HIDKHUX M0J1a4, BEpXHEU
npsMOM Mojayu, TEpeJadyd 4Yepe3 CETKy B IMPBDKKE;, HANaJarollero ynapa B
rnapax, 4epe3 CEeTKy Ha TOYHOCTb; CBEpXY JABYMS PYKaMH C TOCJIEIYIOLIUM
nagenneM. CHH3y OJHOM pPYKOM C BBINAQAOM B CTOPOHY C MOCIEIYIOLIUM
nmajieHueM M TiepekaToM Ha Oeapo (mpaBoil BIpaBO, JIEBOM BJIEBO); MPHUEM
OTCKOYMBUIETO OT CETKU MsYa.
biokupoBanue: oauHOYHOE B 30HaX 3,2,4, CTOS Ha MOJCTaBKE, HamaJaroliui
yaap mo Msidy, MOJOPOIIEHHOMY MapTHEPOM W C mepedadyu; OJOKMpOBaHUE, a
MPBDKKE C TIIOMAIKK; OJJOKUPOBAHKE yaapa ¢ TIEPEeBOIOM BIIPABO; OJOKUPOBAHHE
MOOYEPETHO yIAPOB MPSAMBIX U C IEPEBOJOM.

TAKTUYECKASA ITOAT'OTOBKA
NunuBuayanbHble NEUCTBUS; BHIOOP MeCTa JJIsl BBIMOJHEHUS] BTOPOM mNepeaadu
(Y CeTKu JUIIOM U COMHOW B HaNpaBJIeHUU Mepeayu, U3 IyOUHBI TJIOMIAAKU —
TuoM); moaauu (crmoco0a, HampaBlieHHs); HE MHajaroliero ynapa (cmocoba u
HanpaBJICHUs; ToJadya Ha Urpoka, ciado BIAJCIONIETO MPUEMOM I0JayH,
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BBIIIE/IIIETO0 HAa 3aMEHy; BBIOOp cmocoba OTOMBAaHMS MsA4Ya 4YEpe3 CETKY
(mepenaveil cBepxy, CTOS WJIM B MPBDKKE), CHU3Y (JUIOM, CIIMHOW K CETKE);
BTOpas Iiepefadya HamaJarolleMy, CUJIbHEWIIEMY Ha JIMHUH, WMUTalUs
HaaJarouero yjaapa u «ooOMaH»; UIMHUTALMsS BTOPOU mepenadn U 200MaH» yepes
CETKY.

I'pynmossie nelcTBUS; B3aUMOJECHUCTBUSA UTPOKOB IIEPEIHEN JIMHUU IIPU BTOPOM
nepejaye (Mrpoka 30HBI 2 ¢ UTPOKaMU 30H 3 U 4); UTPOKOB 3aJHEN U MepeHen
TuHUU (UTPOKOB 30H 6,5,1 ¢ urpokom 30HbI 3 (2) mpu nepBoii nepenaye).
KomaH/iHble OEWCTBUA: CHCTEMA UTPbl CO BTOPOW MEpeladyd UrpoKa MepeaHen
muHuM (mpuéM mojayu M TepBas mepenada B 30Hy 3 (2), BTopas mepenaya
HanajaroneMy, K KOTOpoMy Nepeiaroinii 00palieH JUIoM (CITUHOM).

TakTHKa 3alIUTHI.
NunuBuayanbHbie 1eWCTBUS: BEIOOp MecTa MpU MpUEME BEPXHUX IMOJad MPSIMOM
U OOKOBOW; Tpu OJIOKMPOBAHWU; TIPU CTPAXOBKE MapTHEpPA, MPUHUMAOIIETO
nojiady, HaraJarlui yaap; OJOKUPYIOIIMX, HaIaIarolux; BBIOOp crocobda
npuéma mnojiaun (HIWKHEHW - CBEpXy, BEPXHUX — CHHU3Y, CBEPXY JIBYMSI PyKaMHU C
najeHuemM); crmocoba mnpuéma Msya OT OOMaHHBIX MNPUEMOB (B OIMOPHOM
MOJIOKEHUU U C TaJICHHEeM); croco0a MepeMelieHuss U crocoba mpuéma oT
HaIaJ AKX yAapoB; OJIOKUpOBaHUE OMPEACIEHHOTO HAMPABIICHHUS.
['pynmioBbie neWCTBUS: B3aUMOJICUCTBUS UTPOKOB 3aJHEH JMHUU MEXIYy COOOM
npu  npuéMme  Tojadyd, HamaJaroluX  yAapoB, OOMaHHBIX NPHEMOB;
B3aUMOJICHCTBHE UTPOKOB MEPETHEH JIMHUN HE YYaCTBYIOIIUX B OJIOKMPOBAHUU C
OJIOKMPYIOIIMMH; HWIPOKOB 30HBI 6 C OJOKHUPYIOINIUM HWIPOKOM 30HBI 3 H
CTpPaxymoIUMU UTPOKaMU 30H 4 U 2; UTPOKOB 30H 4 U 2 (COOTBETCTBEHHO) MPHU
npuéMe HaIma X yaapoB 1 00MaHOB.
KomaHHble N€MCTBUS: pPaclojoXEHUE HUIPOKOB NpU MpUEME MoaadyM, Korja
BTOPOIO TIEpeaavy BBIMIOJHSAET a) UTPOK 30HHBI 3, 6) UTPOK 30HHI 4, @ UTPOK 30HHI 3
OTTSIHYT Ha3aJ, B) UTPOK 30HBI 2 y CETKH, a UTPOK 30HbI 3 OTTAHYT U HAXOIAUTCS
B 30HE 2, B IOJIOKEHUSX «O0» M «B» UT'POKH 4 W 2 IS HaIaJaoIlero yaapa;
CHCTEMa WIPhl «yIJIOM BIEpEA» € MPUMEHEHUEM TPYIIOBBIX JCUCTBUM,
M3YUYCHHBIX B JAHHOM T'OJTy 00y4YeHHS.

HMHTET'PAJIBHASA T1IOJI'OTOBKA
UepenoBaHue MOATOTOBUTEIBHBIX W IMOJABOASAIINX YIPAXKHEHUN K TEXHUYECKUM
npueMam.
UepenoBaHnue TMOATOTOBUTEIBHBIX YIPAKHECHUW U1 PA3BUTHUSL CHEHHATBHBIX
Ka4yeCTB U BBITIOJHEHUS U3YYEHHBIX TEXHUYECKUX MMPUEMOB.
UepenoBaHue M3YUYEHHBIX TEXHHUYECKUX MPUEMOB B PA3JIUYHBIX COYETAHUSIX; B
HamajgeHWH, B 3allUTe, B HalaJCHUHU U 3aIIHUTE.
UepenoBaHue  M3YYCHHBIX  TAKTUYECKUX  JACWCTBUW:  WHAUBHUIAYaJbHBIX,
rPYNIIOBBIX, KOMAHIHBIX — B HAIlaJICHUH, 3allMTE, B HANIAJICHUH U 3alUTE.
MHOTrOKpaTHOE BHINIOJTHEHUE U3YUYCHHBIX TEXHUYECKUX U TAKUYCKUX TPUEMOB.
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VYyeOHble uUrpbl ¢ 3aJaHUsIMH Ha O00s3aTebHOE MPUMEHEHUE H3YYCHHBIX
TEXHUUYECKHUX M TAKTUUECKUX JICUCTBUH.

KonTposibHblE W Kal€HAApHBIE WUIPbl C NPUMEHEHUEM HW3YYEHHOTO TEXHHUKO-
TaKTUYECKOTO apCeHasa B COPEBHOBATEIBHBIX YCIOBHUSIX.

Y4eOHO-TPEHUPOBOUYHBIN TPETHUH IO MOAT0TOBKH

TEXHUYECKAS ITOJAT'OTOBKA
TexHUKa HaNaICHUA.

[lepeMerienusi: uyepeqoBaHUE CIIOCOOOB TMEpEeMEIICHUsT Ha MaKCUMaJbHOM
CKOPOCTH; COYETaHUE CIIOCOOOB MEpPEMEIICHUs] C U3YYECHHBIMHU TEXHUUYECKUMU
nmpueMaMH HamaeHus.
[lepenaum; nepenada Ms4a CBEpXy ABYMsI pyKaMH Ha TOYHOCTh («MasiKu» | T.II.)
C COOCTBEHHOTO MOAOpachIBaHUS (BapbUPYsI BHICOTY), MOCIAHHOTO TIepeaadeii: a)
nepBas Tepejada IMocTosiHHasE (2-3 MUH), BTOpas- MOCTENCHHO YBEIUYUBasI
paccTosiHue, BTOpasi — MOCTETNIEHHO yBeanuuBas pacctosiaue 93-10 m); 6) neppasi-
MECTENICHHO YBEIMYMBas PACCTOSTHUE, BTOPAs-TIOCTOsIHHAS, B) TIEpBasi U BTOpas —
yBEJIMYUBAsI PACCTOSIHUE Ms4a, TOCHIJIAEMOT0 YJapoOM OJHOU PYKH; U3 TIYOUHBI
TUTOIIAJIKY JIJIsl HAMaaroliero yjaapa B 3oHax 2-4, 4-2, 6-4 Ha paccrosinue 6 M; B
30Hax 5-2, 1-4 Ha paccrtosHue 7-8 M; CTOS CIIMHOW B HAIPaBJICHUH TMEpeIadu:
BCTpeuHas nepenaya (mocie nepeaayu Hajg co0oit u moBopota Ha 180 rpagycos (
B 30Hax 2-4, 6-4, paccrosiuue 3-4 M), B Tpoiikax B 30HaX: 6-3-2, 6-3-4, 5-3-2, 1-3-
4, u3 TIIyOUHBI TUTOMIAIKH —C COOCTBEHHOTO IMOJOpachiBaHUs B 30Hax6-2, 6-4
(paccrosane 2-3 m)4 ¢ HabOpacbiBaHWs TapTHEpPA W 3aTeM C TMepeAadd; C
MOCIISYIOIINM MaJICHUEM U MEPEKaTOM Ha CIIUHY.
[lepenaua cBepxy IOByMsI pykamMu B TPBDKKE (BBepX Hazan): ¢ COOCTBEHHOTO
noI0packiBaHMs — C MECTa U TOCIIe TIepeMEIleHHs]; ¢ HabpackiBaHUS apTHEPA — C
MeCTa M TOoCJe EPEeMEICHNS; HA TOHYHOCTh B MpeEJIesiax TPaHuIl TUTOIAKH.
YepenoBanue crocoOOB Mepenaun Msida; BepXy, CHH3Y C MaJCHHEM B IMPBIKKE;
O0TOMBaHUEM KYJAKOM; Mepeadn, pa3IuYHbIC 10 PACCTOSHUIO U BBICOTE.
Ilopaun; BepxHssa npsmas noaada (moApsia 20 MOMBITOK), ¢ Pa3IUYHON CHUIION;
yepe3 CETKy B TPH IPOAOJbHBIC 30HBI: 6-3, 1-2, 5-4, Ommke K OOKOBBIM M
JULEBOW JUHUAMHU; COPEBHOBAHME HAa TOYHOCTh NOMAJaHUsl B 30HbBI, BEPXHSS
OoKoBas mojavya ¢ coOII0IeHNEM TIPABIIT; MOoAaun (TIOAPSIA S MOMBITOK); MOAa9U
B IMpaByld M JIEBYIO T[OJOBUHBI IUIOIIAJIKU; COPEBHOBAaHHWE Ha Ooubliee
KOJIMYECTBO BBIMTOJTHEHHBIX MM0J]a4 MPaBUIIbHO; Y€PEAOBAaHUE HUKHEW U BEpXHEU
noja4 Ha TOYHOCT.
Hananaromue ygapsl; npssMoi Hanagaroomuil yaap (Mo Xoay) CUibHENIenl pyKoi
n3 30H 4,3.2; ¢ pa3NW4HBIX NEpenady — KOPOTKHX MO PACCTOSHUIO, CPEIHUX U
BBICOKHUX 10 BBICOTE; CPETHUX MO PACCTOSIHUIO - CPETHUX U BBICOKHX MO BBICOTE;
JUIMHHBIX 10 PACCTOSIHUIO, CPEAHUX IO BBICOTE; U3 30H 4 U 2 ¢ nepejayu U3 30HbI
6; Ipyu IPOTUBOACHUCTBUU OJIOKUPYIOIINUX, CTOSAIIMX Ha MOJICTaBKe; U3 30H 4 U 2 ¢
nepeayu Haszaj 3a rojioBy; yJap ¢ MEepeBOJIOM BIPaBO C MOBOPOTOM TYJIOBUIIA
BIPABO; yAap M3 30HBI 2 C MepeAayu U3 30HbI 3, CTOSI CIIMHOW B HAIIPaBICHUU
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nepenayu; yaap W3 30HBI 4 ¢ mepenadd M3 30HBI 3; ynap u3 30H 2,4 «MHMO
0s10ka» (MMHUTUpPYET OJIOK UTPOK, CTOSI HA MOJCTABKE); UMHUTAIIUSI HAMAJAIOIIEr0
yJaapa u rnepejayda uyepes3 CeTKy AByMs pykamu. MuTanus Hanaaamooero yaapa B
pas0ere u nepeaaya MOABEUIEHHOTO Ms4a; TO K€ B 30HaX 4 M 2 ¢ mepenayu us3
30HBI 3; ynap C MepeBOJOM BIEBO C MOBOPOTOM TYJIOBHINA BJIEBO MO MA4Yy Ha
aMopTu3aTopax, o Ms4y B Aepxareie, HAOPOIIEHHOMY NapTHEPOM; yAap U3 30H
3,4 ¢ BBICOKMX W CpeAHHMX IMepeaad, MpsAMOl Hamajaromuil yaap crabeimieit
pykoil u3 30H 2,3,4 o M4y, HabpoueHHoMy napTHépoM. M3 30H 2,3 ¢ nepenauu
13 30HHI (3-2, 4-3); Hanajaroue yaapsl ¢ yAaIEHHBIX OT CETKH Mepeiay.

