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CIIOPTUBHOM MOJAIOTOBKH
IO BUJLY CIIOPTA «BOJIEHBOJI»

Paspabomana ¢ yuémom  npumepnoi  0ONOIHUMENLHOU  00PA308AMENbHOL
npoOSpaAMMbL CHOPMUBHOU NOO20MOBKU NO 68Uy cnopma «Boneiibony, ymeepoicoeHnou
npuxazom Munucmepcmea Cnopma Poccuiickoti @edepayuu om 14 oexaops 2022
2ooa MNel210 e coomeemcmeuu c¢ mpebosanuimu PDedepairbhoco cmanoapma
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:
-Ha4aJIbHON MOJATOTOBKHU- 3 TOJIa;

- y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIH 3TaIl (3TAll CHOPTUBHOMN CHEIUATN3AIMN) — 5 JIET;
Bo3zpacT il npoxoasiiux CIOPTUBHYIO OATOTOBKY OT 8 JIET U CTaplle.

Crapsiii Ockou,
2024
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JlonoiHuTeIbHAS 00pa3oBaTeibHAS NPOrpaMMa CIIOPTUBHOM MOAT0TOBKH
110 BUJly CIIOPTa «BOJIeii001a»

. O01IMe mo10KeHus

1. JdononnutenbHas oOpa3oBaTebHas MPOrpaMma CIIOPTUBHOM MOATOTOBKU
0 BUJY criopTa «BojeiOon» (nanee - [I[porpamMmma) npeaHazHaueHa JJisi OpraHu3aiuu
00pa3oBaTeIbHON JEATEIbHOCTH IO CHOPTUBHOM MOJATOTOBKE BOJIEHOOT C ydeToM
COBOKYITHOCTH MUHUMAJbHBIX TpeOOBaHMW K CIOPTUBHOW  MOATOTOBKE,
onpeJeNeHHbIX (eIepalIbHbIM CTaHAAPTOM CIIOPTUBHON MOJATOTOBKM 110 BUJly CIIOPTa
«BOJIEHOOI», YTBEPKIAECHHBIM NpukazoM Muncnopta Poccun 15 Hos6ps 2022 rona
Ne 987 (mamee — DCCII).

2. Uensio IlporpamMmbl SBISE€TCS JOCTUKEHUE CIOPTUBHBIX PE3YJIbTATOB
Ha OCHOBE COOJIIOJICHUS CHOPTHUBHBIX W TMEJArorMyecKuX MPUHILUIOB B Y4eOHO-
TPEHUPOBOYHOM TIPOILIECCE B YCIOBUAX MHOTOJIETHETO, KPYIJIOTOAUYHOTO U
MO3TAITHOTO MpoIlecca CIIOPTUBHON MOJATOTOBKH  PEIIEHHE BOIIPOCA O TAPMOHUYHOM
($u3MYEeCKOM U YMCTBEHHOM Pa3BUTHU JETEH U IOHOIICH, YKPEIIEHUU UX 3]I0POBbs U
NOBBIIEHUM  YCTOMYMBOCTH  OpraHM3Ma K  pa3M4YHbIM  HEOJAronpusTHBIM
BO3JICHCTBUAM BHEIIHEH CpeJbl, BBISIBICHHE U Pa3BUTHE CIIOCOOHOCTEH Ka)I0To
oOyuJaromierocsi, (opMupoBaHue OoraToil, CBOOOIHOHM, (UIHYECKH 3I0POBOM,
TBOPUYECKH MBICIIAIIEH JTUYHOCTH, CIIOCOOHOM aJanTUPOBAThCS K YCIOBUSIM HOBOU
KU3HU.

1. XapakTepucTuka 10N0JHUTEILHOI 00pa30BaTe/IbHOI MPOrPaMMBbI
CIIOPTHMBHOM MOATOTOBKH

2.1. Cpoku peanu3anid 3TalnoB CHOPTUBHON ITOJTOTOBKA M BO3PaCTHHIE
TPAHUIBl JIUL, MPOXOISIINX CHOPTHUBHYIO MOATOTOBKY, KOJWYECTBO JIHII,
MPOXOASIIMX CHOPTHUBHYIO MOJTOTOBKY B TpymHmnax Ha 3Tanax CIHOPTUBHOU
MOATOTOBKHU

Ha »Tan HavanpHON TOATOTOBKM 3a4MCISIOTCS JIMIA, KOTOPHIM B TEKYIIEM
rojly HCIOTHUIOCH (WJIM) WCIHOJHHUTCS KOJHWYECTBO JIET II0 TOXY POXKICHHS,
COOTBETCTBYIOIIIEE BO3PACTy 3aUHCICHHS, a TAKXe JHIA, CTapIile 3aducCiIsseMOro
BO3pacTa Ha 3Tall HAYAJIbHOW TOJTOTOBKM M YYCOHO-TPEHHPOBOYHBIM ATam (dTam
CIIOPTHBHOM CITCIMAM3AIINN) 10 TpeX JeT. [Ipy 3ToM mpu KOMIJIEKTOBAaHUN Y4eOHO-
TPECHUPOBOYHBIX TPYIIl Pa3HHMIA B BO3pPACTE 3aYUCIISAEMBIX JIMIl HE JOJDKHA OBITh
OoJiee ABYX JIET.

Ha sranax HayanbHOM MOATOTOBKM U Y4EOHO-TPEHUPOBOYHOM HTare (dTare
CIOPTUBHOM cHeuuanu3anuu) A0 TpeX JeT JOMyCKAaeTcsl 3auyuClieHHe JIUIl,
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MPOIIEANINX CIIOPTUBHYIO MOATOTOBKY B JAPYTUX OpraHu3alusX U (WIH) MO JPYyTUM
BHUJIaX CIOpPTa M BBIMOJHUBIIUX TpeOOBaHUs, HEOOXOAUMBIE [Jis 3a4MCIICHUS,
COTJJaCHO HOpMaTMBaM 1O (U3MYECKONW TMOArOTOBKE, YCTAHOBJICHHBIX B
JOTIOJTHUTENIbHOM 00pa30BaTEIbHON MporpaMMe IO BHUAY CIOpPTa «BOJEHOOI» C
Y4ETOM CPOKOB pEaJIu3alMK 3TaroOB CIIOPTUBHOM MOJATOTOBKHA M BO3PACTHBIX T'PaHUII
JIWLL, TPOXOASAIINX CIOPTUBHYIO MOATOTOBKY, IO OTAEIbHBIM 3TAIlaM.

DTanbl CHOPTUBHOMN Cpok peanuzanuu | Bospacthbie Hanonusaemocts
ITOATOTOBKH ATAIlOB CIIOPTUBHOW | T'PAHHUIIBI JIUL, (uenoBek)
NOATOTOBKH MPOXOISIIIUX
(71eT) CHOPTUBHYIO
MOATOTOBKY
(;teT)

JI1st cnOpTUBHOM AUCIUTLINHBI "BoJieit60"

DTan HAaYaIbHOU 3 8 14
[IOATOTOBKHU

Y4eOHO-TpeHUPOBOYHBIN | 3 - 5 11 12
aTan (dTarn CnopTUBHOU
Crieluau3aIum )

Ortan HE ycTaHaBinuBaetrcs 14 6
COBEPIIIEHCTBOBAHMUS

CIIOPTUBHOTO

MacTepCTBa

DTamn BBICIIETO HE yCTaHaBlIMBaeTcs |15 6
CIIOPTUBHOTO
MacTepCTBa

2.2. O6wem I[IporpamMmel
[Iporpamma paccuuThiBaeTCs Ha 52 HEAEIN

OTalHbIA DTamnsl ¥ TOJibl CHOPTUBHOM MOJTOTOBKHU

HOPMATUB | 3ran nayanbHOM Vu4eOHo- Dran Dran
MOATOTOBKHU TPEHUPOBOUHBIM COBEPILEHCTBO A BBICIIETO
aTam BaHUs CIIOPTUBHOTO
(9Tam cnopTUBHOM | CIIOPTUBHOTIO | MacTEpCTBa
CrieUaIn3aI1u ) MacTEPCTBa
Joroga Cseimie | Jlo tpex | Cssiiie
roja JeT TpeX JieT
KomuuectBo 4,5-6 6-8 10-12 12-18 18- 24 24 - 32
4acoB B

HCIOCIIO



OGee 234-312 312-416 520-624 | 624-936 | 936-1248 1248 - 1664

KOJIN4YCCTBO
9aCoOB B I'oJ

2.3. Bumsl (dopmbl) o0OyueHHs, TNPUMCHSIONIMECS TMPH peaTn3alun

JOTIOJTHUTENIbHON 00pa30BaTeIbHON NPOrpaMMbl CIOPTUBHON MOATOTOBKHU
Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIN MPOLIECC B OPraHU3AIUU, OCYIIECTBISIIONIEH CIIOPTUBHYIO
MOJATOTOBKY, OCYILIECTBIISIETCA B CIEAYIOMMX (hopmax.
2.3.1.Y4eOHO-TpeHUPOBOYHbIE  3aHATHUS  (TPYNIIOBbIE,  HWHAMBHAYaJbHbIE U
CMEIIIaHHBIE).
2.3.2.Y4eOHO-TPEHUPOBOYHbBIE MEPOIIPUSITHS.

Oobmas ¢pusuveckas noaroroska (OPII) - npouecc pa3BUTHs IBUTATETBHBIX
crocoOHoOCTe|, He crenupUUYECKUX Uisi U30paHHOrO BUA MBIIICUHOMN JAEsSTENbHOCTH,
HO KOCBEHHO BJMsIOIMX Ha ycrnex B cropre. O®DII HampaBiieHa Ha YKperieHue
3]10pPOBbSI, TIOBBIIIICHUE YPOBHS PAa3BUTHUSL (PU3MUECKHX KAYeCTB U (DYHKIIMOHAIBHBIX
BO3MOXXKHOCTE OpraHoB W cucteM opranuszma. CpenctBamu oOuiel pusudeckoit
NOJITOTOBKH  SIBJISIFOTCS ~ OOIIepa3BUBAIOIIME  YIPAKHEHHs, HalpaBlICHHbIE Ha
pa3BuTHE BCeX (PU3MUECKUX KauecTB B MPOIECCe XOb0bI, Oera, MPhIKKOB, METAHUH,
a TaKkKe YNpaXHEHUs Ha pa3JIMYHBIX CHApAJAX, TPEHAXKepax, 3aHATUS APYyTUMU
BUJIaMH CIIOpTA.

CnenuanbHas ¢usndeckasas mnoaroropka (C®II) - mnpoiecc pa3BUTHUS
JIBUTATENIbHBIX  CIIOCOOHOCTEH, OTBEUAKIIUX CHEHU(PUYECKUM  TpPeOOBAHUSIM
COpPEBHOBATENBLHON JeATeIbHOCTH B U30paHHOM Buje cnopra. OCHOBHBIMU
CpeICTBaMH CHEIUaNIbHONU (PU3NYECKON MOATOTOBKU SIBISIIOTCS COPEBHOBATEIbHBIC
yIpaXKHEHUs1 BOJIeHOoIa, a TakkKe CHEIUalIbHbIC YIMPaKHEHHs, CXOAHBIC MO CBOEH
JNBUTATEJIbHON CTPYKTYpPE M XapaKTepy HEPBHO-MBIIICUYHBIX YCUIIUNA C JIBUKEHUSMHU
CHEUUAIM3UPOBAHHOTO  ynpaxkHeHus. C  MOMOLIbI0O  TaKUX  yOPa)KHEHUM
COBEPIIEHCTBYIOT TEXHUYECKHE MPUEMBbl M Pa3BUBAIOT CHENHAbHbIE (HHU3MUYECKUE
KauecTBa.

Texnuueckasi MoAroToBKa - mpolecc oOydeHHs OO0ydYarolmerocs OCHOBaM
TEXHUKH JIBUTATEJIbHBIX JEWCTBUH U COBEPILIEHCTBOBaHUS M30paHHBIX (opM
CIIOPTUBHON TEXHUKH, @ TaKXe pPa3BUTHE HEOOXOIUMBIX IJI 3TOTO JIBUTATENIbHBIX
CHOCOOHOCTEH.

TakTnyeckass MOArOTOBKA - 3TO MCKYCCTBO BEJICHHUS CIOPTHUBHOU OOPHOBI,
YMEHHE CIIOPTCMEHA IPAMOTHO MOCTPOUTH X0/ COPEBHOBATENBHOM OOPHOBI C yUeTOM
0coOeHHOCTEeW M30paHHOrO BHJIA CIOPTA, CBOMX HMHJMBHIYaJIbHBIX OCOOCHHOCTEH,
BO3MOKHOCTEW CONIEPHUKOB U CO3/IABIIMXCS BHEIIHUX YCIOBUH.

TeopeTnueckass MOATrOTOBKA - IPOLECC OBJAJEHUS MUHUMYMOM 3HaHUM,
HEOOXOAMMBIX JIJIsl TOHUMAaHUSI CYIITHOCTH CIIOPTa U €r0 COLUATbHOMN POJIH.

HNHTerpajibHasi MOATOTOBKA - CHUCTEMAa TPEHUPOBOYHBIX BO3JCHCTBHH,
MIPU3BAaHHAs PEAIM30BATh TPEHUPOBOUHBIE IP(HEKTHI OTAEIBHBIX CTOPOH MOATOTOBKU
(pusuueckolt, TEXHUYECKOM, TAKTHUYECKOH) B WIrPOBOM  COpPEBHOBATEIbHOMU
nesTenbHOCTH. MHTerpanbHas MOArOTOBKA HAIpaBi€Ha Ha KOOPAMHALMUIO U
peanu3alnul0 B COPEBHOBATEIBHOM JESATENBHOCTH PA3JIMYHBIX COCTABIISIOIIMX



CIIOPTUBHOTO  MacTepcTBa -  TEXHUYECKOM,  TaKTUYeCKoH,  Qusznueckoi,
MICUXOJIOTUYECKON U TEOPETUUECKOM MOArOTOBIEHHOCTH BOJIEHOOIMCTOB.
Ilcuxonornueckass  MmOAroTOBKAa -  1mporecc  (GopMupoBaHus U

COBEPILIEHCTBOBAHUS CIIOPTHUBHOTO, OOMIIOBCKOIO XapakTepa, pa3BUTHUE CBOMCTB
JUYHOCTH, ONpPEAENAIOIIUX YCIeX B CIOPTE, YKPEIJIEHWE W COBEPILIEHCTBOBAHUE

MCXaHHU3MOB HGpBHO-HCPIXPI‘IGCKOfI peryisnuu,

ONpCACIIAIOMUX PEKOPAHBIC JOCTHIKCHUA.

N

JIOBEJICHUE UX N0 YPOBHEW,

Y4eOHO-TPEHUPOBOUYHBIE MEPOIIPUATHS

Bunanr

/11 | TPEHUPOBOYHBIX

MEpOIPUATUI

MEpOIIPUATUN  TIO
(KOJIMYECTBO CYTOK)

yuebHo- IlpenenbHass NPOJOIKHUTENBHOCTh y4€OHO-TPEHUPOBOUHBIX
JTarnam

CHOpTHBHOfI IHoATOTOBKH

(0e3 yuera BpeMEHM CIEOBaHUS K MECTY MpOBEACHUS
y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX MEPONIPUATHI U 0OPATHO)

OTan VYuebHo-
HaYaJIbHOM | TPEHUPOBOUHBI
ITIOJITOTOBK | M 3Tall
151 (aTan
CIIOPTUBHOM
CIIeIHaTH3aIH
4y
1. Yd4eOHO-TpEHUPOBOYHBIE  MEPONPHUATHS  TIO
COPEBHOBAHUSIM
1.1.  YueOHo- - -
TPESHUPOBOYHBIC
MEPOTPHUATHS IO
ITOJIFOTOBKE K
MEXTyHAPOTHBIM
CIIOPTUBHBIM
COPEBHOBAHUIM
1.2.  YueOHO- - 14
TPEHUPOBOUYHBIC
MEpOIPUSITUS  TI0
IMOJITOTOBKE K
YyeMIIMOHAaTaM
Poccun, kyOkam
Poccun,
MepPBEHCTBAM
Poccun
1.3. | YueOHo- - 14
TPEHUPOBOYHBIC

MEPOIPHUITUS  T10
MMOATOTOBKE K

Dran Dran
COBEPIIICHCTBOBAH | BBICIIIETO

Ul CIIOPTHBHOTO  CIIOPTUBHOT
MacTepcTBa 0
MacTepcTBa
HOJTOTOBKE K  CIIOPTUBHBIM
21 21
18 21
18 18



1.4.

APYruM
BCEPOCCUNCKAM

CIIOPTUBHBIM
COPEBHOBAHUIM

Y4ebOHo- - 14 14 14
TPEHUPOBOYHBIE

MEpPOTIPUATUS  TI0

MOITOTOBKE K

ouIIHaTEHBIM

CIIOPTUBHBIM

COpPEBHOBAaHUSM

cyObeKTa

Poccwuiickoit

denepaunun

2. CnenuanbHble y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIE MEPOIIPUSATHS

2.1.

2.2.

2.3.

2.4.

2.5.

VYyebHo- - 14 18 18
TPEHUPOBOYHBIC

MEPOIIPUATUS  TI0

obmer u (wiM)

CIIeIIMaJILHOMN

buzndeckon

MOJITCOTOBKE

BoccTaHoBuTENbH | - - Ho 10 cytok
bI€ MEPOTIPUSITHS

Meponpusitus - - Jlo 3 cyTok, HO He OoJiee 2 pa3 B
LTSI roJ

KOMIUJIEKCHOTO

MEIUITTHCKOTO

o0ce1oBaHMs

VYyebHo- Jlo 21 cyTok mompsia U HE | - -
TPEHUPOBOUYHBIE | OoJiee JIBYX y4e0HO-

MEpONpPUATUS B | TPEHUPOBOUHBIX

KaHUKYJSIPHBIN MEPOIPUITHHI B TOJT

1(50)5 (O

[IpocmoTpoBBIE | - o 60 cyrok
y4eOHO-

TPEHUPOBOUYHbIE

MEpONPUATHUS

2.3.3. CnopTHBHBIE COPEBHOBAHMUSI.
O0beM COpeBHOBATEIBLHON MAESTEIBHOCTH MJisl CHOPTUBHOM JUCHMIUIUHBI:

«BOJIEUOO0ITY
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TpeboBaHus K y4acTHIO B CHOPTUBHBIX COPEBHOBAHUAX 00YyUaIOIINXCS:
COOTBETCTBHE BO3pacTa, IMOJIa W YPOBHSA CHOPTUBHOW KBaIM(PUKALMH YYalIUXCS
MOJIOKEHUSIM ~ (perjiaMeHTaMm) o0 O(UIMaIbHBIX CIOPTHUBHBIX COPEBHOBAHUAX
corinacHo EnuHOI BcepoccHiCKOW CMOPTUBHOW KiIacCH(PUKALWMK U MpaBUiIaM BUIA
cnoprta "BoJen6on";

-HaJlM4le MEIUIUHCKOIO 3aKJIIOUYEeHHUS O JOMYyCKE K YYacTHI0 B CHOPTHUBHBIX
COpPEBHOBAHMSIX;

-co0II0/IeHHE OOIIEPOCCUHUCKUX AHTUIONMHIOBBIX TPAaBHJI M AHTHJIONMHIOBBIX
MpaBuJl, YTBEPKICHHBIX MEXKTYHAPOJHBIMU aHTHIOMUHIOBBIMUA OPraHU3alUsIMU.
Opranuzanus, peaau3ymoomas IOMNOJIHUTENbHbIE O00pa3oBaTElbHbIE MPOTrPAMMBI
CHIOPTUBHOM MOJTrOTOBKH, HANpPAaBISIET OOYyYaloOUIErocs W JIML, OCYIIECTBISIOMIUX
CHOPTUBHYIO TMOATOTOBKY, Ha CIOPTHBHbIE COPEBHOBAHHMS HAa OCHOBaHUU
YTBEP)KJEHHOTO  MJIaHa  (U3KYJIbTYPHBIX M CHOPTUBHBIX  MEPONPUSITHIA,
dopMupyemMoro, B TOM 4YHCIE B COOTBETCTBUU C ENWMHBIM KaJeHAApHBIM IUIAHOM
MEXPETUOHAIBHBIX,  BCEPOCCHHUCKUX W  MEXAYHApPOAHBIX  (DU3KYJIBTYPHBIX
MEPOIPUSTUN U CIOPTHUBHBIX MEPOMPUITHI, M COOTBETCTBYIOIIMUX IMOJIOKEHUHN
(pernameHToOB) 00 O(UIIMATBEHBIX CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHMSIX.