TexHuKa 32U THI.
[lepemerienust U CTOMKHU; COUYETaHUE CIIOCOOOB MEPEMEILCHU, TaJeHUs] U CTOEK
C TEXHUYECKUMH MpUEMaMU UTPhI B 3alUTE; MEPEMEIICHUS] HA MaKCUMaJIbHOMN
CKOPOCTH U YepeOBaHUE UX CIIOCOOOB, COYETAHUE C MAJICHUSIMU, OCTAHOBKAMHU U
BBIMIOJTHEHUEM MTPUEMA MsIYa.
IIpuém msua; cBepxy ABYMs pyKaMM, HM)KHEW M BEPXHEU NPSIMOM moaad, OT
yliapa OJIHOM PYKOW B Mapax M 4epe3 CeTKy (CTOS Ha IMOJCTaBKE); MPUEM CHUBY
JIBYMsI pyKaMH HIDKHEH Tojaud, IepBas Tiepedadya Ha TOYHOCTh; BEpXHEH
OpsMOM MoJauM M IMepBas Nepefadya B 30HY HAIaJCHHUs; HANaJarollero yaapa;
BEepXHeW OOKOBOHM Mojay; OT Mepesadyd depe3 CEeTKy, CBEpXY ABYMs pyKamHu B
IPbDKKE; CHU3Y OAHOM PYKOU MpaBOM, JIEBOW B MMapax, y CETKHU, OT CETKH, CBEPXY
IBYMsl pyKaMu C TaJ€HUEM B CTOPOHY Ha Oelpo W IMepeKaToM Ha CHUHY, OT
nepeaady Msida 4epe3 CEeTKy, Iepeaada B MPBDKKE Yepe3 CETKY; MPUEM MOJauu;
HaIaJalIIero yaapa; NpuéM CHU3Y IBYMS pyKaMH C MaJC€HUEM U NEPEKATOM B
CTpoHy Ha Oelpo B mapa; MpuéM CHU3Y MOJauM, HAMAJAIOUIEro yaapa; Mpuem
OJTHOW PYKOH C MMaJiecHUEM B CTOPOHY Ha OelIpo M MepeKkaToM Ha CiuHY (IIpaBoi,
JIeBOM) B mapax (Mo 3a/1aHuI0), Y CETKU, OT CETKU; MPUEM MOIa4M, HANaJaroIero
ylapa; 4epeoBaHue Croco0oB MpuéMa Msiua B 3aBUCMMOCTH OT HaIpaBJICHUS U
CKOPOCTH T10JIETA MsYa.
briokrpoBanue: 0JMHOYHOE MPSMOr0 HAMAJAKOUIEro ynapa mo xoay (B 30Hax
4.2,3), U3 IByX 30H B U3BECTHOM HAIIPABJIICHUU, CTOSI HA MOJICTABKE U B MIPBIKKE C
IUIOIIA/IKY; YAAPOB U3 OJAHOM 30HBI B IBYX HANPABJICHUSAX, CTOSI HA MOJACTaBKE U B
MPBDKKE € TUIOLIAJKH; YAApOB C MEPEeBOJIOM BIpaBo (B 30Hax 3.,4,2), cTos Ha
MOACTaBKE, B TMPbDKKE C IUIOIIAJKM YIOapbl C TEpeaadyd; TCpYyHIoBOe
OnokupoBaHue (BABOEM) ymapoB 1o xony (u3 4,2, 3), cTos Ha MOJCTaBKe, U B
MPBDKKE C TJIOMIAIKY.

TAKTUYECKASA ITOAT'OTOBKA
TakTnka HanmajgeHus.
NunuBuayanbHble AECTBUS; BHIOOP MeCTa JJisl BHIIOJTHEHUSI BTOPOU MEpeaaun y
CEeTKM U W3 TJIyOWHBI TUIOLIAJKK I Hamajarolnero yaapa. s BbIMONHEHUS
nojavyvl W Hamajarwllero yaapa (Ipud 4YepeloBaHMM CIOCOOOB); yepedOBaHUE
croco0OB MoJ1ay; MOJa4yud BEpXHHE HA UTPOKOB, CIa00 BIAACIOLIMX HaBBIKAMHU
npuéMa Ms4a; BBIIIEAIIMX TMOCJE€ 3aMEHbI; BBIOOp crocoda OTOMBaHMS Msda
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4epe3 CEeTKy HalaJamlluM yAapoM, I[epefadyel CBepXy HIBYyMs pyKamu,
KyJJaKaMH, CHHU3Y; BTOpas IMepenada HamaJarolleMy, CUJIbHEWIIEMY Ha JIMHHUH
(cTos IMIIOM M CONMHOM K HEMY); MUMHUTAalUs BTOPOM NEeperayd U «oOMaH»
(mepenava yepe3 CETKY) B MPbDKKE; UMUTALMA NPSIMOro HamaJarollero yaapa u
nepenadya B NOpPbDKKE ABYMS pyKaMH 4Yepe3 CEeTKy; 4YepeJoBaHUE CIOCOOOB
HamaJaouero yjaapa — MOpsAMOM, MepeBoj CHIIbHEWIIeH, mpsMoi craldeneit
PYKOH.

I'pynmoBeie neiCTBUA: B3aUMOACHCTBUS UIPOKOB IIEPEIHEN JIMHUU IIPU BTOPOU
nepeadye — Urpoka 30Hbl 4 ¢ UTPOKOM 30HBI 2, UTPOKA 30HBI 3 C UTPOKOM 30H 4 u
2 B YCHOBHMSX Pa3JIMYHBIX IO XapaKTepy MEPBBIX M BTOPBIX IEpeaay; Urpoka
30HBI 2 € WUIpOKaMu 30H 3 W 4 B YyCIOBHUSX JUJIMHHBIX IEPBBIX IEpenay;
B3aMMOJICVICTBUE UTPOKOB NEPEIHEW W 3aJHEU JIMHHUM MPU NEPBOU Iepenaye —
UTPOKOB 30H 6,5 m 1 ¢ UrpokoM 30HBI (MpuU npuéMe Msya B JajibHEH 4YacTu
IUIOLIAJIKU OT IOJAaY ¥ HAIaalolIero yaapa WK Mepeladn B MPbLKKE.
KomanaHble n€iCTBUA: CUCTEMA WUIPhl YEPE3 WUrpOKa NMEepeaHee JMHUU, NMPUEM
nojaun (MpU YepeloBaHUU CIOCOOOB) M mMepBas Tepejada B 30HY 3, BTopas
nepenaya, CTOS JUIOM W CIHHOM (YepeloBaHWE) K HamajaroueMy; MNpuém
BEepXHel OOKOBOM Mojaud W TepBas mepenada B 30HY 3, BTopas Iepeaada
UTPOKY, K KOTOpPOMY II€pENallIMil CTOWT CHOUHOM; MepBas mepenada s
HanaJaroniero yjaapa, Korja Ms4 COIIEpHUK HAMpaBIseT Yepe3 CeTKy 0e3 yaapa.

TakTHKa 3aIHUTHI.

NuauBuayanbHble EWCTBUS;, BBHIOOp MecTa MpH MpHUEME MMoAad Pa3IuYHBIMU
crocobamu, HanmaJaroMX yAapoB U OOMaHHBIX Mepeaayd 4epe3 CETKY B MPBIKKE
(uepenoBaHKe); MPU CTPAXOBKe MapTHEPA, MPUHUMAIOLIETO M4, OJIOKUPYIOIIETO,
HaIaJarIIero; BeIOOp crocoba mpuéMa pa3IMYHBIX CIIOCOOOB IOAaY; BHIOOD
crocoba mepeMelnieHuss W crocoba mpuéMa Msya OT HaNaJalluX YIapoB
pa3sIUYHBIMUA CHoco0aMu M OOMaHHBIX MpuUEMax HamaJeHus; B 30HHOE
OyiokupoBaHue (BEIOOP HAMPABJICHUS MPHU yIapax U3 30H 4.2 U 3 U «3aKpHIBAHHECY
ATOT0 HAIlpaBJICHUA).

['pynmoBbie AeiiCTBUS; B3aUMOJIECTBUE UTPOKOB 3aIHEN JIMHUKM — UTPOKOB 1,6,5
MEXIy coOOi mpu npuéMe TPYAHBIX MsS4YE€l OT MoJay, HamaJaBIIMX YAapoOB,
OOMaHHBIX JICHUCTBUI; B3aMMOJCHCTBHE WIPOKOB TEpeNHEN IJMHUU: a) ABYX
UTPOKOB, HE YYaCTBYIOIIMX B OJOKUPOBAHUH, C OJOKUPYIOIIUMH; O) IBYX
UTPOKOB TpU OJIOKMPOBAHUM (BBIXOJ] B 30HY, T1ie OyJeT nMpou3BeaEH yaap), B) He
YYacTBYIOIIETO B OJIOKUPOBAHHUH C OJOKUPYIONIUMU; B3aMMOJICHCTBHE HUTPOKOB
3a7HEN W TIepeHeN JIMHMI: a) UTpoKa 30HbI 6 ¢ OokupyromuM (B 30HE 3.4,2), C
OJIOKUPYIOIINMU 30H | ¥ 5 ¢ HE y9aCTBYIOIIMMH B OJIOKUPOBAHUH.

Komanansie AeiiCTBUS; pacOIOKEHHE UTPOKOB MIPU MPUEME M01ad Pa3IMUYHbIMU
crocobamMu B JalbHUE W OJIMDKHUE 30HBI, BTOPYIO IEpeaady BBIMOTHSIET UTPOK
30HBI 3 W 2; pacnoJIO)KEHUE UTPOKOB IPHU MPUEME MOAAYH, KOTJa UTPOK 30HBI 4
CTOUT y CETKH, a UTPOK 30HBI 3 OTTAHYT M HAaXOAWUTCS B 30HE 4, mociie npuéma
WUTPOK 30HBI 4 MAET HA BTOPYIO MeEpeaady B 30HY 3, a UTPOK 30HBI 3 UTPAET B
HamaJeHUM B 30HE 4; HO B 30HAX 3 W 2 (YepeaoBaHUE ITUX JBYX BapPHAHTOB);
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CHUCTEMBI UIPBI: PACIIOJIOKEHUE UTPOKOB IIpU NPUEME MsI4Ya OT CONIEPHUKA «YIJIOM
BIIepEn» (UepeoBaHue TPYNIOBBIX ACHCTBUI B COOTBETCTBUU C MPOrPaMMOM IS
JAHHOTO Troja OOyd4eHMs); TMEpeKIIOYeHHe OT 3allUTHBIX JEHCTBUU K
HaIlaJarolIuM — CO BTOPOH Iepeaayy Yepe3 Urpoka nepeaHei JIMHUY.