Bungl Otansl ¥ ro/ibl CHOPTUBHOM MOJATOTOBKU
CHOPTUBHBIX | Jran VYu4ebHo- Oran Oran
COPCBHOBAHUM | yayanpHoll | TPEHMPOBOYHBIN | COBEPIIEHCTBOBAHMS | BHICIIETO
MOATOTOBKU | 3Tl (3Tam | CHOpTUBHOTO CIIOPTUBHOTO
CIIOPTUBHOU MacTepcTBa MacTepcTBa
CIeLUaIN3aLUN)
o | Cseimie  Jlo (@5:18111 (S
roga roga  Tpex | TpeX JIeT
ner

JI1st CIOpTUBHOM AUCIUTIINHBI "BoJIeit601"

Kontponshsie |1 1 2 2 3
Otr6opouHbIe | - - 1 1 1
OcHOBHBIE - - 3 3 3

2.3.4. CamocTosiTenbHas OJITOTOBKA 110 WHIWBUYyabHBIM TUTAHAM.

2.3.5. KoHTpOnbHBIE MEPOTTPHITHS

2.3.6. UncTpyKTOpCKas U Cyeickast mpaKkTuKa

2.3.7.MenuuuHCcKHe,  MEAUKO-OMONIOTHYECKHEe W BOCCTAHOBUTEIIHHBIC
MEPOTIPHUSTHS.

2.4. T'onoBo#i yueOHO-TPEHUPOBOYHBIN TIAH
K wuHBIM yCclOBHSM peanu3alvl  JIOMOJHUTEIBHONM  00pa3oBaTebHOM

MpOrpaMMbl CIOPTUBHOM MOJATOTOBKH OTHOCSITCSL TPYAOEMKOCTH JOMOJHUTEIHHOU
00pa3zoBaTeIbHON IpOrpaMMbl CHOPTUBHOM MOATOTOBKH (OOBEMBI BPEMEHHU HaA €€



9

peanuzaiuio) ¢ 00ecrneueHueM HEMPEePhIBHOCTH YU4eOHO-TPEHUPOBOYHOTO TpoIiecca,
a TaKXe TOPSAO0K U CPOKH (POPMUPOBAHUS YICOHO-TPEHUPOBOYHBIX TPYIIIL.

JlononuutenbHas  oOpa3oBarenbHas  MporpaMma  CHOPTUBHOM  MOATOTOBKHU
paccuMThIBaeTCA Ha 52 HENeau B TOJ.

VY4eOHO-TpEeHUPOBOUHBIN rporecce B OpraHu3aluy, peanusyrouein
JOTIOHUTENbHYI0 00pa30BaTeNbHYI0 MPOrpaMMy CHOPTUBHON MOATOTOBKH, JTOJKEH
BECTUCh B COOTBETCTBHM C TOJOBBIM Y4E€OHO-TPEHHUPOBOYHBIM IJIAHOM (BKJIOYAs
IIEpUOJ CaMOCTOSITEJIBHOM IOJATNOTOBKM IO MHAUBHUAYAJIBHBIM IUIAHAM CIIOPTUBHOM
NOJICOTOBKH JIJIs1 00ecTieueHUs HEPEPHIBHOCTU YUeOHO-TPEHUPOBOYHOIO MPOIIEcca).

[Ipy BKIIOYEHUHM B Y4YEOHO-TPEHUPOBOYHBIA MPOLECC CaAMOCTOSATEIbHOM
NOJITOTOBKH, €€ MPOAOKUTENIbHOCTh cocTapiisier He MeHee 10% u He 6omee 20% ot
oOLIero KOJMYECTBAa YacOB, MPEIYCMOTPEHHBIX T'OJOBBIM Y4E€OHO-TPEHHUPOBOUYHBIM
IUIAHOM  OpraHu3aluy, peaJu3yIoulell  JOMOJHUTEIbHYIO  00pa30BaTENIbHYIO
IpOrpaMMy CIIOPTUBHON MOATOTOBKH.

[IpoOMKUTENBHOCT,  OJHOTO  Y4eOHO-TPEHHPOBOYHOTO  3aHIATHS  IIPH
peanu3ali  JOTMOJHUTEIBHOM  00pa3oBaTeNbHOM  MPOrpamMMbl  CHOPTHUBHOM
MOJIFCOTOBKM yCTaHABIMBAETCS B YacaxX M HE JOJIXKHA MPEBHIIIATD:

Ha 3Tale HayaJbHOU MOATOTOBKHU — JIBYX YaCOB;

Ha y4eOHO-TPEHHPOBOYHOM JTamne (3Tame CHOPTUBHOW ClelHalIn3aluu) —
TPEX 4acoB;

Ha 3Tare COBEPIICHCTBOBAHMS CIIOPTUBHOIO MAaCTEPCTBA — YETHIPEX YACOB;

Ha 3Tare BHICIIET0 CHOPTUBHOI'O MAaCTEPCTBA — YETHIPEX YACOB.

[Ipu npoBeneHun Oosee OJHOrO Yy4eOHO-TPEHUPOBOUYHOI'O 3aHATHUS B OIUH
JI€Hb CyMMapHas NpPOAOKHUTENBHOCTh 3aHSATHUH HE JOJKHA COCTaBISITH OoJjiee
BOCHMH YaCOB.

B yacoBoii 06beM yueOHO-TPEHUPOBOYHOIO 3aHATHUS BXOAST TEOPETHUECKUE,

OPaKTUYECKUE, BOCCTAHOBUTENIbHBIE, MEIUKO-OMOJOTMUECKHE  MEPOIPHUITHS,
MHCTPYKTOPCKas U CyaeicKkas NpaKkTHKA.
PaGora 1o uWHAMBUAyaJlbHBIM IUIaHAM  CHOPTHUBHOW  TOATOTOBKHM  MOJKET
OCYLIECTBIISITBCS. HA 3TalaxX COBEPIICHCTBOBAHMWS CIIOPTHUBHOIO MAacTepCTBa
Y BBICIIET0 CIOPTUBHOIO MAacTEpPCTBA, a TAKXKE Ha BCEX 3Talax CIOPTUBHOMU
MOJTOTOBKA B TNEPUOJA TPOBEACHUS Y4E€OHO-TPEHUPOBOUHBIX MEpPONPUATUN U
y4acTHs B CIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSX.

CooTHOLIEHHEe BH/I0OB CHOPTUBHOW TOATOTOBKM M WHBIX MeEPONPUATHH B
CTPYKTYpe Y4eOHO-TPEHHPOBOYHOI0 TMpollecca Ha ITanax CHOPTUBHOI
NMOATOTOBKHU

DTanbl U TOJIbl CIOPTUBHOM MOJTOTOBKHU
Bungel  copruBHOU YuyebHo-
No . N DTam BBICIIETO
IIOArOTOBKM W MHBIE | DTal HayalbHOU | TPEHUPOBOYHBII
/I CIIOPTUBHOTO
MEpONPUITHUS MOATOTOBKH 3Tan (atam | DTan
o MacTepcTBa
CIIOPTUBHOM COBEPILIEHCTBO-
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CrielaIu3ali) | BaHUA
Ho CBbl111e Ho Cppme | o OPTHBHOTO
roga rojaa Thex Tpex JeT Mactepetsa
JeT
1, |O0wan qusmwicckan oo 50 19709 1824 [1520  |8-10 7-9
noarotoBka (%)
CriennanbHast
2. | busmueckast 11-13 |12-14 |13-15 |14-16 21-23 19-21
noarotoBka (%)
VYyacTtue B
3. | CHOPTHBHBIX - - 5-14 5-15 5-15 5-17
copeBHOBaHMsIX (%)
g, | Fexmmeckas p2-24 |23-25 |23-27 |23-28  |23-28 20-28
noarotoBka (%)
TakTrueckas,
5, | COPCTIHCCKA, 12-16 |15-20 |18-25 |[18-30  |20-32 20-34
MICHXOJIOTHIECKast
noaroroska (%)
WNHcTpykTOpCKas wu
6. |cyxelickas IpaKTHKA |- - 1-3 1-4 1-4 1-4
(%)
MemunuHCcKHe,
MEJIHKO-
OMOJIOrHYECKHE,
7. |BoccraHoBUTENbHBIE |1-3 1-3 1-4 2-4 4-6 5-10
MEpOTIPHUSITHS,
TECTHPOBAHHE
1 KOHTPoJ1b (%)
g, |MTerparehas 17-19 [15-17 |10-14 [10-15  |10-15 10-17
noarotoBka (%)

I'opoBoii y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIH IJIAH

OTankl 1 ToJbI IOATIOTOBKH

Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBII
OTan HaYaJabHOH JTall OTan
[IOITOTOBKHU (3Tanm CIopTUBHOM COBEPILIEHCTBO
CIIeIIAaTU3aIIH ) BaHHS
CIIOPTHBHOTO
CaprIlre
No  [BIIbI [IOATOTOBKH U MHBIE Horona |Ceiie roga |/o Tpex ner Tpex et MacTepcTBa

/1 [MEpONpPUATHS
HenenbHas Harpyska B yacax

5 | b 12 18

MakcuManbHas MpOAOJIKUTCIIbBHOCTE OJJHOTO yqe6H0 -TPECHUPOBOYHOT'O
3aHATHA B Yacax

’ | | 3 4
HanosiHsieMocTs rpynn (4esI0BeK)
4 14 12
1 OOmas buznueckas . - 59 123 34
[MOATOTOBKA
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3 CrennanbHasi pu3ndecKasy 1 10 73 90 200
[MOATOTOBKA
) YuacTue B CHNOPTHUBHBIX| I 26 a3 60
COPEBHOBAHUSX
230
4. |TexHudeckas moAroToBKa (60 75 124 150
TakTHu4eckas,
3 TeopeTHYECKasl, 37 56 120 131 217
[ICUXOJIOTUIeCKast
[MOArOTOBKA
S NHCcTpyKTOpCKas u i 6 10 20
CyJieficKast IpaKTHKa
MenuImHCKHe, MEIHNKOA
O1OJIOrHYECKUE,
7 [poccTaHOBUTENLHBIE 4 6 10 14 25
MEPOTIPUATHS,
TECTUPOBAHUE
1 KOHTPOJTh
3.  |HTerpajibHas MoAroToBKa 49 50 62 73 100
036
D011ee KOJIMYECTBO YacoB B roj [260 312 520 624
2.5. KasienmapHpIii 1J1aH BOCIIUTATEILHOM pabOTHI
No Hamnpasnenue paboTbl Meponpusitus Cpoku
/11 MPOBEACHHUS
1. IIpodopueHTanMOHHAA 1eATEJIbHOCTH
1.1. | Cyneiickas mpakTHKa Y4yacTHe B CHOPTHBHBIX COpPeBHOBAHHUSXB TeueHue roja
Pa3/IMYHOr0 YPOBHSI, B PaMKaX KOTOPBIX
NpeaycMOTPEHo:
- MPaKTUYECKOE M TEOPETUYECKOe H3yYCHHE
U TpUMEHEHHe IMpaBW BHUAA CHOpPTa U
TEPMHUHOJIOTHH, IPUHITON B BUJE CIIOPTA;
-puoOpeTeHne HaBBIKOB CyJEHCTBA H
MPOBEJCHUS CIOPTHBHBIX COPEBHOBAHUU B
Ka4yecTBE MOMOIIHUKA CIIOPTUBHOTO CYJIbU U
(W1M) TOMOIIHMKA CEKpeTapsi CHOPTHUBHBIX
COpPEBHOBAHHII;
- MpuoOpeTeHrEe HaBBLIKOB CaMOCTOSITENILHOTO
CyJlelicTBa CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUI;
-popMUpOBaHUE YBAKUTEIHHOTO OTHOLICHUS]
K PEIIeHUsIM CIOPTUBHBIX CYJEH;
1.2. | UHCcTpyKTOpCKas MpaKkTUKa Y4eOHO-TpeHUPOBOYHbIE  3aHATUS, BB TeueHue roga

PaMKaxX KOTOPBIX NPe1yCMOTPEHO:

- OCBOCHHME HABBIKOB OpraHu3alud U
IPOBEICHUS y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX|
3aHATHM B KayecTBE IIOMOIIHHMKA TpPEHEpa-
IIpenoaBaTelis, THCTPYKTOpa;

-COCTaBJICHHUC KOHCIICKTa yqe6Ho-
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TPCHUPOBOYHOI'O 3aHATHUA B COOTBCTCTBHU C
MMOCTaBIICHHOM 3aJauei;

- (hopMupoBaHHE HABBHIKOB HACTABHUYECTBA;
- (hOpMHUPOBAHKE CO3HATEIIHHOTO OTHOIICHHUS]

K y4eOHO-TPEHUPOBOYHOMY 151
COpPEBHOBATEIILHOMY ITPOLIECCaM;
- dbopMupoBaHue CKJIOHHOCTH K|
NeIaroTHIECKOr paboTe;
2. 3n0poBbecOepexeHne
2.1. | Oprammzanuss u  nposereHue| JlHM 310poBbS M CHOpTa, B pamMkaxB TedeHue roxa
MEpPONPUATHH, HAIIPABJICHHBIX HA KOTOPBIX NPEIYyCMOTPEHO:
dhopmupoBanue 310poBOrOl -pOopMUpOBAaHME  3HAHMM U YMEHUU
o0pasa Ku3HH B TIPOBEJCHUU JIHEW 370pOBBS U CIIOPTA,
CHOPTUBHBIX  (ecTuBanel  (HamucaHue
MOJIO)KEHUH, TpeOOBaHUM, pPErJaMeHTOB K
OpTraHW3aIlui W MPOBEICHUIO MEPOTIPUSITHH,
BEJICHUE TTPOTOKOJIOB);
- TIOJrOTOBKA MPOMAraHANCTCKUX aKIUW IO
(GbOpMHUPOBAHHIO 370POBOTO 00pasza >KU3HH
CpeACTBaMU Pa3IMYHBIX BUJIOB CIIOPTA;
2.2. | PexxuM MUATaHUS M OT/IBIXA IMpakTHyeckas AesATeIbHOCTH uB TeyeHne roma
BOCCTAHOBHTEJIbHbIE
MPOUECChIO0YYAIOIIUXCH
- ¢opMupOBaHHE HABBIKOB IPABHILHOTO
pexXuMa JHs C y4EeTOM CIIOPTUBHOTO PEXKHUMA)]
(TTPOTODKUTETTLHOCTH y4eOHO-
TPEHUPOBOYHOTO TIpoIlecca, MEPHOJIOB CHa,
OT/IbIXa, BOCCTAHOBHUTEJbHBIX MEpPONPUATUH
nocliie TPEHUPOBKH, ONTHUMAJIBHOE MHUTAHUE,
npodunakTuka MepeyTOMIIEHUS U TPaBM,
nojAJepKKa (PU3NUECKUX KOHAMUILINNA, 3HAHUE
CIOCOOOB  3aKallMBaHUST M YKpEIUICHUS
WMMYHUTETA);
3. ITaTpuoTHYeCcKOe BOCIIUTAHNE 00yYAIOIUXCSH
3.1. | Teopernueckas moAroToBKa Becenpl, BcTpeun, AUCIYTHI, IpYyTrue B Tteyenue rona
(BocmiuTanue MaTPUOTU3MA, MEPONPUATUS C TPUTIIAICHUEM HMEHHTHIX|
YyBCTBAa OTBETCTBEHHOCTH TEpe]] CIIOPTCMEHOB, TPEHEPOB M BETEPAHOB CIOPTA]
Ponounolt, ropmoct 3a CBOH| ¢ OOydalOIMMHUCA M HHBIE MEPOIPUSTHS,
Kpa#i, cBolo PomuHy, yBakeHue| orpeneisiemMbie opraHuzaliiei,
roCy/1apCTBEHHBIX CHUMBOJIOB| pealu3yIomIei JOTIOTHUTENBHYIO
(rep6, dumar, TUMH), TOTOBHOCTB| 00pa3oBaTEIbHYIO MPOrPaMMYy CHOPTHBHOM
K chayxeHuto OTedecTBy, €ro| MoaroTOBKU
3alUTe Ha TpUMEpe POy,
TpaAuUMA W pa3BUTUS BHJIQ
criopTa B COBPEMEHHOM
oOmiecTse, JIETeHIapHBIX
crioprcMeHoB B Poccuiickon
Ddenepanuu, B peruoxe,
KYJIbTypa MTOBEJICHHS]
OOJIENBITUKOB U CTIOPTCMEHOB HA
COpPEBHOBAHUSX)
3.2. | IlpakTuueckasi mOATOTOBKA VYyacrtue B: B Teuenue roga




13

(yaacte B  (U3KYIBTYpHBIX | - (U3KYIBTYPHBIX M CIIOPTUBHO-MAaCCOBBIX
MEpPOIIPUATUSAX M CIOPTUBHBIX | MEPOIPUATHUSAX, CIIOPTUBHBIX
COpPEBHOBAHUSX u UHBIX | COPEBHOBaHMUSAX, B TOM YHCJIE B IHapajax,
MEPOTIPUATHSIX) LEPEMOHUAX OTKPBITHS (3aKpeITHUs),

HarpaXJicHUA Ha YKa3aHHBIX MCPOIIPUATUAX,
- TEMaTUYECKUX (PU3KYIBTYPHO-CIOPTUBHBIX
mpasgHuKax, OpPraHu3dyCeMbIX B TOM YHUCIIC
Opra"u3aluen, peanu3yrouen
JIOTIOJTHUTEIIbHbBIE 00pa3oBaTeIbHBIC
MIPOTPAMMBI CHOPTUBHOM MOJIOTOBKH,;

Pa3Butue TBOPYECCKOIo MbINIVICHU S

4.1. | Ilpaktuueckas noarotoska CeMuHapsbl, MacTep-KJaacchl,B Teyenue rona
(bopmupoBaHre  yMEHHMH Ul MOKa3aTeJlbHbIE BbICTYILICHUS IS
HaBbIKOB, CHOCOOCTBYIOIIMX| 00Y4YaIOLIUXCsl, HATIPABJIeHHbIE HA:
JOCTUKEHHUIO CHOPTUBHBIX| - (OPMHUPOBaHME YMEHUH M HaBBIKOB,
pe3ynbTaToOB) CIoCOOCTBYIOIINX JOCTHYKEHHIO

CIIOPTUBHBIX PE3y/IbTAaTOB;

- pa3BHUTHE HABBIKOB IOHBIX CIIOPTCMEHOB U
X MOTHUBAIMHU K (POPMHUPOBAHHUIO KYJIbTYpPbI
CIOPTUBHOTO  TOBEACHHUSA,  BOCIHUTAHUS]
TOJIEPAHTHOCTH U B3aMOYBa)KEHUS;

- IPaBOMEPHOE MOBEACHNE OOJIEIBITUKOB;

- pacumpeHue oOIero Kpyroszopa HOHBIX
CIIOPTCMEHOB;

JyXoBHO-HPaBCTBEHHOE

becenpl pasBuBatomue no0poty, becenpl, HampaBiieHHble Ha pa3BUTHE YB TedeHue roaa
J000Bb K OJMKHEMY, YBOKCHHE| 3aHMMAIOIIUXCS OOIICUYETOBEUECKUX KaueCTB
K JPYTHM JIIOJISIM, COYYBCTBHUE,
coCTpaJaHue K Iy)ou Oefe.

JKOJI0rHYecKoe

dopmupoBaHHe y| becenpl Ha TeMbI: B Teyenue roga
3aHUMAIOIIHUXCS HABBIKOB| -TI0 3alIUTe MPUPOIHOMN CPE/IbI;

MPaBWJIBHOTO  TOBEACHUSA B -I0 YIYYIIECHUIO IPUPOJHOI Cpeabl;

MIPUPOJIHOM cpenie -110 COXPaHEHUIO MTPUPOJTHOMN KPACOTHIL.

2.6. [Inan meponpusiTHil, HalIpaBIECHHBIN HAa MPEAOTBPAIICHUE IONUHTA B CIIOPTE
u 0opn0y c HUM

Jlomuar — 3ampenieHHble (apMaKOJIOTHYECKUe TMpernapaTbl U MPOIEAYPHI,
UCIIOJIB3yeMbIe C  [ETbI0 CTUMYISIHUU  (PU3NYECKOH ©  TMCUXOJOTUYECKOU
paboTOCTIOCOOHOCTH B JOCTHIKCHHMH, OJlaroapsi 3TOMY, BBICOKOTO CIIOPTHBHOTO
pe3yJnbTara.