NHTEI'PAJIBHAA ITOAI'OTOBKA

1. VopaxHenus ansg (QU3MYECKHX KauyeCTB B paMKax CTPYKTYpbl TEXHUYECKUX
IIPUEMOB.

2. Pa3Butune CIIEHUATIBHBIX ¢usznueckux  crnocodbHocTen IIOCPEACTBOM
MHOTOKPATHOT'O BBINTOJIHEHUS TEXHUYECKUX MPUEMOB — HAa OCHOBE IMPOTPaMMBI
JUISL TaHHOT'O ToJ1a 00y4YEHHUS.

3. YmpaxHeHuss [JI1 COBEPIICHCTBOBAHUS HABBIKOB TEXHUYECKUX MPUEMOB
OCPEJICTBOM MHOTOKPATHOTO MX BBIMIOJIHEHHS (B 00BbEME MPOrpaMMBbl).

4. TlepekisitoueHHs] B BBINOJHEHUU TEXHUUECKUX TNPUEMOB HAMAJECHUS, 3aIUTHI,
HanmaJeHusl M 3allUThl: Mojada — NpuéM, Hamaaaliui yaap — OJOKMpOBaHUE,
nepeaava — npuém. I1orouHOE BBINMOJHEHNE TEXHUYECKUX ITPUEMOB.

5. IlepexitoueHusi B BBINOJHEHUHU TAKTUYECKUX JCHCTBUI B HalaJleHUU, 3allUTE,
3allMTE W HaMaJIeHUd — OTHAEIbHO 10 WHAMBUAYAIbHBIM, TPYIIIOBBIM H
KOMAaH IHBIM.

6. YueOHbie urpel. Cucrema 3aJaHui, BKIIOYAIOIIAs OCHOBHOM MPOTrpaMMHBIN
marepuai no TTM.

7. Kontponbubie urpsl. [IpoBoasarcs ¢ 1eibplo pemieHus y4eOHbIX 3a7ad, a TakkKe
IUISl JIyYIIei TOATOTOBKH K COPEBHOBAHUSIM.

8. Kanennmapusie urpol. YCTaHOBKHM Ha WIrpy, pa3dop UIp — MPEEeMCTBEHHOCTh B
COPEBHOBAHHUSX 3aJaHUI B UTPAX OCPEICTBOM YCTAHOBKH.

Y4eOHO-TPEeHUPOBOYHBIN TANl YeTBEPTHIN 0 NOJITOTOBKH.

Ha d4erBeproM TrOny 00ydeHHS B y4eOHO-TPEHHPOBOYHBIX TIpyIIax
MOJTOTOBJICHHOCTh  OOYYalOIMMXCS JIOCTUTAeT JIOCTaTOYHO BBICOKOTO YPOBHS.
VYyacTrue B OTBETCTBEHHBIX COPEBHOBAHUSIX TPeOYyeT BBHICOKOT'O YPOBHS IPOSBICHUS
JIBUTATEJIBHOTO TIOTCHIHATIA W TEXHUKO-TAKTUYECKOrO apceHajlla B  CIIOYKHBIX
YCIOBUSIX HWIPOBOM — COPEBHOBATEIIBHOM JEATEIBbHOCTH. B 3TOWM CBSI3UM IpH
pacripenieicHud  00beMOB  KOMIIOHCHTOB  TPCHHPOBKH OCHOBHOC BHHUMaHUE
COCpPEIOTAYMBAECTCS HA TEXHUYECKOW , TAKTUYECKOW W MHTETPATIBHOW ITOJATOTOBKAX.

BHumaHue Kk MHTErpagsbHON MOJATOTOBKE BBI3BAHO, C OJHOW CTOPOHBI, TEM, UYTO
Urpa TPEIbSBISET IIOBBIIICHHBIE TPEeOOBAaHHWS K peaju3alud  BCEX CTOPOH
MOJITOTOBKK B WX E€IUHCTBE, & C APYrOMl CTOPOHBI, BHICOKMH YPOBEHb OBJIAJCHUS
npreMaMHM TEXHUKHM U TaKTUYECKHMM JEHCTBUAMHU CO3JaeT OJaronpusiTHbIC
NPEANOCHUIKM I YCHEIIHOTO WX COBEPIICHCTBOBAHUSA B CJIOXKHBIX HWIPOBBIX
YCIIOBUSIX.
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TEHUYECKAA [IOJI'OTOBKA
Texnuka HanajgeHus.

[lepemernienusi: codyeTaHue CIOCOOOB NEPEMEIICHHU, HCXOAHBIX MOJOXKEHU,
ctoek. [lagenuil u NpbHKKOB B OTBETOB HA CUTHAJNIBI; COYETAHUE CTOEK, CIIOCOOOB
IIEpPEMELIECHUIN C TEXHUYECKUMU ITPUEMaMHU.

Ilepenaum ms4a: y CETKM CBEpXy IBYMsS pyKaMH. Pa3nuyHble IO pacCTOSHUIO:
KOPOTKHE, CpEOHHE, IJIMHHBIE; pPA3JIUYHBbIE IO BBICOTE: HHU3KHUE, CPEIHMUE,
BBICOKHE, COUETaHUE TNepeaady U3 MIyOMHbI TUIOMIAKU, CTOS JIMLIOM U CIIMHOM K
HalaJamuieMy; HanaJaloluid ynap C M[OEepeladyd B MPBDKKE» HMUTALUS
HaITaIarolIEero yaapa u repeiada 4epes3 CeTKy ABYMs PyKaMu, UMUTALIUs 3aMaxoB
U repenaya B IPBDKKE 4Yepe3 CETKY B 30HY HalaJeHMs; HallaJarollui yaap ¢
NEPEBOJOM BIJIEBO C MOBOPOTOM TYJIOBHINA BJIEBO M3 30HBI 3 U 4 C BBICOKUX U
CpeHUX Tepeay; IpsMO HamaJaromuil yaap ciadeiiiei pykoit u3 30H 2,3,4 ¢
pa3nUYHBIX TNepenay; OOKOBOW HamaJarolMil yjaap CuibHeWIIeld pykoil u3 30H
4,3; HamajaoluMi yaap ¢ MepeBoJOM BIpPaBo 03 MOBOPOTA TYJIOBHINA W3 30H
2,3,4.

TexHuka 3aIyThI.

[lepemMeriennsi: coueTaHue CHOCOOOB  TMEpPEeMEIICHUH W HamajeHuh ¢
TeXHUYECKUMHU TpUEMaMH WIPhl B 3allUTe; CIOCOOOB IMEpeMEIIeHUN C
PBDKKaMU, TIepEeMEIICHUH ¢ OJIOKMpOBaHUEM.

[Ipuém Msya: cBepXy AByMs pyKaMH OT MOJA4M U HaNaJarolluX yAapOB CPEIHEN
CWJIbl Ha TOYHOCTh; CHU3Y JABYMS PYKaMH BEPXHHUX I10Jla4 HA 3aJHEW JIUHUU U
nepBas nepeiadya Ha TOYHOCTh; MPUEM Msida CHU3Y OJHOM pyKOM (MpaBoi, JIE€BOM)
MONEPEMEHHO Y CETKH MOCIIE MEPEMEIICHUSA.

TAKTUYECKAS ITOAT'OTOBKA
TakTuka HanajAeHU.

NuauBuayanbHble NEUCTBHS; BRIOOp MecTa ISl BTOPHIX Mepeaad, Pa3indHbIX IO
BBICOTE U PACCTOSIHUIO, CTOS HA IUIOLIAJKE U B MIPBDKKE; JJIS HAIAIaloMIero yaapa
(C pa3nMUYHBIX TIEpenay Ms4a y CETKA M W3 TIyOWHBI TUIOMIAJKH); YEPEIOBaHUE
Mo/iay B JajibHUE W OMMKHUE 30HBI, HA CHIIy U HAIlEJICHHBIX; T10/1adya Ha UTPOKa,
cmabo BIIAJEIONIET0 HABBIKAMU TpPHEMA, BBIMISANIETO TOCIE 3aMEHBI; BTOpas
nepegaya HamaJarolleMy, CUJIbHEWIEMY aH JIMHUU (pa3iMYHble MO BBICOTE H
pacCTOSIHUIO); Mepenada JByM HanaJalllMM Ha JWUHUM C OPUMEHEHHEM
OTBJIEKAIOIIUX JECUCTBUM PyKaMH, TYJIOBHILEM; UMHUTALMs BTOPOM MEpeAayu U
oOMaH (mepedada 4depe3 CEeTKy) Ha MeCTe W B TPBDKKE, OOKOM W CIHHOW B
HaIpaBJICHUH Tepe/lauu); UMUTALUS HAMaJaloulero yaapa u nepenada B IpblKKe
yepes CeTKy (B 30HY HaIaJAeHus); YepeJOBaHUE CIIOCO00B HAMa JaloIIero yaapa.

['pynnoBeie nEWCTBHS: B3aUMOAEHUCTBUS UTPOKA 30HBI 4 ¢ UTPOKOM 30HBI 2 IIPHU
BTOPOHM II€peade; Urpoka 30HbBI 3 C UTPOKaMH 30H 4 W 2 TpPU CKPECTHOM
MepeMEIleHHN B 30HaX — W3 ILIEHTpa Ha Kpail ceTku (Ipu BTOpOU mepenaye);
WTPOKA 30HBI 3 C UTPOKOM 30HBI 4 B YCIIOBUAX YEPEOBAHUU NIEpeaay, pa3IndHbIX
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II0 BBICOTE€ M PACCTOSHHIO, CTOS JMLOM M CIIMHOM B HAIPABICHUU NEPENAYH;
B3aMMOJEHCTBUE UTPOKOB 30H 6 U 5 C UTPOKOM, BBIXOJSIINM K CETKE U3 30HBI 1.
B3anmopelicTBue UTpokoB 30H 6,5 1 1 ¢ UTPOKOM 30HBI 3 IIpU NMPUEME MOJa4Y HA
CWIy W HAICJICHHBIX, NPUEME HANMANAIOUIMX YJIapOB; WTPOKOB 30H 6,5 m 1 ¢
UTPOKOM 30HBI 4 (mpu npuéMe nojayu — Jisi BTOPOU mepenayu, B JOUTPOBKE —
JUISL yapa; UTPoOKoB 30H 4,3 U 2 ¢ UTPOKOM 30HBI 1, BBIXOMSIINM K CETKE (TpH
NepBOM mepenaye); Urpoka, BBIXOJSALIErO M3 30HBI 1 Mpu BTOpPOM mepepade c
UrpoKamu 30H 4,3 u 2.

KomanaHple AEHCTBHS: CHCTEMA WIPBI YEPE3 UIPOKA NEPEAHEN JUMHUN- TPUEM
nojJauu W TepBas Mepeaayda: a) B 30Hy 3. BTopas mepenada B 30HBI 4 U 2, CTOS
JUIIOM U CIIUHOM K HUM; O) B 30HY 4 U 2(4epeoBaHue), BTOpas Nepeiaya B 30HbI
3 u 2 (3 u4), B30HY 2, BTOpas nepejadya — Ha3aJ 3a ToJIOBY, IJie HanaJaroluii
yIap BBIIOJHIET UIPOK 30HBI 3; CUCTEMa WIPhl YEPE3 BBIXOMSIIETO: MPUEM
nojauy, IepBas NepeAadya WUrpoKy 30HbI 1. BBIIEAUIEMY K CETKE, BTOpasd
nepenaya HamajaronieMy, K KOTopoMy nepearomuid o0paiés JuioM (B 30HbI 3
u 4) u ciuHOM (B 30HY 2).

TakTHKa 3a1UTHI.

NunuBuayanbHble TEUCTBUSA: BEIOOP MecTa, criocoba mepeMenieHrs U Croco0oB
Msya OT TMOJayM, HamaJaromiero yaapa M OOMaHHBIX MPUEMOB: BHIOOp MecTa,
cnocoba TeEpeMelleHHs, OIpe/AelieHhe HampaBleHHs yaapa UM 30HHOE
OoxkupoBaHue; BBHIOOp MecTa M cmoco0a mpuéma Ms4Ya TPU  CTPAXOBKE
OJIOKUPYIOIINX, HAMIAJAONIUX, IPUHUMAIOIINUX «TPYIHBIE) MSYH.