KpyrnoronudHo  TpeHEpCKUM COCTaBOM CO CIOPTCMEHAMHU TPOBOJIHUTCS
pa3bsACHUTENbHAS paboTa MO MPECECYCHHWIO HCIOJB30BAaHUS JOMHMHTA, OCHOBHOM
IIEJbI0 KOTOPOW SIBIISIETCS TPENOTBpAIllCHWE JONMHra U Ooprba ¢ HUM B cpene
CIIOPTCMEHOB,  TMPOXONSAIINX  CIHOPTUBHYK  TOJATOTOBKY,  NPEJOTBpAIICHUE
WCITOJIb30BaHUS CIOPTCMEHAMH 3alPEIISHHBIX B CIIOPTE CYOCTAHIINI 1 METOOB.

AHTUJOTIMHTOBBIC MEPOTIPHSITHS:
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- UH(OpMUPOBaHUE CIOPTCMEHOB O 3aNPEIIEHHBIX BEIIECTBAX;

- O3HAaKOMJIEHHE C TIIOPSAKOM  IPOBENECHUS  JONUHI-KOHTPOJA WU
AHTUJONIMHIOBBIMU IIPaBUJIAMH;

- 03HAaKOMJIEHHUE C IPaBaMU U 005A3aHHOCTSIMU CIIOPTCMEHA;

- TIOBBILIEHUE OCBEJAOMJIEHHOCTH CIIOPTCMEHOB 00 OMACHOCTH JOMMHIA IS
310pOBbB;

- ©XErolHOE MPOXOXKIECHHE OHJIAHH-Kypca € IOJy4YeHHEM cepTH(UKaTa
«AHTHIONUHTY Ha opunmaibHoM caiite PYCAZIA.

CnoprcMeH  JNOKEH 3HaTh  CIEAYIOIIME HOPMATHBHBIE  JOKYMEHTHI:
Mexnaynapoansiii ctanaapt BAJIA o tectupoBanuto; MeXayHapOAHBIM CTaHIApT
BAJIA  «3ampenieHHbld  cnucok»;  MexayHapoaseld  craHgapt  BAJIA
«MeX1yHapOoAHBIN CTaHAAPT MO TEPANIEBTUYECKOMY HCIIOIb30BAHUION.

Ilcuxonoro-neparoruyeckass paboTa HampapieHa Ha pELICHHE CIEIYIOIIUX
3a1a4:

- opMupoBaHUE IIEHHOCTHO-MOTUBALIMOHHOM Cdephl, B KOTOPO JTOMUHT Kak
3aBEeIOMO HEYECTHBIN CIOCOO CIOPTUBHOM 100OebI OyAeT HEPUEMIIEM;

- ONPOBEPKEHUE CTEPEOTUITHOTO MHEHHUSA O MOBCEMECTHOM PAaCIpPOCTPAHEHUU
JOTMHTa B OOJBIIOM CHOPTE M HEBO3MOXKHOCTH JIOCTHIKEHHS BBIJIAIOIIUXCS
pe3yapTaToB 0€3 HEro, a Takke O TOM, YTO JAONUHI CIHOCOOEH 3aMEHUTH
TPEHUPOBOYHBIN IIPOLECC;

- pacKpbITHE IIepe]l 3aHUMAIOIIMMUCA  CIOPTOM MOJIOABIMU JIFOABMU TEX
BO3MOKHOCTEH JUIsl pOocTa PE3yJIbTaTOB, KOTOPbIE alOT OOBIYHBIE TPEHUPOBOUHBIC
CPEICTBA, a TAK)KE ICUXOJIOTMYECKasl MOATOTOBKA (pa3BUTHE CTPECCOYCTOMUNBOCTH,
BOJIEBBIX KQUECTB).

Ooyuaromuecs Bua nporpammel Cpoxu
NpoBeIeHUs
Ortan HavanpHOU | TeopeTndeckue 3aHsATUS (Oeceqpl, JEKIHH, | 2 paza B TOJ
OATOTOBKH UH(GOPMHUHYTKH)
NudopmupoBanue CITIOPTCMEHOB 00 | 1 pa3 B rox
U3MEHEHUSX B Ob6mepoccuiickux
AHTUJONMHTOBBIX NMPaBUIIAX
Omnnaiin o0yuenue Ha caiite PYCAJIA 1 pa3z Bron
TpeHnpoBOYHBIN Omnmnaitn o6yuenue Ha caiite PYCAJIA 1 pa3 Brox
Otan Ponurensckue cobpanms 1 pa3 B rozg
Teoperuueckue 3anatusi (Oecenbl, JEKIUH, | 2 pa3a B roj
WH(OOPMHUHYTKH)
IIpoBepka JIEKapCTBEHHBIX npemnaparos | 1 pa3 B rox
(3BHAKOMCTBO C MEKJIYHAPOJHBIM CTaHIAPTOM
«3arnpeneHHbI CIIUCOKY)
Jran Teoperuueckue 3anatusi (Oecenbl, JEKIUH, | 2 pa3a B roj
COBEPIICHCTBOBAHUS | HHPOPMUHYTKH)
CIIOPTUBHOTO NudopmupoBanue CIIOPTCMEHOB 00 | 1 pa3 B roa
MacTEPCTBA U ATAIl U3MEHEHUIX B OO01IepOoCCHICKIX
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BBICILIETO AHTHUJIOTIMHTOBBIX MPAaBUIIAX
CIIOPTUBHOTO Omnnaiin o6yuenue Ha caiite PYCAJIA 1 pa3z Bron
MacTepcTBa [IpoBepka JIEKapCTBEHHBIX npenaparos | 1 pa3 B roa

(3HAKOMCTBO C MEXAYHApOJHBIM CTaHAAPTOM
«3anpenieHHbI COUCOKY)

Poaurenbckue coOpanus

2.7. IInanbl HHCTPYKTOPCKOM U CyAEHCKON MPAKTUKU

PaboTa 1o npuBUTHIO HHCTPYKTOPCKUX U CYJIEHCKUX HABBIKOB MTPOBOJAUTCS Ha
Ka)XJI0OM 3Tare noarotoBku. Takas paborta mpoBoauTcs B ¢popme Oecell, CEeMUHAPOB,
MPAKTUYECKUX 3aHSATUN, CAMOCTOSTEILHON PabOThI 3aHUMAIOIIUXCS. 3aHUMAIOITHECS
TOTOBSITCSl K POJIM MHCTPYKTOPA, MOMOIIHUKA TPEHEpaA JJIsl y4acTUsl B OpraHU3aluu 1
NPOBEJICHUU 3aHATUM, MAacCOBBIX COPEBHOBaHUN B KadecTBe cyaei. CoaepkaHue
3aHATHI  ONpeAesieTcsl B 3aBUCMMOCTH OT MOATOTOBJICHHOCTH 3aHUMAIOLIMXCS Ha
OCHOBAaHMU MaTepuasa Jjisi TPeHUPOBOYHOTO dTarna.

PabGoTa mo 0CBOGHMIO MHCTPYKTOPCKUX U CYJIEMCKHUX HABBIKOB MPOBOJIUTCS B popme
Oecesl, CEMUHAPOB, MPAKTHYECKUX 3aHATHI, CAMOCTOSITEIIbHOW paOdOThl ydaluxcs Ha
y4eOHOTPEHUPOBOYHOM 3Tare C IEPBOTO roja O0yUCHHUS.
Y4eOHO-TpeHUPOBOYHBIHN ATAIl.
IlepsBbii roga.

1. OcBoeHUE TEPMUHOJIOTUH, TIPUHATON B BoJieiboIIe.

2. OBnageHue KOMaHIHBIM S3bIKOM, YMEHHME OTIaTh pamnopT, MPOBEICHUE
YIPaXXKHEHUH IO TOCTPOECHUIO U MEPECTPOECHUIO TPYIIIBL.
3 .B kayecTBe JEKYpPHOIO MOATOTOBKA MECT JJI MPOBEACHUS 3aHATUN, HUHBEHTApS U
00opy10BaHMS.

Bropoii roa.

1. YMmenue Bectu HaOIIOEHHE 32 YYAIIUMHUCS, BBHITOJHSIONIMMU TIPUEM HUTPHI, U
HAXOIUTH OIINOKU.
2. CocraBieHre KOMILIEKCOB YIIPOKHEHHUH MO CIEIUANTbHO (PU3NYECKON MOJATOTOBKE,
1Mo O0yUYEHHUIO TIEPEMEIIICHUSM, TTepeadue 1 MprueMa Ms4a BEpXHEeH 1 HIDKHEH MpsaMon
rnojayve.
3. CyneicTBO Ha Y4eOHBIX UTPaxX B CBOCH TpyIIIIE.

Tperuii roa.
1.Bectn HaOmoneHWe 3a Yy4YalUIMMHUCS BBIIONHSIOMIUMU TEXHUYECKHE IPUEMBI B
JBYCTOPOHHEUN UI'PE U HA COPEBHOBAHMSX.
2.CocTaBiieHre KOMIUIEKCOB YIPAKHEHHUIA TIO CHEIUANTBHO (PU3NUECKON MOATOTOBKE,
OOYYEeHHIO TEXHWYECKUM TMpHeMaM M TaKThueckuMm nerictBusMm. 3.CymeicTBo Ha
y4eOHBIX HMrpax. BreImogHeHHe 0053aHHOCTEH IMEPBOrO0 W BTOPOTO CYJICH, BEJICHHE
TEXHUYECKOr0 OTUETA.

YerBepThlil rOA.
1.CoctaBineHue KOMIUIEKCOB YIpPa)XHEHUH 10 (U3UYECKOW, TEXHUUYECKON U
TaKTUYECKOU MOJTOTOBKE.
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2.IlpoBeneHue KOMIUIEKCA YHOPaKHEHHH 1O (QU3NYECKOH, TEXHUYECKOM U
TaKTUYECKOM MOJATOTOBKE.
3.CyneiicTBO Ha COpPEBHOBAaHUSIX B 00IIE00pa30BaTEIbHBIX IIIKOJAX, B CBOEH
CIIOPTUBHOM LIKOJIE.
IIaTeii roa.
1.CocTaBiieHHEe KOMIUIEKCOB YIPOKHEHUH 1O (PU3NYECKOH, TEXHUYECKOU U
TaKTUYECKOH ITOATOTOBKE U IIPOBEICHUE UX C TPYIIION.
2.IlpoBeneHne MNOATOTOBUTEIBHOM W OCHOBHOW 4YacTH 3aHATUS 1O HAYAIBHOMY
O0OYyYEHHIO TEXHUKE UTPHI.
3.IlpoBenenne 3aHsATHIl B 00IIC0Opa30BATENbHON IIKOJE MO OOYYEHHIO HaBBIKAM
UTPbl B MUHU — BOJIEHO0.
4.BpinonaHeHue 00s3aHHOCTEN TJIABHOTO CYAbH, cekperaps. CocTaBieHHe KaleHaps
Urp.
JTan COBEPLICHCTBOBAHUS CIIOPTUBHOI0 MACTEPCTBA
IlepBbiii rox
1. IlpoBeneHue 3aHATHNA C TPYNIOW MO BONPOCAM COBEPIICHCTBOBAHUS TEXHUKU
UTPBI U (HU3NYECKOU MTOJTOTOBKHU.
2. CocraBiieHne paboyux MJIaHOB, KOHCIIEKTOB 3aHATHI.
3. CocraBiieHUE MOJOKEHUSI O COPEBHOBAHUSIX.
4. TlpakThKa CcyJeiCTBa Ha COPEBHOBAaHUSIX IO BOJEHOOTY B CIIOPTHUBHOM IIKOJIE,
o011eo0pazoBaTeIbHBIX IIKOJIAX, HA PAOHHBIX U TOPOJICKUX COPEBHOBAHUSX.
5. YyacTtue B IpOBEI€HUN COPEBHOBAHUM MO MPOTPaMME KOHTPOJIbHBIX UCIIBITAHUM.
Bropoii-TpeTnii roga.
1. IIpoBeneHne TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHI PA3IMYHON HAIIPABIEHHOCTU
2. TlpoBenenue WHAMBUAYATU3UPOBAHHBIX 3aHSATUNA C Y4€TOM HIPOBBIX (DYHKIIMIA
BOJICHOOIHCTOB.
3. CocraBneHue NOKyMEHTAlUU JJiS paboThl CIIOPTHUBHOM CEKIMH IO BOJICHOOIY B
KOJUTEKTHBE (PU3UUECKON KYIbTYpPHI.
4.YcraHoBKa Ha UTpy, pa30op UTPhI, CUCTEMA 3aIMCH UTP.
5. Opranuzanus ¥ NOPOBEJICHHE COPEBHOBaHUN B pailoHe, B ropozae. llpakruka
CyJIeHiCTBa Ha TOPOJICKUX U 00JIACTHBIX COPEBHOBAHUSX.
JTan BbICHIET0 CIIOPTUBHOI0 MAaCTEPCTBA.
1. TIpoBeneHre TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHI pa3IuYHON HAIIPABIEHHOCTHU
2. TlpoBenenne WHAMBUAYATU3UPOBAHHBIX 3aHATUNA C YYETOM HWIPOBBIX (YHKITUN
BOJICHOOHCTOB.
3. CocTaBieHue AOKYMEHTALMU JJI1 padOThl CHOPTUBHOM CEKLIMH MO BOJEHOOIY B
KOJUIEKTUBE (DU3NYECKOU KYJIbTYPHI.
4. YcTaHOBKa Ha UTPY, pa300p UrPbl, CUCTEMA 3aMKICH UTP.
5. OpraHuzanus W TOpPOBEICHUE COPEBHOBAaHUW B pailone, B ropoxe. IIpakruka
CyJleliCTBa Ha TOPOJICKUX M OOJIACTHBIX COPEBHOBAHMUSIX.

10. TlmaHbl METUIIMHCKHUX, MEIUKO-OMOJIOTHYECKUX MEPONPUATHA M TPUMEHEHUS
BOCCTAaHOBHUTEJILHBIX CPEACTB
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Hauunas ¢ TpeHUPOBOYHOIrO JTama IMEpPBOr0 Tojia, CIOPTCMEHBI MPOXOJAT
YIIyOJICHHBIN MEIUIIMHCKUN OCMOTP BO BpaueOHO-(PU3KYIHTYPHOM JIUCIIAHCEPE.

Opranuzanus o0ecrneunBacT KOHTPOJb 32 CBOEBPEMEHHBIM MPOXO0XKJICHUEM
CIIOPTCMEHAMU MEAUIIMHCKOTO OCMOTPA.

B miianpl METUIIMHCKUX U METUKO-OMOJIOTMYECKUX MEPONIPUSTUM BXOIUT:

- IEPUOIUYECKUE MEIUITUHCKUE OCMOTPBI;
- YIIIyOJIeHHOE MEIUIIMHCKOE 00CeIOBaHUE CIOPTCMEHOB;

- JIOTIOJTHUTEJbHbIE MEAUIIMHCKUE OCMOTPHI TMepeJ] Yy4aCTHEM B CIOPTHUBHBIX
COPEBHOBAHUSIX, MMOCTE OOJIE3HU WU TPABMBI;
- BpadyeOHO-TIeIaroruyeckue HaOJIOJICHUs] B MPOIECCe CIHOPTHUBHON MOJTOTOBKH C
IEIBI0 ONPEICIICHUS] MHANBUIYaTbHON PEaKIUU CIIOPTCMEHOB Ha TPEHUPOBOUHBIC U
COpPEBHOBATEJIbHBIC HATPY3KU;
- CaHUTAPHO-TUTHEHUYECKUN KOHTPOJb 3a PEKUMOM [IHS, MECTaMU IPOBEJACHUS
TPEHUPOBOK U CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUM, OJIEIKI0 1 00YBBIO;
- MeIUKO-(hapMaKoIOTHUeCKOe COMPOBOXKJICHHE B MEPHUOJI CIOPTUBHOM MOATOTOBKHU
U TIPU Pa3BUTHH 3a00JICBAHUS WJIH TPABMBI;
- KOHTPOJIb 32 MUTAHUEM CITOPTCMEHOB M HCIIOJIb30BaHUEM UMHU BOCCTAHOBUTEIBHBIX
CPE/ICTB BBITIOJIHEHUH PEKOMEH AN METUIIMHCKUX PAOOTHHUKOB.

BoccranoBuTenbHBIE CPEICTBA U MEPOTIPUATHUS BKIIOUAIOT B CE05:
CnenuanbHple  CpPEACTBA  BOCCTAHOBJIEHHS, HUCIOJIb3yE€MblE B  IOJITOTOBKE
CIIOPTCMEHOB, MOKHO MOAPA3AEIUTh HAa TpU TPYININbL:  [E€Aaroru4eckue,
NICUXOJOTHYECKHE U MEUKO-OMOIOTUYECKHUE.
[lenarornueckue cpeacTBa:
OCHOBHBIE CpEACTBAa BOCCTAHOBJICHUS - MENAarorMuyeckue, KOTOpbIE MPEANOJararT
yIOpaBJI€HUE BEIWYMHONM U HAIMpPaBICHHOCTbIO TPEHUPOBOUYHOW Harpy3ku. OHH
ABJISIIOTCSI. HEOTHEMJIEMOM 4YacThIO PAlMOHAJIBHO IOCTPOCHHOTO TPEHUPOBOYHOTO
npoliecca U BKIKOYAIOT:

- BApbUPOBAHUE MPOJOJDKUTEIIBHOCTH M  XapakTepa OTIObIXa MEXIY
OTZI€JIbHBIMU YIIPAXXHEHUSIMU, TDEHUPOBOUYHBIMU 3aHITUSAMHU U LIMKJIAMU 3aHATUN;

- HCIOJIb30BaHUE CIHELHAIBHBIX YIPAXXHEHW ISl aKTUBHOIO OTHAbIXa U
paccnabieHusi, MEepeKIIOYeHUN ¢ OJHOTO yHpakHeHusi Ha apyroe. Mcmnosib3oBaHue
UTPOBOr0 METOJIA, YTO OUYEHb BAXKHO B 3aHATHUAX C JE€TbMHU U MOJPOCTKAMH;

- «KOMIICHCATOPHOE» - YIOPa)XHEHUS, BBINOJHIEMbIE C HEBBICOKOU
MHTEHCHUBHOCTBIO B KOHIIE TPEHHPOBOYHOIO 3aHATHUS, MEXAY TPEHUPOBOUHBIMU
CEpUsAMU WA COPEBHOBATENBHBIMU CTAPTAMU IPOJOJDKUATEIBHOCTHIO OT 1 10 15 MuH;

- TPEHUPOBOYHBIC 3aHSATHUA C MAJIBIMU [0 BEJIUYUMHE HArpy3kamu (OHU
WHTEHCU(UIIUPYIOT TPOIECCHl BOCCTAHOBJIEHUS TOCIE TPEHHUPOBOK C OOJIBIIMMHU
Harpy3kKamu MHOM HaNpaBJIEHHOCTH);

- pallMOHaJIbHASI OpraHU3alus PeKUMa JTHS.

[Icuxonoruyeckue cpencTna:
[Icuxomoruyeckue cpeacTBa Haubosee JACHCTBEHHBI ISl CHUKEHUS YPOBHS HEPBHO
MICUXUYECKOW HANpPSPKEHHOCTH BO BpEeMsI OTBETCTBEHHBIX COPEBHOBAHUUA U
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HaIpsHDKEHHBIX TPEHUPOBOK. Kpome TOro, OHM OKa3bIBaIOT MOJIOKUTEIBHOE BIUSHUE
Ha XapaKTep U TeYEHHE BOCCTAHOBUTEIBHBIX IIpoLeccoB. K UX uncimy OTHOCSTCS:
- ayTOT€HHAas U MCUXOPEryIUpYyIolas TPEHUPOBKA;
- CpeJicTBa BHYIIICHUS (BHYIIEHHBINA COH-OTABIX);
- THITHOTUYECKOE BHYIICHUE;
- TpUEMbl MBIIIEYHOW pelaKcaluu, CHeUUaJbHble JIbIXaTeJbHbIC
YIPa)KHEHUs, My3bIKa JJIsl peJlaKCcallky;
- IHTEPECHBIN U Pa3HOOOpa3HbIN 10CYT;
- ycioBUs I ObITa U OTAbIXA, OJArONPHUATHBIA IMCUXOJIOTHMYECKH
MUKPOKJIMMAT.

K ¢uznueckum (pusnorepaneBTHUECKUM) CPEICTBAM BOCCTAHOBICHHUS OTHOCSATCS
- Maccax (oOuui, CerMeHTapHBIN, TOUEUHBII, BAOPO - U THIPOMACCAK);
- CYXOBO3/yIIIHas (cayHa) ¥ mapHasi 0aHu;
- TUAPONPOLIEYPHI (Pa3IUyYHbIe BUIBI AyIIEH U BaHH);

ANEKTPONPOLIENYPHI, o0yyeHus AJIEKTPOMAarHU THbIMHU BOJIHAMU
Pa3IMYHOMN AJIMHBI, MATHUTOTEPATIHS,
- TUTIEPOKCHSI.