['pynmnoBsie AeMCTBUS: B3aUMOACHCTBUSI UTPOKOB MEepEAHEN JTMHUM: a) 30H 3 U 2,
3 ¥ 4 npu TPYIIOBOM OJIOKMPOBaHUU (yAapsl IO xoay); 0) Urpoka 30HHBI 3, HE
Y4acTBYIOIIETO B OJOKMPOBAHUHM C OJOKHUPYIOIIMMH WIPOKAMH 30HBI 3 , HE
YYacTBYIOIIETO B OJIOKMPOBAHUU C OJOKMPYIOIIMMH HUIrpoKkamMu 30H 2 u 4;
UTPOKOB 3aJHEN JIMHUU — CTPaXOBKa UT'POKOB, MPUHUMAIOIINUX «TPYIHBIEY» MSUH
B Ipejenax IUIOMIAJAKA M BBIXOASIIMX IMOce NMpuéma 3a €€ IpaHUIbl; UTPOKOB
3QIHEH W TepeaHel JIMHUM: a) 30HbI 6 ¢ OJIOKUPYIOIUMHU (B paMKaX CHCTEMBI
«yTIIoM Briepény); 0) 30HBI 6 ¢ HE yUYACTBYIOIIUMH B OJIOKHPOBAHUU; B) 30H 5 1 1
¢ OJIOKUPYIOIIHMH.

Komananeie neiicTBus: mpuéM MOAA4YM — PACIOJIOKEHUE UTPOKOB IMPU MPUEME
MO/auu Pa3IMYHBIMU croco0amMu (B yCIOBUSIX UYEpEeOBaHHS B JalbHUE U
OJIVDKHUE 30HBI), KOTJa BTOPYIO TMEpeaady BBIMOIHSET UTPOK 30HBI 3,2 (MTPOK
30HBI 3 OTTSHYT Ha3ajl); UTPOK 30HBI 2 (4) CTOUT y CETKHU, a UTPOK 30HBI 3
OTTSIHYT U HaXoAuTcsa B 30HE 2 (4), mocie npuéma urpok 30Hbl 2 (4)4 uaér Ha
BTOPYIO Tlepesiadyy B 30HY 3. a UTPOK 30HBI 3 UTpaeT B HaIaJCHUU B 30HE 2 (4)
nepejaya B 30HY 2. CTOSI CIIMHOM K HamaJarolieMy; PaciioyioKEHHEe UTPOKOB MPHU
npuéMe MoAauu, KOrja BBIXOJ K CETKE OCYIIECTBISIET UIPOK 30HBI | H3-3a
UrPOKA; CHUCTEMBbl UIPbl — pACIOJIOKEHHE HWIPOKOB IMpHU MpUEME MsA4Ya OT
COMEpPHUKA «YrJOM Hazaa», C MOPUMEHEHHEM TPYNMNOBBIX JEHCTBUH 1O
MporpaMMe JIaHHOTO roja OOy4eHUsI M B YCIOBUSX YEPEJAOBAHUS HAIaJarolIuX
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NEUCTBHI; IEPEKIIFOYEHNE B BAPUAHTAX IIOCTPOEHUS CUCTEM «YTJIOM BOEPEN» U 2
yIJIOM Ha3aa» B COOTBETCTBUU C XapaKTEpOM HamaJaBIINX JIEUCTBUM.

HMHTEI'PAJIBHAS IIOJITOTOBKA

1. YepenoBanue MoAroTOBUTEIBbHBIX YIPAXKHEHUM, TOABOISIINX U YIPAKHEHUN
110 TEXHHKE.

2. YrnpaxHeHus s pa3BUTUS (U3MYECKUX KAYeCTB B paMKax CTPYKTYpPbI
TEXHUYECKHUX MPUEMOB, COUETATH C BBHIMOJIHEHUEM ITPUEMA B LIEJIOM.

3. Pa3Butme crnenuanbHBIX ~ (PU3MUECKHX  CHOCOOHOCTEM  MOCPENCTBOM
MHOTOKPATHOTO BBHITIOJTHEHUSI TEXHUUECKUX TPUEMOB (B 00bEME TTPOTPaMMBI).

4. CoBepIlICHCTBOBAHUE  HABBIKOB  TEXHHMYECKUX MPUEMOB  MOCPEICTBOM
MHOTOKPATHOTO BBIMOJHEHUS TAKTUYECKUX JEHCTBUM.

5. TlepexitoueHus B BHIIOTHEHUHA TEXHUUECKUX IPUEMOB | TaKTUYSCKUX
JNEWCTBUI HANaJICHUS U 3aLUATHI B PA3JIUYHBIX COUCTAHUSIX.

6. YueOHble UTPHI: 3aJaHUs, BKIIOYAIONINE OCHOBHOW MPOrpaMMHBIA MaTepual
M0 TEXHUYECKOW M TAKTUYECKOW TMOATOTOBKE, HIPhl YMEHbIIECHHBIMU
coctaBamu (4x4,3x3,2x2,4x3 ¥ T.I.); UTPHI TIOJHBIM COCTAaBOM C KOMaHJaMH
napasuledbHbIX Tpynn (WM cTapiieit).

7. KoHTpoabHBIE UTPBI MPOBOJATCS JJIsl 00JIee TOHOTO pellieHus yueOHbIX 3a71ad
Y TIOJTOTOBKU K COPEBHOBAHUSM.

8. Kamenmapuble Wrpel COAEHCTBYIOT pEIIEHHUIO 3a7a4 COPEBHOBATEJIbHOMU
MOATOTOBKHM, YMEHUIO TPUMEHUTH OCBOCHHBIN TEXHUKO-TAKTUUECKUI apceHal
B YCJIOBUSIX COPEBHOBAHUM.

Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIN dTAN NATHLIN 'O NOATOTOBKH.
OTAMIUTETFHON 0COOCHHOCTBIO MATOTO rojla 00yUeHHUs SIBISETCS JIOTHYECKOe

POJOJIKEHUE PaOOThI BCEX MPEABIAYIIUX T010B 00yueHust. OCHOBHOE BHUMAaHUE TI0-
NPEKHEMY COCpPEIOTaunMBaeTCsl HAa YHHBEPCATBHOW TIOJTOTOBKE OOYyYarONIMXC,
OJTHAKO HAYMHACT TPOSBIATHCS CIICIUAIM3UPOBAHHAS IOJATOTOBKA B COOTBETCTBHUH C
UTPOBBIMHU () YHKIIUSIMH 00 yIarOIIHXCA.

BaxxknedmuM pazaenoM Ha 3TOM roay OOydYeHHUs SIBISICTCS M3yYeHHE HOBOTO
MPOrpaMMHOTO MaTepuaja U COBEPIICHCTBOBAHHE PaHEE M3YyUYEHHBIX TEXHUYECKUX
MIPUEMOB U TAKTUYECKHUX JICUCTBHM.

3HAYUTENBHO YBEIWYMBACTCS KOJIUYECTBO WUrp. B CBf3M ¢ yBeaudeHHEM
o0BbeMa 4acoB YBEITMYUBACTCS KOJMYECTBO 3aHATUN B HEJIEITIO.

TEXHUYECKAA IIOAI'OTOBKA
TexHuka HanmajaeHusl.

1. TlepemelnieHusi: COBEPIICHCTBOBAHUE HABBIKOB IEPEMEIIECHUS Pa3TUIHBIMU
criocobaMM Ha MaKCUMaJIbHOM CKOpPOCTH, COYE€TaHHE C OCTAaHOBKaMH,
NPbDKKAMU, OTBETHBIE ACWCTBHUS HAa CUTHAIBI, COYETAHUE MEPEMEIICHHUIN C
AMUTAIMEN TPUEMOB HaMaCHUA.

2. Tlepemaun Ms9a: CBEpXy ABYMS PyKaMHU pa3JIMUHbBIC IT0 PACCTOSIHUIO M BBICOTE
B MpelesiaX TpaHull TUIOIIAAKN;, W3 TIyOWHBI IUIOMIAAKK JUIS HaIaJaroliero
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yiapa, pa3jaudHble IO BBICOTE M PACCTOSHUIO, CTOS JIMIIOM WJIM CIIUHOM B
HalpaBJICHUW [epeadyd; C OTBJICKAIOUIUMHU JCUCTBUSAMHU  (pyKaMmu,
TYJIOBULIEM, TOJOBOM); B MPBDKKE MOCIE HMMUTALMK HaNaJarollero yaapa
(oTKMAKa) Ha3aJl B COCEIHIOI 30HY; C MOCIEAYIOIINM IMaJeHUEM — Ha
TOYHOCTh U3 TNIYOMHBI IJIOIIAJKH K CETKE.

3. Tlogauu: BepxHss mpsAMas B AaJbHHE W ONMKHHUE 30HBI; OOKOBas Iojaya,
noapsia 20 MOMBITOK; B IBE MPOAOJbHBIC 30HbI 6-3, 1-2, Ha CUIy U TOYHOCTH;
IUIAHMpYIOLasi  IoJlaya, COpPEBHOBaHME Ha  Oousiblliee  KOJMYECTBO
BBIMIOJTHEHHBIX MPAaBWJIBHO IM0OAa4; YepeJoBaHUE CIOCOOOB IMoAad Mpu
MOJICIMPOBAHUM  CIIOKHBIX ycloBUM (Ha (oHEe yTOMJIEHHS U T.I.);
YepeJ0BaHUE N0/1a4 Ha CUIIY U HallEJICHHBIX.

4. Hanmapnaromue ynapsl: OpsiMol Hanagarouiui yaap (Mo Xonay) CUJIbHEHIIe
pykoil u3 30H 4,3,2 C pa3iIMyHBIX NEepenady MO PacCTOSHUIO (KOPOTKHE,
CpelHue, JUIMHHbIE) U BBICOTE (HU3KHE, CPEHME, BHICOKHE) C YIAIEHHBIX OT
CeTKM Tepelay, ¢ Mepenadd B NMPbDKKE Haszaj (3a rojioBy), C Mepefadyu ¢
NOCJIENYIOIIMM NaJ€HUEM; UMHUTAIMSI HaaJarollero yiapa U nepeaayda yepes
CeTKy (CKuAKa) AByMsS PyKamMHu U OJIHOM; HamaJalollui yaap ¢ MepeBOOM C
MIOBOPOTOM TYJIOBHIIIA B Ty € CTOPOHY; yAap ciabeimeit pykoit; ymap ¢
nepenay Hazaja (3a TOJOBY), C YyHaJEHHBIX OT CETKH Mepenady; OOKOBOM
HamaJamolluil yaap CHWIbHEWIIEHW PYKOM C pPa3IMyHbIX I[epenad 1o
PAcCCTOSIHUIO U BBICOTE, C YAAIEHHBIX OT CETKH Nepeay; HanaJaroluil yiap ¢
NEPEBOJIOM BIJIEBO 0O€3 MOBOpPOTa TYJOBUINA M3 30H 3,4, 2; Hamagaromiue
yaaphl ¢ 3aAHEH JTUHUW HamaJeHus U3 30H 6.1,5; Hamanmaromme ynapel u3-3a
JUHUW HaMaJeHusl C Mepelayd MapajulesibHO JMHUWA HAaNaJeHUs; U3 30HbI
HarmajaeHus (0T CETKHU).

Texnuka 3alIUTHI.

1. IlepemenieHusi: coyeTaHWE CTOEK, CIOCOOOB TEPEMEIICHWH M HamNaJACHUMA C
TEXHUYECKUMU MPUEMAMU UTPHI B 3aIUTE; COYETAHUE CIIOCOOOB MEPEMEIIECHUI C
NPBDKKAMHU, TIEpEMENICHHUH ¢ OJOKUPOBaHUEM (OAMHOYHBIM U TPYIIIIOBBIM).

2. Ilpuém Msiya cBepXy M CHHU3Y ABYMSl pyKaMH: OTOMBAaHUE Ms4a COMKHYTHIMU
KUCTSIMA HaJ| TOJIOBOM C MOCIEAYIOUIMM MaJeHUEM U NEPEKaTOM Ha CIIMHY;
npuéM Ms9a CBEpXy U CHU3Y JABYMs pyKaMH C TMaJeHUEM B CTOPOHY Ha Oenpo u
MEepPEeKaToOM Ha CIHHY; MPUEM OIHOM PYKOW C TaJCHHEM B CTOPOHY Ha Oeapo u
MepeKaToM Ha cnuHy (IpaBoOd U JIEBOH); MPUEM CHU3Y ABYMS pyKaMU U OJHOU
pyKOH C majeHueM BHEpEA HAa PYKHM W IEpEeKaTOM Ha TpyAb; YepeloBaHHUE
croco0oB MpuéMa B 3aBUCUMOCTH OT HAIIPaBJIEHUS U CKOPOCTHU MOJETA, CPE/ICTBA
HaraJieHusl.

3. biaokupoBaHue: OJWHOYHOE TMPSAMOro yaapa 1o xoxay (B 3oHax 4,2,3),
BBITIOJIHSIEMOT'O C PA3JIMUHBIX I[epefay; HanaJalllnuxX YJIapoB MO XOAy,
BBITIOJIHSIEMBIX M3 JABYX 30H (4,2) B W3BECTHOM HaNpaBJICHUU; HaIMAJArONIUX
yAapoB € MEPEBOJIOM BIIPAaBO U BJIEBO B 30HaxX 3,4,2; B onHol 30He (3.4,2), yaap
BBITIOJIHSIETCS B JIByX HAINpaBICHUSX C pa3IMYHBIX Mepelayd; TpyNnoBoe
OsiokupoBaHue (BABOEM) yaapoB 1o xonay (u3 30H 4,2,3) ¢ pa3IUyHbIX Iepeaay;
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yAapoB C TEPEeBOJOM BIpaBo U BiIeBO (U3 30H 3,4,2); ymapoB Mo XOAYy U C
MEepPEBOJIOM); COUYETAHUE OJMHOYHOIO U TPYNIOBOTO OJIOKUPOBAHUS C BBICOKUX
nepenad O rpynmnoBoe, ¢ HU3KUX — OJUHOYHOE.

TAKTUYECKASA ITOAT'OTOBKA

TakTuka HanageHM .

NuauBuayanbHble JEHWCTBUSA: BBIOOD MeCTa M 4YepeloBaHHME CIOCOOOB TMOjad,
Mmojay Ha CWIY M HalleJICHHBIX B JAJIbHIO M OJMKHIOK 30HBI, BEIOOp MecTa U
mojavya Ha Wrpoka, cjabo BIAJCIONIETO HAaBBIKAMU MpUEMa MsUa, BBIMIEIIIETO
MOCJI€ 3aMEHbI, B 30HY | MpHU BBIXOJI€ C 3aJHEH JIMHUM U3 3TOW 30HBI; UMUTAIUS
BTOpOM Tepesauu u obmaH (mepegaya yepes CeTKy) Ha MecTe (C MpUMEHEHUEM
OTBJICKAIOIINX JICUCTBUI) U B MPBDKKE; UMHUTAIUS BTOPOM mepeaaun BOEPEN U
nepefavya Haszaj; UMHUTAIUs Tepefadyd HaszajJ W Imepenada BHepEn; UMHUTAIUs
HanaJaroulero yaapa U rnepejaava B MpbhKKE (OTKUJIKA) BIEPEN yepe3 30Hy, Ha3al
B COCEJHIOI 30HY (OOKOM K CEeTKEe); HamaJamollui yJaap dYepe3 «ciabdoro»
OJIOKUPYIOIIET0; UMHTAIMS HAIMAJaloIIer0 yaapa M «CKUJKa» OIHOW PYKOU B
30HY HaIlaJICHHUS.
['pynmioBbie EMCTBUSA: B3aUMOJCHCTBHS WUIPOKa 30HBI 3 C WUTPOKOM 30HBI 4,
UTpOKa 30HBI 3 C WTPOKOM 30HBI 2 — B TPBDKKE, CTOS Ha IUIOMIAJKE — C
OTBJICKAIOIIUMHU JEHCTBUSMU, UTPOKA 30HBI 2 C UTPOKOM 30HBI 3 B IMPBIKKE —
OTKHJIKA, UTPOKA 30HBI 2 C UTPOKOM 30HBI 4 (C OTBJIEKAIOIIUMU JECHCTBUSMU);
UTPOKa 30HBI 2 ¢ UTPOKaMHU 30H 3 U 4 (IpU CKPECTHOM TEPEMEIIEHUH B 30HAX);
UTPOKOB 30H 2,3,4 B JOUTPOBKE IIPU MEPBOM Nepeaade Ha yJaap; UTPOKOB 30H 5 U
| ¢ urpokom, BBIXOJSIIIMM K CETKE M3 30HBI 1, C UTpOKaMu 30H 6 U 5 mpu BTOpOU
nepeaade Ha yaap C 3aJHel JIMHUU; UTPOKOB 30H 6,5 u 1 ¢ urpokamu 30H 3,2,4
Opy MEepBOM Mepefayu s yJaapa U OTKHIKH, JJISI BTOPOM Mepenayu; Urpoka
30HBI 2 C UTPOKAMH 30H 6 U 5 MpU BTOPOW MEpeaayu Ha yJap C 3aJHEH JTHUHUM;
UTPOKA, BBIXOJSIIETO K CETKE U3 30HBI 1(6) ¢ urpokamu 30H 4,3 U 2 npu BTOpOM
nepeaavm.
KoMangHble neHCTBUS: CHCTEMA WIPhl YEPE3 UIPOKA MEPEIHEH JMHUU NPUEM
nogauu (IJIaHUPYIOIIEH) U IepBas Nepeaya B 30Hy 2, BTopas nepejaya B 30HbI 3
u 4 (B NpbDKKE U CTOS Ha IUIOMIAJIKE C OTBJICKAIOIIUMHU JCUCTBUSIMU); MEpBas
nepejaya B 30HY 2, BTOpasi Ha3a/ 3a roJIOBY, /i€ HaMaJ Aol yaap BbIIOIHSAET
UTPOK 30HBI 3; B TOUTPOBKE M HECWJIBHOW Mojaue nepsas nepenaya B 30Hy 4,3.2
I7le UTPOK BBINOJHSAET HaMaJaloUui yaap; nepBas nepeiada B 30HbI 2,3,4, rae
UTPOK UMUTHPYET HanaJarolui yaap U BBIIOJIHSAET OTKUAKY; U3 30HbI2 — B 30HBI
3,4; u3 30HBI 3 — B 30HB 4 U 2 CIMHOM K HAaNaJarolIEMy; CUCTEMA WUIPBI YEPE3
BBIXOJISIIET0 — TMpuéMa MoJayd U TMepBasl Iepenada Urpoky 30H 1(6),
BBILIE/IIEMY K CETKE, BTOpasl Mepeaya HanaJaromeMy, K KOTOPOMY BBIXOSIIHMA
oOpaméH nuroM (TpU HAMAJAIONIMX AKTHBHBI); B JIOWTPOBKE Iepejada Ha
BBIXOJISIIIIETO U BHIMIOJTHEHUE TAKTUYECKUX KOMOWHAIUH.

TaxkTHKa 3alIUTHI.
NunuBunyanbHble JEUCTBUS: BBIOOp MecTa W cmocoba mnpuéma msdya OT
HamaJalwIlruX yAapoB pa3IUYHBIMU CIIOCOOaMH, Ha CTpaxoBKe (B paMKax
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M3YYEHHBIX TPYNNOBBIX JEUCTBHIA); BHIOOp MeCTa, OINpEAeSIEHUE HaIpaBiIeHUs
yJapa U CBOEBPEMEHHAs! IOCTAHOBKA PYK MPU OAMHOYHOM OJIOKMPOBAHUH.
['pynmioBbie AEHCTBHS: B3AaMMOJECMCTBHE UTPOKOB 30H 5 U 1 ¢ HTPOKOM 30HBI 6 B
paMKax CHCTEMBbl «YIJIOM Ha3aa» (Ha CTpaxoBKE M NIpH MNpUEME MsYa OT
HanaJaloumx yI1apoB); UTPOKa 30Hbl 6 ¢ UTPOKAMH 30H 1 U 5 B paMKax CUCTEMBI
«YTJIOM Ha3a/»; UTPOKOB 30H 3 U 2, 3 u 4; 2,3,4 npu GJI0KUPOBAHUH UTPOKA 30HBI
4, HE y4acTBYIOIIETO B OJIOKUPOBAHUU C OJIOKUPYIOIIMMHU UTPOKAMH 30H 3 U 2
(mpuém MsYa OT yaapa WIM CTPAxOBKa); UTPOKA 30HBI 2, HE YYacCTBYIOIIETO B
OJIOKUPOBaHUU C OJIOKMPYIOUIUMU HUIrpokamMu 30H 3 U 4 (mpuéMm ynapa u
CTpaxoOBKa); UTPOKa 30HBI 3 C OJIOKHPYIOIIUM WIPOKOM 30HBI 2 WU 4; UrpoKa
30HBI 6 C OJMoKUpyrOmUMH Urpokamu 30H 4 u 3, 2 u 3; 4,3,2 (npu cucreme
3alUTBl  «YIJIOM  BHOEpEN»); KpaHMX 3alIMTHUKOB Ha CTPaXxOBKE C
OJIOKUPYIOIIMMHU UTPOKAMH; UTPOKOB 30H 1,6,5 ¢ OJIOKMPYIOIMIMMU MPHU MpUEMe
MsYell OT HamaJarolMX YAapoB; COYETAHHWE TPYMMOBBIX ACHCTBUH B paMKax
CUCTEM «YTJIOM BIEPEN» U «YIJIOM Ha3aly.

KoMangHble neicTBUsA: PAacMOOKEHHE WIPOKOB MpH MpUEME MOJauM, KOrnaa
BTOPYIO Iepeaady BBIMOJIHAECT UTPOK Nepeaneit tunuu (30H 3,2,4); npu npuéme
M0JIay¥, KOTJ]a BBIXOJl K CETKE OCYIIECTBISECT UTPOK 3aJHel JuHM (13 30H 1,6,5)
U3-32 UTPOKA; CUCTEMBI UTPBI — MPU MPUEME MsiYa OT CONEPHUKA «YTJIOM BIIEPEI
(BapbUpOBaHHE TPYIIOBBIX JEHCTBUII COOTBETCTBEHHO XapaKTEpy MOCTPOCHMS
UIPbl B HAIlaJCHUU CONEPHUKOM); IIPU IPUEME MA4Ya OT CONEPHUKA «YIJIOM
Ha3aa», KOrJa CTPaxOBKY OJIOKMPYIOIIMX OCYIIECTBISET KpalHUN 3aIllMTHUK
(BapuaHTBl TPYIIOBBIX JEHCTBHUI); coueTaHHE (UEpelOBAaHUE) CHCTEM HIPbI
«YTJIOM BIIEPEN) U «YIJIOM Ha3al».