Ha »ranme HayanbHOM NOATOTOBKM MPOOJEMBI BOCCTAHOBJICHUS PEIIAIOTCS
OTHOCHUTENIbHO TpocTo. [lpyM MIIaHMPOBAHUM 3aHATUA Ha KaXAbld JI€Hb HENENIU
JI0OCTaTOYHO OOTrOBOPUTH C POJUTENSIMU OOIIEH pEeXUM 3aHATHH B IIKOJE, JaTh
PEKOMEHAAIUU IO OpraHU3aluy MUTaHUs, OTJIbIXA.

HaunHast ¢ TpeHMpOBOYHOIO »ATamna BOMNPOCAM BOCCTAHOBJIEHUSA JIOJHKHO
YIENIAThCS OCOOCHHO OONBIIOC BHUMAHHWE B CBSA3UM C BO3pacTaHHEM OOBEMOB H
MHTEHCUBHOCTUM  TPEHUPOBOYHBIX  HArpy30K, COKpall€eHUEM  CpPOKOB  Ha
BOCCTAHOBJICHHE MPH YBEJIMUYECHUHU KOJIUYECTBA 3aHATUN B HEEIIO.

OntumanbHOM  (HOpPMOIM  KCMOJIB30BAaHUSI  BOCCTAHOBUTEIBHBIX  CPEJCTB
ABJISIETCS MTOCIEAOBATEIBHOE WM NapaJIeIbHOE TPUMEHEHUE HECKOJIbKUX M3 HUX B
ONHOW cTaHAapTHOW mpouenype. He Bcerma memecooOpa3HO YCKOPSATH MPOIECCHI
BOCCTAHOBJICHUSI TIOCJIE 3aHATHM, HANPABJICHHBIX HA IOBBIIIEHUE SHEPrEeTUYECKUX
BO3MOXKHOCTEM oOpraHu3ma CHOPTCMEHA, I[OCKOJbKY HKMEHHO TIJIyOWHa W
MPOJOKUTENBHOCT, BOCCTAHOBJIICHUSI B 3HAYMUTEIIBHOM Mepe 00yCIaBIMBAIOT
MPOTEKaHUE aaNTallMOHHBIX TporieccoB. M1 Ha060poT, pekoMeHayeTCS TPUMEHEHHE
CPeICTB, W30UPATENHHO CTUMYJHUPYIONIUX BOCCTAHOBJICHHUE TE€X KOMIIOHEHTOB
paboTOCTIOCOOHOCTH, KOTOpBIE HE TMOABEPTraiuCh OCHOBHOMY BO3JICHCTBHE B
MIPOBEICHHOM 3aHSTHH, HO OYJyT MOOMIM30BaHbI B OUYEPETHON TPECHUPOBKE.

BoccranoBuTenbHbIE  MEPONPUSITHS HPOBOJASIT HE TOJBKO BO  BpeMs
MPOBEAECHUSA TPEHUPOBOUYHOIO TMpolLEcca U COPEBHOBAHUM (OTABIX MEXKIY
BBIMIOJIHEHUSAMU YNPAKHEHUI ), HO U B CBOOOJIHOE BpeMs.
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2.8.111aH MEIUUMHCKUX, MEUKO-OMOJIOTUYECKUX MEPOTIPUATUI
Y IPUMEHEHHS] BOCCTAHOBHUTEIIbHBIX CPECTB

No | HaumeHoBaHME MEPONIPUSTHUS Cpoku OTBETCTBEHHBIN
I
1 IIcuxomoro-negarorudyeckue U Meauko- | B teyenuu | TpeHepsl,
OMOJIOTUYECKUE CPEICTBA: rojaa MEIULUHCKUN
- YIpa)XHEHUS HA PACTHKCHUE; pabOTHUK
- pa3MMHKA,

- MaccaXX: BOCCTAHOBUTEJIBHBIM MacCCax,
BO3OYXKJAIOMUA  TOYEYHBIM  Maccax B
COYCTAaHUMM C  KJACCUYECKHM  MacCaxeM
(BCTpsIXMBaHHWE, pa3MHUHAHUE), JIOKAJIbHBIN

MacCax;

- ICKYCCTBEHHAs aKTUBALIUS MBbIIIILI;

- MICUXOPET YIS MOOHIIH3YIOIIEH
HaIpaBJIE€HHOCTH;

- YyepeJI0BaHUE TPEHHUPOBOUHBIX HArpPy30K IO
XapakTepy U UHTEHCUBHOCTH;

- KOMILJIEKC BOCCTAHOBHUTEIBHBIX
YIpaKHEHUM: X0760a, IbIXaTEIbHbIE
yIpaXKHEHUs, Ty TeTUIBINA/TIPOXIIa HbIN;

- IyII TETUTBIA/YMEPEHHO XOJIOHBIN/TeTLIbIN;
- CEaHChI AAPOMOHOTEPAIIHH;

- TICHXOPET YISV PECTHTYITHOHHOM
HaIpaBJICHHOCTH;

- cOaaHCUPOBAaHHOE MMTaHHE,
BUTAMHUHM3AIMS, IICJIOYHbIE MHHEPAIbHBIC

BOJIBI

[{enpi0 BOCCTAHOBUTENBHBIX MEPONPHUATUMA MOCIIE WHTCHCUBHBIX (DU3UUECKUX
HArpy30K SIBIISIETCA TOMAJIEP)KaHWE U TOBBINICHHWE (YHKIIMOHAIBHOTO COCTOSHUS U
CIIOPTUBHOM (OPMBI  CIIOPTCMEHAa B JIO0OM 3aJaHHBIA OTPE30K BPEMEHH,
TPEHUPYIOLIETOCS B COOTBETCTBUM C LHMKJIOM TPEHUPOBOYHOI'O IIpolecca W
BBICTYIIAIOIIETO HAa COPEBHOBAHUSAX B COOTBETCTBUU C KaJEHIAPHBIM IUIAHOM
MPOBEICHUSI COPEBHOBAHUM PAa3JIMYHOTO YpOBHsS. B cocraBieHHH mMporpamMmsl
BOCCTAHOBUTENIBLHBIX MEPONPUATHI NPUHUMAIOT Yy4acTHE TpEHEp, Bpay, Bpay-
KIIMHUYEeCKuid (apMakoior, OMoMexaHuK, Bpad-QPU3NOTEPATeBT, MAaCCAKUCT, Bpad-
JUETOJIOT, Bpad-pedIieKcoTepaneBT, MEAWIMHCKUN TICHXOJIOT, CIEIHUATUCTBI TI0
MEIUIMHCKUM TpO(WIsiM, B COOTBETCTBUU C MEAUIMHCKUMHU MOKa3aHUSMH. Jliis
MPOBEICHUSI BOCCTAHOBHUTEIBHBIX MEPONPUATHI HCIHOJB3YIOTCS BO3MOKHOCTHU
MEJIUIIMHCKOTO KaOWHETa OpraHu3aluu, BpauyeOHO-(PU3KYIBTYpPHOTO JHUCIAaHCEpA,
LHeHTpa Je4eOHOM  (UBKYIbTYpbl M  CHOPTHUBHONM  MEIUIIMHBI,  OTIEICHUS
peadwiuTanuy MEAUIMHCKOW opranu3anuu. 35 OxazaHWe METUIIMHCKON TOMOIIH
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MpU  TPOBEICHUM BOCCTAHOBUTEJIBHBIX MEPONPUATHN MOCIE€ HMHTEHCHUBHBIX
bu3MYeCKUX Harpy3ok B CIOPTE, MOCJE TNEPEHECEHHBIX 3a00J€BaHUM U TpaBM Y
CIOPTCMEHOB MPOBOJUTCA C YYETOM OIpeAelieHus o0bemMa U Xapakrepa
JAArHOCTHYECKUX M BOCCTAHOBUTEIBHBIX MEPONPUSATHI M 3aBUCHUT OT XapakTepa,
o0beMa TMOBPEKACHUS, CPOKOB 3a00JEBaHHMS U H3Tama CIOPTHUBHON IOJTOTOBKHU.
JluarHocTuka mocieCTBUI MOBPEKACHUN 1 3a00JI€BaHU Y CIIOPTCMEHOB BKIIFOYAET,
Hapsiay C KIMHUYECKUMU, HHCTPYMEHTAJIbHBIMU W J1A0OPAaTOPHBIMU METOJIaMH,
OIICHKY HapyueHUs (QYHKIIMU MOPAXKEHHOTO OpraHa WU CHUCTEMbI, B TOM YHCIE C
HCIIOJIb30BaHUEM HWHCTPYMEHTAIBHBIX METOJ0B (PYHKIIMOHAIBHOM JIHArHOCTUKH,
OMOMEXaHUYeCKOro oOClieIOBaHMsI B YacTU HW3MEHEHUs OOIed W crhenuanbHOU
paboTOCTIOCOOHOCTH, W3MEHEHUSI (YHKIIMU CHOPTCMEHa, TOCTpajJaBIIe B
pe3yibTate 3a00JIeBaHUS WM TPABMBI, aKTyaJTbHOM JJIs1 OCYIIIECTBICHUS CIIOPTUBHOM
nesitenbHOCTU. [lporpamMma peaOuiuTalu CIOPTCMEHA COCTAaBJISIETCS COBMECTHO
BpayamMucnenuanucTaMu (y4uThIBa€TCS XapakTep MATOJIOTHH): CHEIUATUCTAMH I10
ne4eOHOM (U3KYIBTYpe U CIIOPTUBHOW MEIUIIMHE, BpayoM 10 (YHKIIMOHAIHHOM
JTUAarHOCTHKe,  BpadoM-(pusznorepaneBToM (10  MEAMIIMHCKUM  ITOKa3aHUSIM),
MaHyaJbHBIM TeparneBToM (TI0 METUIIMHCKUM TIOKa3aHUsIM), pediiekcoTepaneBToM
(TI0 MEAUITMHCKUM MMOKAa3aHMSIM ), TICUXOTEPANIEBTOM (10 MEIUIIMHCKUM TIOKA3aHUSM ),
BpadoM-mipopmaTosiorom (MO0  MEAUIIMHCKUM  TOKa3aHHUSAM), TPaBMATOJOTOM-
oprorenoM (10 METUIIMHCKUM TOKa3aHHUsIM) U TPEHEPOM cropTcMeHa. [[s oneHku
(YHKIIMOHAJIBHOTO CTaTyca B IMPOILIECCE BOCCTAHOBJIICHHS MOTYT IPHUBIEKATHCS
BpauU-CIICHUATUCTHI M0 JAOOPATOPHON HAarHOCTHUKE, Jy4E€BOW M YIbTPa3BYKOBOM
JIAAarHOCTHKE.