HMHTET'PAJIBHAA TITIOJI'OTOBKA
PazBuTre cnenranbHBIX KaueCTB B paMKax CTPYKTYPbl TEXHMYECKUX MPUEMOB
U TIOCPEACTBOM MHOTOKPATHOTO BBINOJHEHUS TEXHUYECKUX NPUEMOB B
YIOPaXHEHUSX MOBBIIICHHOW HHTEHCUBHOCTH.
VhpaxxHeHuss Ha TNEPEKIIOYEHUS B BBINIOJHEHUU TEXHUUYECKUX MPUEMOB U
TAaKTHUYECCKUX JCHUCTBUM HANAJICHHSA M 3aIUTHI MOBBIIICHHONM MHTCHCUBHOCTH U
JIO3UPOBKH C LIEJIBIO COBEPIICHCTBOBAHUS HABBIKOB TEXHHYECKUX MPUEMOB U
Pa3BUTHS CTICIUATIBHBIX KAUECTB.
Y4eOHbIC WrpHl: CHUCTEMa 3aJaHUH B UIPE, BKJIIOYAIOMAas OCHOBHOM
MPOrPaMMHBIM MaTepHas MO TEXHUYECKOW U TAKTUYECKOM MOJTrOTOBKE. 3aaHus
b hepeHIUPYIOTCS TAKKE C YIETOM UTPOBBIX QYHKITUN 00YyUIaIONTUXCS.
KoHTponbHBIE UTPBI: TPUMEHSIOTCS B YYSOHBIX IMENSIX, KaKk 0oJiee BBICOKAs
CTYIEHb YUYE€OHBIX HUTP C 3aJaHUSIMH, TPOBOJSITCA PEryISIpPHO, KPOME TOrO,
KOHTPOJIbHBIE UTPHI HE3AMEHUMBI MIPH MOJITOTOBKE K COPEBHOBAHUSIM.
Kanenmapueie urpel. YcTaHoBKa Ha uUrpy, pazoop urp. OTpakeHue B y4eOHBIX
3aJJaHUSIX, B YYEOHBIX UTPaX Pe3yJIbTaTOB aHAIU3a IIPOBEICHUS UTP.
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Oran
O6bem
croptuBH | TeMsbl 0O | o veHM Cpoku
on TEOPETUYECKOMN Bp ror nposene | Kpartkoe copepxxanue
MOJTOTOB | MOATOTOBKE HUS
(nyT)
KU1
Bcero Ha 3rane
HAYaJIbHOM
NMOAr0TOBKH o
O/THOTO roxa | = 120/180
o0yueHusi/  CBbIIIE
OJTHOT' O roaa
00yueHusi:
3apoxaeHue MW pa3BUTHE BHUAA
Hcropus PO p o
cropra. ABTobuorpapun
BO3HUKHOBEHHS BHJIA CEHTSIOp
~13/20 BBIIAFOIIIUXCS CIIOPTCMEHOB.
cropra " ero b
YemMnnoHsl 51 IIpU3EPbI
pazBuTHE .
OnUMIANCKUX HUTP.
[Tonsatue o pusnyueckort KyIbType u
®dusnueckas KylnbTypa criopre. Dopmsbl ¢buznueckoit
— Ba@XHOE CPEICTBO KynbTyphl. ®Dusmndeckas KyabTypa
(uznueckoro ~13/20 oxtsibon | K CPENCTBO BOCITUTaHUSA
pa3BUTHUA u p TPYAOJIO0MS,,  OPraHU30BaHHOCTH,
YKPEIUIEHHS 30POBbsI BOJIM, HPABCTBEHHBIX KadyeCTB U
YeJloBeKa KU3HEHHO BaXXHBIX YMEHHU W
HAaBBIKOB.
Ortan l'uruennueckue [loHsiTHE O TUTMEHE W CaHUTApHH.
HAYaJbHO | OCHOBBI (DU3MUYECKOM YXxon 3a TenoM, IMOJIOCTBIO pTa M
71 KyJIbTYypbl W CIIOpTa, 3y0aMu. ['uruennueckue
MOATrOTOB | TMTHEHA TpeOoBaHUsI K OJeXIe U OOYyBH.
K1 oOyuarouuxcs  Mpu Cobumoienue TUTHEHBI Ha
i PR <1320 HOSIOPB a
3aHATHUAX CHOPTUBHBIX O0OBEKTaX.
dbuzmdeckon
KyJbTYpOu u
CIOPTOM
3HaHUST W OCHOBHBIE IIpaBUJIA
3aAKANHBAHIC 3aKaJIUBaHUS. 3akajauBaHUe
~13/20 IeKadpb | BO3IYXOM, BOJIOH, COJIHLIEM.
opraHusma
3akajauBaHHE Ha 3aHATUAX
bu3NYECKOil KyIbTYPHl U CHOPTOM.
O3HakoMJIEHUE C TMOHSATHEM O
CaMOKOHTPOJIb B CaMOKOHTpOJIE npu 3aHATHAX
mporuecce 3aHATHI WU3UYECKOU KYJIBTYPOU U CIIOPTOM.
(I)EIBﬁHeCKOﬁ ~13/20 G %)[HeBHI/IK CZMOK}(I)I;{TponH ’ Ero
KYJIbTYpBI U CHOPTOM dopmbl u conmepxkanue. [lonstue o
TpaBMaTH3MeE.
Teopernueckue [ToHsiTHE O TEXHUYECKUX DJIEMEHTaX
OCHOBBI oOyueHus ~13/20 vai BUJIa  CHOpTAa. Teoperuueckue

0a30BBIM DJIEMEHTAM
TCXHUKHM MW TaKTUKHU

3HaHWA 110 TCXHUKEC X BBIITOJIHCHUA.
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BHJIa CIIOPTA

IloHSATUIHOCTE. Knaccudukarus
CIIOPTUBHBIX COpPEBHOBAHUIA.
Komanapel  (5kecTbl)  CIIOPTHUBHBIX
cyneu. IlosoxkeHne O CHOPTUBHOM
copeBHOBaHuU.  OpraHuszanyoHHas
Teopernueckue paboTa Mo MOJAroTOBKE CIIOPTUBHBIX
OCHOBHI  cyxeiicTBa. | ~14/20 UIOHb COpPEBHOBAHUI. Cocras U
[IpaBuna Buga cnopra 00s13aHHOCTH CIIOPTUBHBIX
cyneiickux Opuran. OOsI3aHHOCTH U
npaBa  YY4aCTHUKOB  CIIOPTHUBHBIX
copeBHOBaHMWil. Cucrema 3adera B
CIIOPTUBHBIX ~ COPEBHOBAaHUAX  TIO
BHJTy CTIOpTA.
Pacniucanme yaeOHO-
TPEHUPOBOYHOTO U e0HOTO
Pexum i 1 Hpo egca Pomnn HI/IT;:III/ISI B
MATaHUE ~14/20 pon ‘
aBTyCT KHU3HEICATSIIHHOCTH.
00yJaroIuxcst
PanmonansHoe, cOalaHCHpPOBAHHOE
MTUTaHUE.
Ob6opynoBanue u IIpaBuna AKCIUTyaTaluu u
CITIOPTUBHBIN ~14/20 HOSIOph- | Oe30macHoOro WCTIOJIb30BaHUS
WHBEHTaph MO BUIY Mait 000opysOBaHUS M CIOPTUBHOTO
criopra WHBEHTapsl.
Bcero Ha y4eOHO-
TPEHHPOBOYHOM
rame A0 Tpex Jer | ~600/960
o0y4eHnusi/  CBbILIE
Tpex JieT 00yYeHHUs:
Oduznyeckas KylabTypa U CIOPT Kak
conuanpHeie ¢GeHomensl. Cnopt —
Posnb u MECTO .
. ABJICHUE KYyJIbTYpHOU Xu3HU. Pojb
(dbuzndeckoin 9
VYyebHo- N CeHTsI0p | Qu3myeckoit KYJIBTYPBI B
KYJIbTYPBI B | =~70/107
TPEHUPO- b dbopMupoBaHuu JMYHOCTHBIX
. (dhopMupoBaHUH
BOYHBIT KayecTB uelnoBeka. BocnuTanue
JTUYHOCTHBIX Ka4eCTB
aTan BOJIEBBIX KadyecTB, YBEPEHHOCTH B
(aTan COOCTBEHHBIX CHJIAX.
CIIOPTUBH 3apoxxeHue OJIMMITUHACKOTO
N Hcropus
oit nBrxkeHus. Bozpoxaenue
BO3HUKHOBEHUS N .
crenuanu . ~70/107 OKTSOph | OJUMITUHCKON uJe.
OJINMITUHACKOTO . NN
3a-111N) MexayHapoanbsiii  OaMMIHACKHIA
JIBUKCHUS
komuteT (MOK).
Pacrincanme y4eOHO-
TPEHUPOBOYHOTO U y4yeOHOTo
Pexum TTHS u npouecca. Ponp  muTaHus B
MIUTaHUE ~70/107 HOSIOpb | TOATOTOBKE oOyyaromuxcs K
oOyyaromuxcs CIIOPTUBHBIM COpPEBHOBAHUSIM.

PaLII/IOHaHBHOe, CGaHaHCI/IpOBaHHOC
IUTAHUC.
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V. Oco0eHHOCTH OCylIeCTBICHNS CIIOPTUBHON MOATOTOBKH 1O CIIOPTHBHOM
JUCHUIIINHE «BOJIEHO00»
5.1. K 0coOEHHOCTSIM OCYIIECTBJIEHUS CIOPTUBHOM MOJATOTOBKH IO

CIIOPTUBHBIM JUCHHUILIMHAM BUJA CIIOPTa «BOJICHOOI» OTHOCATCS:
OCOOEHHOCTH  OCYILIECTBJICHUS  CIOPTUBHOM  MOJTOTOBKM 1O  OTJEIbHBIM
CIIOPTUBHBIM JUCIHUIUIMHAM BHUAA criopTa "BOJeH0o0y" OCHOBaHBI Ha OCOOEHHOCTAX
BUJIa crnopta "BojeWOon" UM €ro CHOPTUBHBIX JUCHUIUIMH. Peanuzanus
JOTIOJIHUTENIbHBIX ~ 00pa30BaTENbHBIX  IPOrpaMM  CIHOPTUBHOM  MOJTOTOBKH
MPOBOJIUTCSI C YYETOM DTamna CIOPTUBHOW MOJTOTOBKU M CHOPTUBHBIX JUCIUTLINH
BUJIa criopTa "BoJieii00:1", Mo KOTOPBIM OCYIIECTBIISCTCS CIOPTUBHAS MTOJITOTOBKA.
OCoOEHHOCTH OCYIIECTBIEHUSI CIIOPTUBHOW TOATOTOBKH I10 CHOPTUBHBIM
JUCLUIUIMHAM  BHWjJa  crmopra  "BojehHOon"  yYHUTHIBAIOTCS  OpraHU3aIUsIMH,
peaTu3yomKUMHU  JIOTIOJHUTEIbHBIE 00pa30oBaTeIbHbIE MPOrPAMMBI  CIIOPTUBHOM
MOJATOTOBKH, TPU (POPMHUPOBAHUHU JTOMOJHHUTEIBHBIX 00pa30BaTEIBHBIX IPOrpamMMm
CIIOPTUBHOM MOJATOTOBKH, B TOM YKCJI€ TOJOBOT0 yUeOHO-TPEHUPOBOYHOTO TUTAHA.
JInst 3aunciieHnst Ha 3Tan CIIOPTUBHOW MOJTOTOBKH JIMITO0, JKEJIAIoIIee TTPOUTH
CIIOPTUBHYIO  TOATOTOBKY, JIOJDKHO JOCTHYh YCTAHOBJICHHOTO BO3pacra B
KaJICHAAPHBIN TOJ] 3a4UCIICHHS] HA COOTBETCTBYIOIIUH 3Tall CIIOPTUBHOM MOJATOTOBKH.
B 3aBucHMOCTH OT yCIIOBUM U OpraHU3alMKM y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHSITHH,
a TaKkKe YCJIOBUWA TPOBEACHHS CIOPTHUBHBIX COPEBHOBAHMH  IMOATOTOBKA
00y4JaromMXcs OCYIIECTBIISIETCS HA OCHOBE 00513aT€IbHOTO COOII0/IeHNs TpeOoBaHUMN
0e30MacHOCTH,  YYUTHIBAIOIIUX  OCOOEHHOCTH  OCYIIECTBJICHHUS  CIIOPTHUBHOMN
MOJTOTOBKH TI0 CIIOPTUBHBIM JTUCITUIIMHAM BHA cIlopTa "BojeiOo".

VI. YcaoBusi peanu3anuu 10NM0JTHUTEILHOH 00pa3oBaTe/IbHON MPOrpamMMbl
CIIOPTUBHOM MOATO0TOBKH
6.1.MarepuanbHO-TEXHUYECKHE YCIOBHS peanm3anun [Iporpammbl

TpeOGoBanusi K MaTepUaTbHO-TEXHUYECKHM  YCIOBHUSM  pEalHM3allid  JTaroB
CIIOPTUBHOM MOATOTOBKH MPEAYyCMaTPUBAIOT (B TOM YUCJIE HA OCHOBAaHHUH JI0TOBOPOB,
3aKJIFOYEHHBIX B COOTBETCTBUU C TPAXKIAHCKUM 3aKOHOAATEIBCTBOM Poccuiickoin
@denepanuu, CYIIECTBEHHBIM YCIOBHEM KOTOPBIX SBIIETCA IPABO IOJIb30BAHUS
COOTBETCTBYIOIIEH  MaTEpPHAIBHO-TEXHHYECKOW 0a3oii u  (wim) 0O0BEeKTOM
UHOPACTPYKTYPHI):

® HajIM4yue TPEHHUPOBOYHOTO CIIOPTUBHOIO 3aJ1a;

® HAJIWYWE PA3/IeBAJIOK, AYIIEBBIX;
HAJIM4Ue MEIUIIMHCKOTO IYyHKTa, O00OPYJOBAaHHOTO B COOTBETCTBUU C TPHUKA30M
MunzgpaBa Poccum ot 23.10.2020 N 1144n "OO yTBEepKICHHH MOpSIKA
OpraHu3aluy OKa3aHUsI MEUIIMHCKON MOMOIIY JUIaM, 3aHUMAOIUMCS (PU3NYECKON
KyJbTYpPOW U CIOPTOM (B TOM YHUCJIE TIPU MOATOTOBKE U MPOBEICHUH (PU3KYIBTYPHBIX
MEpPONPUSITUNA U CHOPTUBHBIX MEPOMPUATUI), BKJIIOYAs MOPSAOK MEIUIIMHCKOTO
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OCMOTpa JIML, JKENAIOUIUX TMPONUTH CHOPTUBHYIO MOJArOTOBKY, 3aHMMAaThCs
(u3nuecKoi KyJbTypoil U CLIOPTOM B OPraHU3aLMIX U (MJIKM) BBIIOJHUTH HOPMATUBBI
ucnbiTaHuit  (TecToB) Bceepoccuiickoro (U3KyIbTYypHO-CIOPTUBHOTO KOMILJIEKCA
"T'oToB k Tpyany u obopone" (I'TO)" u popM MEAUIIMHCKUX 3aKIIOUEHUN O JOMYCKE K
y4yacTUi0 (U3KYJIBTYPHBIX M CIHOPTHUBHBIX Meponpusatusx" (3aperucTpupoBaH
Muntoctom Poccun 03.12.2020, peructpaumonssii N 61238) ¢ u3MeHEHUsSIMH,
BHECEHHbIMM  IpuKazoM MunsnpaBa Poccum ot 22.02.2022 N  106H
(3apeructpupoBan Muntoctom Poccun 28.02.2022, peructparionsbii N 67554).
oOecrieyeHue OOOpPYAOBAHMEM U CIHOPTUBHBIM HHBEHTApEM, HEOOXOJUMBIMHU IS
NPOXOXKIAEHUS COPTUBHOU noAroToBku (mpuioxkenue N 10 k @CCII);
e o0ecreueHue ciopTuBHOM FkunUpoBKoi (pusnoxkenue N 11 k ®CCII);
e oOecrnieueHue OOyYarOIIMXCS MPOE3JOM K MECTY MPOBEACHHS CIOPTUBHBIX
MEPOIPUATUI U 00PaTHO;
e OecrieyeHre 00yYaIOIMXCS MUTAHUEM U MPOKMBAHUEM B MEPUOJI TTPOBEICHUS
CIIOPTUBHBIX MEPOIPUITHIH;
® MEIUIMHCKOE oOOecrneueHne OoO0y4aloluxcsi, B TOM YHCJIE OpraHU3allUIo
CUCTEMATHUYECKOTO MEAUIIMHCKOTO KOHTPOJIS.

N Haumenosanue Enauna KoanuectBo
/11 U3MEPECHHS 15631 (X100

JI71s1 CHIOPTUBHOM JUCIUTUTHHBI ""BOJIe00.T"

1. Bapbep nerkoarnernyueckuii MTYK 10
2. INanTenu maccuBHbIC (0T 1 10 5 KT) KOMILJICKT
3. Jlocka TakThueckas MTYK
4, Kop3una nis msueit HITYK
5. MaTbl THMHACTHYECKHE ITYK 4
6. Mty BOIeHO0IbHBII ITYK 30
7. Mstu HabuBHOU (MemuinHO0I) (Becom ot 1 1o 3 | mTyk 14
KT)
M4 TEHHUCHBIH HITYK 14
Msty pyTOONBHBIIHM HITYK

10. Hacoc nns HakauuBaHuS MSYE B KOMILJICKTE C TYK

UTJIaMu

11.  IIporekTop /U1 BOJIEHOOIBHBIX CTOEK LITYK 2
12. Cekynnomep LITYK

13.  Cerka BoJieiib0JIbHAS ¢ aHTEHHAMU KOMIIJIEKT 2
14.  Ckaxanka rUMHacTHYECKas LITYK 14
15.  Ckameiika rUMHacTHYeCKast LITYK 4
16.  Croiiku KOMIIJIEKT

17. | Tabno nepexuaHoe LITYK 1

18. | Dcmanpaep pe3uHOBBIN JICHTOUHBIN LITYK 14
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OBECIEYEHME CIIOPTUBHOM YKUIINPOBKOM

CHOpTI/IBHaSI OKHIIMPOBKA, IepcaaBacMasa B MHIUBUAYAJIbHOC IMOJIb30BAHUC

N

/o

Hanmenon
aHue

Emnnuia
U3MEpPEHUS

Pacuernasa
CAUHHAILIA

J171st CHOPTUBHOM JUCIUTUTHHBI ""BoJ1eii00"

1.

Koctrom
CIIOPTUBHBI

i
napajaHbIid

Koctiom
CIIOPTUBHEI
5
TPEHUPOBO

YHBIA

KpoccoBku
TUIs
BoOJIeiOOIa

KpoccoBku
JIErKOaTeT
WYEeCKUe

Haxkonenuu
KA

Hocku

®ukcarop
TOJICHOCTOT
HOTO
cycTaBa
(ronenocto
ITHHUK)

®dukcarop
KOJIEHHOTO
cycTaBa
(HaKoneHH
HK)

dukcarop
JIy4e3arsicT
HOTO

ITYK

ITYK

nap

nap

nap

nap

KOMIUJICKT

KOMIIJICKT

KOMIIJICKT

Ha
o0yyarorie
rocs

Ha
oOyyarore
rocs

Ha
oOyyarore
rocs

Ha
oOyyarorie
rocs

Ha
oOyyarorie
rocs

Ha
oOyuarore
rocs

Ha
oOyuarore
rocs

Ha
oOyuarole
rocst

Ha
oOyuarore
rocst

Oransl CIOPTUBHOM MOJATOTOBKHU

Oran
HavyaJIbHOU

IIOArOTOBKH

KOJIMYECTBO

Y4eOHO-TpEeHUPOBOYHBIN FTan (3Tan
CIOPTUBHOM clieluanu3aimm)

CpOK
IKCILTyaT
annun
(;tet)

KOJINYECTB | CPOK

0 IKCILTyaTal|
uu (J1eT)
1 2
1 1
1 1
1 1
2 1
1 1
1 1
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CycTaBa
(HamysbcHU
K)
10. | ®dyrbonka | mTYK Ha 1 1 2 1
o0yyarorie
rocs
11. | IopTts HITYK Ha 1 1 2 1
(TpychI) o0yyarorie
CIIOPTHUBHBI rocs
e TUIst
FOHOILIEH
12. | HlopTtsr HITYK Ha 1 1 2 1
AIACTUYHBI o0yyarorie
e (Taich) rocs
IS
JIEBYIIIEK

6.2.Kanposbie ycnoBus peanuzanuu [Iporpammsi:

6.2.1.VkomiiekToBaHHOCTh OpraHu3aiuu neJarorudeCKuMu, PyKoBOASIITUMU
U HHBIMH pabOTHUKAMHU ISl TPOBEACHUS YYEOHO-TPEHHUPOBOUHBIX 3aHATHH U
y4acTus B OPUIIMANBHBIX CIIOPTHUBHBIX COPEBHOBAHMIX HA YYEOHO-TPEHUPOBOYHOM
JTame, KpOME OCHOBHOTO TpEHEpa-TpenoaaBareiis, [IONyCKAaeTcsl MpPHUBICUYCHUE
TpeHepa-IpernoiaBaress Mo BUAaM CIHOPTUBHOW MOJATOTOBKH, C YUYE€TOM crienu(uKu
BUJa crnopTta "Boseibon", a Takke Ha BCEeX JTamnax CHOPTUBHOMW MOATOTOBKHU
NPUBJICYCHNE WHBIX CHEIUAIUCTOB (MPU YCIOBUM HMX OJHOBPEMEHHOW paboOTHI C
00yJaromumMucs).

VYpoBeHb KBaTU(UKAIMHU UL, OCYIIECTBISIONINX CHOPTUBHYIO MOATOTOBKY,
JIOJKEH COOTBETCTBOBATh TPEOOBAHUSIM, YCTAHOBJIEHHBIM MPO(GECCHOHATBHBIM
crangaptToM «TpeHep-mpenogaBaTenby, YTBEPKICHHBIM NpUKazoM MuHTpyna
Poccun ot 24.12.2020 Ne 952 u (3apeructpupoan Muntoctom Poccum 25.01.2021,
Ne 62203), npodeccruonanbbiM cTaHAApTOM «CIHENUATUCT MO0 WHCTPYKTOPCKON U
MEeTOIMYECKOr paboTe B 0071acTH GU3MUECKON KYIBTYPHI U CIIOPTA», YTBEPIKICHHBIM
npukazoM Muntpyna Poccun ot 21.04.2022 Ne 237w (3apeructpupoBad MUHIOCTOM
Poccum 27.05.2022,peructparnuionnsiii Ne 68615) wnu EnuapiM kBanmuduKamoHHBIM
CIIPaBOYHUKOM JOJIKHOCTEW PYKOBOJAMTEINIEH, CHEHHAIMCTOB U CIYXallUX, pa3iael
«KBanuukamoHHple XapaKTEPUCTUKU JOJKHOCTEH pabOOTHUKOB B 00JIacTu
buznuecKor KyJbTyphl U CIIOPTa», YTBEPKIACHHBIM IPUKa30M MUH3ApaBCOLIPa3BUUS
Poccun ot 15.08.2011 Ne 96H (3apeructpupoBan MuntoctoM Poccum 14.10.2011,
peructpaimoHHblil Ne 22054).

6.2.2. Jlns mnpoBeaeHUS Y4eOHO-TPECHHUPOBOYHBIX 3aHATHA W YyYacTUS B
O(pUIIUANIBHBIX CIOPTUBHBIX COPEBHOBAHMUSIX HAa Y4E€OHO-TPEHUPOBOUYHOM ITare
(3Tame CHnOpPTHUBHOM creluann3aliu), KpOMEe OCHOBHOTO TpEHEpa — MPEernojaBaTelis
JOMyCKaeTcs TNpUBJICYEHUE TpEeHepa-lpenojaBareiis MO BUIAM  CIHOPTUBHOM
MOATOTOBKM C Y4Y€TOM CIEeUM(pUKH BUAA CIOPTa «BOJEHOOI», a Tak K€ Ha BCEX
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JTanax CIOPTHUBHOW MOJArOTOBKHM NPUBJIEYEHUE WHBIX CIEHHUAIMUCTOB OpPraHU3ALMM,
OCYIIECTBIISIFOIIMX CIHOPTUBHYIO MOATOTOBKY (NP YCIOBHM HMX OJHOBPEMEHHOMU
paboTHI ¢ 00YUAIOIIUMUCS )

6.2.3.HemnpepbIBHOCTH po(eccCHOHaIBbHOrO pa3BUTHUSA TPEHEPOB-
npenoaasarenei OpraHuszanuu.

C uenpio MpoPEecCHOHAIBHOIO POCTa M MPUCBOEHUS KBATU(PUKALIMOHHBIX
KaTeropuid  TpeHepbI-NIpernojaBaTean UCIIOJIb3YIOT: . JOTIOJIHUTEIBHOE
npodeccruoHanbHOe 00pa3zoBaHUE (MPOrpaMMbl MOBBIIIEHUS KBaJU(UKAILMU WU
porpamMmsbl IpodeccHoHaIbHOM MEepPenoAroTOBKM) pa3 B JIBa roja; - GopMupoBaHue
npodeccMOHaIbHBIX  HABBIKOB ~ Ye€pe3  HACTaBHUYECTBO; -  MCIIOJIb30BAaHUE
COBPEMEHHBIX JUCTAHIIMOHHBIX O0Opa30BaTENbHbIX TEXHOJOTUH; - Yyd4acTHe B
TPEHHUHTraX, KOHPEPEHIUAX, MacTep-KIaccax.

6.3.uopMaiimioHHO-METOIMUECKUE YCIOBUS peaiu3allii JOMOJHUTEIbHON
o0pa3oBaTeIbHOM MpOrpaMMbl  CHOPTHBHON TOJATOTOBKM IO BHJY CIOpTa
«BOJICHOOI».
I'oBopss 00 wuHGOPMAIIMOHHO-METOAUYECKUX YCIOBUSAX peanm3anuu [Iporpammel
cleayeT OTMETHTh, 4YTO Hay4YHO-METoJAWuYecKkas WHGOpMaIMs TOCTYyMmaeT U3
HECKOJIbKMX UCTOYHUKOB, @ UMEHHO:
- TIeyaTHasl MPONYKLIUsS (KHUTH, >KypHaJbl, Ta3€Thl, CIPABOYHUKU, METOANYECKAs U
JenoBasi JOKyMEHTALIHs);
- BUJIEO, ayJIUO MPOAYKIHS (IUCKH, KACCEThI, BUJIE0, KHHO(PUIbMBI);
- KOH(pepeHIIUU, CEMUHAPBI, MacTeP-KJIacChl, MPE3EHTALIUU U T.1I.;
NoJiyueHue HoBelied uHpOpMaluu 10 BCEMUPHOW ceTu AaHHBIX «HTepHETY.
Meronuueckuii KaOMHET IIKOJbI OCHAIIEH U TOCTOSIHHO IOMOJIHIETCS
JTUTEPATYPHBIMA HCTOYHHMKAMH, TOAO00pKaMU BUIACOPWIBMOB [0 OpPraHU3AINU U
NPOBEJICHNUIO Y4eOHO-TPEHUPOBOYHOIO TPOIEcca C YUYE€TOM TMEpPEOBbIX HAYUHBIX U
METOJIMYECKUX pa3pabOTOK OTEYECTBEHHBIX M  3apyOCKHBIX  CIICIIMATUCTOB.
Meronuueckue  3aHATHS, KOTOPHIE  MPOBOIST  BBICOKOKBATM(HUIIUPOBAHHBIC
CIICLIMAIUCTHI, IUIAHUPYIOTCS C Y4€TOM H3MEHEHWW W HOBOBBEJACHHUU B MHUPOBOMU
CUCTEME TIOJITOTOBKHM CIIOPTCMEHOB BBICOKOU KBaTU(UKAIIIH.
[Iupoko MCTOIB3YyETCsl TPYIOBOM MPOCMOTP BUACODUIEMOB U MPE3CHTAINM
M0 TEOPETUUYECKOW TMOJTOTOBKE, 00yUEHHIO, COBEPIICHCTBOBAHUIO TEXHHUKE UTPHI U
TAKTUYECKUM B3aWMOJICHCTBUAM, C TIOCIHEAYIOMHMM aHAIU30M M OOCYKIICHUEM.
PaccmaTpuBas HaydyHO-METOAMYECKOE OOecleueHre Impolecca MOATOTOBKHU
CIIOPTCMEHOB B COBPEMEHHOM BOJIEi0OEe, HEIb3s HE OTMETHUTh BAXKHYIO POIb
MEPCOHATBFHOTO KOMIIBIOTEpAa W TPUMEHEHHsI TPUKIAIHBIX 00pa30BaTeIbHBIX
CIIOPTUBHBIX TPOrpamMM, MO3BOJISIIOIIMX HAa KAaueCTBEHHO HOBOM, 0O0j€e BBICOKOM
OpraHU3alMOHHO-METOANYECKOM  YpPOBHE  YHOPABISATH  y4€OHO-TPEHUPOBOUYHBIM
MPOIIECCOM, TOBBIIIAS €r0 PE3YIbTATUBHOCTH U 3 (PEKTUBHOCTD.
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6.3.1. lna paszpabotku panHO# I[IporpamMmbl HCHOJB30BATUCH CIEAYIOIIHE

HUCTOYHUKH:

1. Boneiibon. IIpumepHbie mporpaMMbl JUIsl CHCTEM JIOMOJIHUTEIBHOTO 00pa30oBaHUs

nerer JJFOCII u CJIOIIIOP, Mockga, 2003

Boneit6on. Dunuknonenust/ Coct. B.JI.CBupuaos, O.C.Hexos M 2001.

Boneitbon Yuebnas nporpamma ansa JHOCHI u CJOILIOP, Mockga, 1994.

Bonkos B.M., ®unun B.I1. CnoptuBsbiii ot00p. — M.:@uC, 1983.

I'opoynos I'.x. [lcuxonenaroruka cnopra. — M.: ®uC, 1986.

Kenesnsk FO. /0. K mactepcTBy B Boseitbomne. — M.: ®uC, 1978.

Kenesnsax 10.J1., UsoiimoB A.B. Boaeibon: Yueonuk mags MOK. — M.: Duc,

1991.

Kamenuep M.I'. Cnopriikouna B mkone. — M.: ®uC, 1985.

9. XKeneznsax FO.J[. K mactepctBy B Boneinbone — M. Keneznsik 0. Jl., llunynun
I'.A., CepunokoB O.D.: TenaeHius pa3BUTHS KJIACCHUYECKOrO BoJieiiboIa Ha
coBpemeHHoM dtarie 2004.

10.OcHOBBI yIpaBlieHHs] TTOATOTOBKOW IOHBIX criopTcMeHoB./ Ilox o6mi. pex. M.SL.
Ha6arnuxosoit. — M. 2000.

11.1TnatonoB B.H. Teopust u meroaunka criopTUBHOW TpeHUpoBKH: YueO. [locobOue
1uist UH-TOB (u3. KynbT. — Kues: Boicmas mikona, 1984.

12.Mapxkor K.K. PykoBoacTBo TpeHepa mo Bosieitoomy. Upkyrck 1999..

13.MarBeeB JI.II. OcHOBBI 0O0IIEH TEOpUHU CIIOPTA U CHUCTEMBI ITOJATOTOBKHU
CIIOPTCMEHOB B OJIUMIIUKUCKOM criopte.- Kues 1999.

14.CnopTuBHBIE  WUTrphI: TpaBWia, TexHuKa, TakTtuka/ Cepus  «Breiciiee
npodeccronaaprHoe obpazoBanue». — PoctoB H/[l: U3n-Bo «Denukcey, 2004.

15.TeopeTndeckas moAroToBka 0HBIX crioprcMeHoB/ [Tox o6, Pex. FO.®. Byitnuna,
0. 1. Kypammuna. — M.: ®uC, 1981.

16.Y4eOnp1ii matepuan mo BoseiOomy: Yueb.-meron. Ykazauus/ Coct. B.M.
[IynsareeB. — Omck, 1991.

17.Huxurymkuna B.I'. MeTtoasl oTOopa B UrpoBsie BU b ciopTa. — M. 1998

18.®unun B.I1., ®omun H.A. OcHOBHI 0HOMIECKOTO criopTa. — M.: duC, 1980.

19.llynsaree B.M. Conepkanue u OpraHu3aiusi TPEHUPOBOYHOTO MpoIiecca
BoJIeiibomucToB: Yueb.-meToa. Pexomenmanmu. — Omck, 1990

20.CycnoB @.I1, Ceru B.JI.,, Ulyctun b.H. CoBpemeHHass cuctemMa CHOPTHUBHOMN
MOATrOTOBKH — M 1995

21.CnoptuBHas menununa. CnpaBoyHoe uzaanne- M.1999

6.3.2. Chnmcok pEeKOMEHIOBAaHHOMW  JUTEpaTypbl JUIsI  TPEHEPOB -

MPETOIaBaTEeIeH:

1. Munymua I.4., CepmiokoB 0.0. OPdeKTUBHOCTh TEXHUKO-TAKTUIECKUX
JNEUCTBUII B COpPEBHOBATEIbHOM JEATEIBHOCTH BbICOKOKBATU(PUIUPOBAHHBIX
BoJsieibonucToB.- M 1987

2. IlnatonoB B.H. O6mas Teopusi mOATOTOBKM CIIOPTCMEHOB B OJIMMITMICKOM BHUIE

criopta — Kues 1997

Hem60 A.I'. BpaueOnblii KOHTPOIIB B criopTe. — M.: Meaununa. 1988.

4. Kypnan «CnopruBHas xu3Hb Poccumy.

No ko

©
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Kypnan «DuzkyabTypa U CIOpT».
Kypnan «Boneibom».
Konesa E.B. CniopTuBHBIE UT'pPHI: TPAaBUJIA, TAKTUKA, TEXHUKA, 2004.
Kysun B.B., [Tonmuesckuit C.A. Criopt B pucyHkax, 2002.
9. Kyuenko I'. I/I KononoB N.®. Pexum s mikosnbHuKa, 1987.
10.JTunne6epr @. backerbon. Urpa u o6yueHue.
11.Metonuyeckue pa3pabOTKH, CXEMbI, TAOIUIIBL.
12.0cHOBBI ~ ympaBi€HHs TMOJATOTOBKOM IOHBIX CHOpPTCMEHOB/ mon pea.M.A
Ha6atnukoBoit — M.1982.
13.CricoeBa M.E. Opranu3anusi JISTHETO OT/bIXa JICTEH.
6.3.3. Criucok peKOMEeHJ0BAaHHOW JTUTEPATYPhI JJIsl BOCITIUTAHHUKOB:
1. Buneoszamnucu o Bonenboe.
2. Jlem60 A.I'. BpaueOHbIit KOHTPOJB B ciopTe. — M.: Menununa. 1988.
. Kypnan «CnoptuBHas »ku3Hb Poccum».
. Kypnan «Du3kynbTypa u CnopT».
. Kynenko I'.1., KononoB N.®. Pexum nis mkonbHuKa, 1987.
. Metonuueckue pa3pabOTKH, CXeMbI, TaOJIHUIIBI.
. OdunuanbHple MpaBuiia Bojieli0oa ¢ JOMOJTHEHUSIMHU U U3MEHEHUSIMU
6.3.4. CaifTsr:
. http://www.sports.ru
http://www.world-sport.org
. http://www.consultant.ru
. http://www.minsport.gov.ru
. https://russivolley.ru/
. https://volley31.ru/
. https://belregion.ru/
. http://www.bel-sport.ru/
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	Общая физическая подготовка (ОФП)
	В состав ОФП входят: строевые упражнения и команды для управления группой; упражнения из гимнастики, лёгкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры.
	Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая- для мышц рук и плечевого пояса, вторая – для мышц туловища и шеи; третья – для мышц ног и таза.
	Упражнения выполняются без предметов и с предметами; на гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку (верёвочку).
	Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперёд и назад; соединение нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации.
	Лёгкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках, метаниях.
	Бег: 20,30,60 м., повторный бег – два-три отрезка по 20-30 м (с 12 лет) и по 40 м (с 14 лет), три отрезка по 50-60 м. (с 16 лет). Бег с низкого старта 60 м)с13 лет). Бег с горизонтальными и вертикальными препятствиями (учебные барьеры, набив...
	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 приставны...
	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 (соревно...
	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 уро...
	Стоя на амортизаторе, руки внизу - поднимание рук через стороны вверх, поднимание прямых рук вверх и отведение назад. То же, но круги руками.
	Стоя правым боком к стенке (амортизатор укреплён на уровне плеч), движение правой рукой как при верхней боковой подаче.
	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 обучающихся стоят лицом к сетке на противоположенных сторонах площадки: один обучающийся  двигается приставным шагом с остановками и изменениями направления, другой старается повторить его  действия. То же, но с прыжком, стараться над се...
	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 год учебно-тренировочной 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.
	Учебно-тренировочный 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 точность («маяки» и т.п.) с собственного подбрасывания (варьируя высоту), посланного передачей: а) первая передача постоянная (2-3 мин), вторая- постепенно увеличивая расстояние, вторая – постепенно ув...
	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 2 с игроком ...
	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 (ру...
	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 п...
	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 одной з...
	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 задней лини...
	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 блок...
	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.