IIpy muIaHMpPOBAaHUM UCIIOIB30BAaHUS CPEJICTB BOCCTAHOBJICHUS B TEKYLIEH
pabote TpeHepy PEKOMEHIYETCsl UCTIOIb30BaTh MPUMEPHYIO CXEMY U 3alOJIHATH €€ B
COOTBETCTBUM C pPEaJIbHBIMU 3alpOCAMU U BO3MOKHOCTSAMHM. KOHKpETHBIN IUIaH,
o0BeM, 1e5eco00pa3HOCTh  MPOBEACHUS  BOCCTAHOBUTEIBHBIX  MEPOIMPHUATUI
omnpeAenseT JIMYHBIM TPEHEp CIIOPTCMEHA, MCXOIS U3 PELICHUs TEKyLIUMX 3a1ad
OATOTOBKH.

I1l. Cucrema koHTpOJISI
3.1. TpeboBanus K pe3ynbTaTaM MPOXOXKICHUS TOTOJHUTEIBHONU 00pa30BaTEIbHON
MpOrpaMMbl CHOPTUBHOM MOJATOTOBKH, B TOM YHCJE, K Y4acCTHUIO B CHOPTHBHBIX
COPEBHOBAHUSIX.

IIo wroram ocBoenus I[IporpaMmel NPUMEHUTENBRHO K 3TalaMm CHOPTHUBHOU
MOATOTOBKU  JIMIy, TMPOXOASIIEMY CHOPTUBHYIO MOATOTOBKY (mamee  —
oOy4Jaromuiicsi), HE0OXOUMO BBHITIONHUTH CIICAYIONINE TPeOOBAaHUS K PE3yJibTaTaM
npoxoxaeHus [IporpaMmmel, B TOM 4Kclie, K yYaCTHIO B CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSIX
3.1.1. Ha »ramne HavyaabHON ITOATOTOBKH:

- I3YYUTH OCHOBBI O€30MTACHOTO TIOBEICHUS TIPU 3aHATHUSIX CIIOPTOM;
- IOBBICUTh YPOBEHb (PM3UUECKON MOATOTOBICHHOCTH;

- OBJIaJIETh OCHOBAMH TEXHUKH BUJA CIIOPTA «BOJEUOO0I»;

- OJIYYUTh OOLIME 3HAHUS 00 aHTUOMUHTOBBIX NMPABUIIAX;

- cO0II0/1aTh aHTUJIONTUHTOBBIE MTPABUJIA;
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- ©XKEroJHO BBIMOJHATh KOHTPOJBHO-TIEPEBOJIHBICE HOPMATUBBI (HCIBITAHUS) IO
BHJIaM CIIOPTUBHOM MOJTOTOBKH.

3.1.2. Ha yueGHO-TpEHUPOBOYHOM 3Tarie (3Tane CHOPTUBHOMN CHEUaTN3al1N):

- TIOBBIIATh  ypPOBEHb  (PU3MUECKOM,  TEXHUYECKOM,  TaKTUUYECKOU,
TEOPETUYECKOU
Y [ICUXOJIOTUYECKON IMOATOTOBIEHHOCTH;

- U3Y4YHUTh NpaBuiia O€30MACHOCTU MPU 3aHATHSAX BHUJIOM CIOpPTa «BOJEHOOI»
U YCNEIIHO MPUMEHITh MX B XOJI€ MPOBEICHUS Y4ECOHO-TPECHUPOBOUHBIX 3aHATHI
Y y4acCTHs B CIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSIX;

- cO0JIIOIaTh PEXUM y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHITHIH;

- U3y4YUTh OCHOBHBIE METO/Ibl CAMOPETYJIAIMA U CAMOKOHTPOJIS;

- OBJNIAJIETh OOIIMMHU TEOPETUYECKUMHU 3HAHUSMHM O MpaBWIaX BHJA CIOPTa
«BOJIEHO0JIY;

- U3yYUTh AaHTUJONUHTOBBIE MTPABUIIA;

- cO0I0/1aTh AaHTUJIOTIMHTOBBIC MPABHJIAa U HE UMETh UX HAPYIICHU;

- ©XKEroJHO BBIMOJHAThL KOHTPOJIBHO-TIEPEBOAHBIE HOPMATHBBI (HCIIBITAHUS )
10 BUJIaM CIIOPTUBHOM MOATOTOBKH;

- IPUHUMATh y4acTUe B O(UIIUATBLHBIX CIIOPTUBHBIX COPCBHOBAHUIIX HE HIDKE
YPOBHSI CIIOPTHUBHBIX COPEBHOBAHUM MYHHUIIMIAIHHOTO OOpa3oOBaHUs Ha BTOPOM U
TPETHEM TOLY;

- [pUHUMATh YydacThe B OQUIMAIBHBIX CHOPTUBHBIX COPEBHOBAHMSIX
IPOBEACHUS
HE HUXXE YPOBHS CIIOPTHUBHBIX COpeBHOBaHUU cyObekTa Poccuiickoit denepanun,
Ha4YMHas C YETBEPTOIo roja;

- TOJY4YUTh YPOBEHb CIOPTUBHOW KBanuUKAKMK (CIOPTUBHBIN paspsn),
HEOOXOMWMMBIN JJIg 3a4HCICHUS | TepeBoJa Ha JTal COBEPIICHCTBOBAHMUS
CIIOPTUBHOTO MAaCTEPCTBA.

3.1.3. Ha »Tane coBepIiiieHCTBOBaHUS CIIOPTUBHOI'O MacTEPCTBA:

- TIOBBIIaTh  ypOBEHb  (PU3MUECKOW,  TEXHUYECKOH,  TAKTUYCCKOM,
TEOPETUYECKON
Y IICUXOJIOTUYECKOM MTOATOTOBIEHHOCTH;

- coOmonatb peXHM  Y4eOHO-TPEHHPOBOYHBIX  3aHATHH  (BKIIIOUas
CaMOCTOSITEIbHYIO TOATOTOBKY), CHOPTUBHBIX MEPONPUSITUN, BOCCTAHOBJIEHUSA U
MATaHUS,

- MpUOOPECTH 3HAHUS U HaBBIKM OKAa3aHUs MEPBOM JOBpauCOHON MTOMOIIIH;

- OBJIQJIETh TEOPETUYECKUMU 3HAHUSIMU O MPaBUJIaX BUJIA CLIOPTA «BOJEHOOII»;

- BBINIOJHUTD IJIaH UHIUBUAYAIBHOW MOJTOTOBKH;

- 3aKpENUTh U YIITyOUTh 3HAHUSI aHTUJONMUHIOBBIX MMPABUIL,

- cOOJIFIOIaTh aHTUIOTIMHTOBEIC TIPABHJIa U HE UMETh UX HApYIICHHUIA,

- ©KEroJHO BBIMOJHATh KOHTPOJBbHO-TIEPEBOJIHBIE HOPMATHBBI (HUCTIHITAHMS)
10 BUJIaM CIIOPTUBHOM MOJATOTOBKHU;

- JIEMOHCTPUPOBATh BBICOKHME CIIOPTHUBHBIE PE3yJIbTaThl B OQUIHAIBHBIX
CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSIX;

- TIOKa3bIBaThb PE3YJbTAaThl, COOTBETCTBYIOUIME MPHCBOCHUIO CIIOPTUBHOTO
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paspsiza «nepBbli CIOPTUBHBIN pa3psi» HE PEXKE OJHOIO pas3a B JBa roja;

- PUHUMATh y4acThe B OPUIIUAIBHBIX CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSX HE HUKE
YPOBHS MEKPETUOHABHBIX CIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUM;

- MOJy4YUTh YPOBEHD CIIOPTUBHOM KBaTM(UKAMU(CTIOPTUBHBIM
pasps),He00XOIUMBIN JIJIsl 3aYMCIICHUS U TEPEeBOJIa Ha ATAll BBICIIETO CIIOPTUBHOTO
MAacCTEPCTBA.

3.1.4. Ha sTane BbICIIEro CHIOPTUBHOTO MacTepPCTBA:

- COBEpIIECHCTBOBaTh YpPOBEHb OOmIel (¢GU3MYECKOW U  CHelualbHOU
bu3UYeCKON, TEXHUYECKOW, TAKTUYECKOM, TEOPETUUYECKOM U TICUXOJOTHYECKOM
MOATOTOBJICHHOCTH;

- coOmoaTh  pEeXUM  Yy4EeOHO-TPEHUPOBOUHBIX  3aHATUH  (BKJIIOYas
CaMOCTOSITEIbHYIO TIOATOTOBKY), CHOPTUBHBIX MEPONPUSATUN, BOCCTAHOBJIEHUSA U
MUTaHUS;

- BBINIOJIHUTD IJIaH UHIUBUIYAIBHOU MOJTOTOBKH;

- 3HaTh U COOJTIOZIaTh AaHTUIONUHTOBBIC MPABWIA, HE UMETh HAPYIIICHUN TaKUX
MIpaBUII;

- ©XKErOJHO BBIMOJHATh KOHTPOJBHO-TIEPEBOJIHBIC HOPMATHBBI (HUCIIHITAHHS)
10 BUJIaM CIIOPTUBHOM MOATOTOBKH;

- PUHUMATh y4acThe B OPHUIIUATIbHBIX CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSAX HE HIKE
YPOBHSI BCEPOCCUNCKUX CIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUM ;

- MOKa3blBaTh PE3YJbTaThl, COOTBETCTBYIOIIWE IMPHUCBOCHUIO CHOPTUBHOTO
paspsiga «KaHauAaT B MacTepa CHOpPTa» WIM BBIMOJIHATH HOPMBI M TpeOOBaHUA,
HEOOXOJIMMBIE NI TIPUCBOCHMS CIIOPTUBHOTO 3BaHUA «MacTep cropra Poccum» He
pexe OJHOrOo pa3a B JiBa TOJa;

- JOCTWYb PE3yJIbTAaTOB YPOBHS CIOPTHUBHON COOpPHOW KOMaHABl CyOBEKTa
Poccuiickoit  ®enmepanmm W (WIM) ~ CIIOPTHBHOM  COOpHOM  KOMAaH/IbI
Poccuiickoit @enepanuu;

- J€MOHCTPUPOBATh BBICOKHE CIOPTHUBHBIE PE3YJbTAThl B MEXPETHOHAJIBHBIX,
BCEPOCCUMCKUX U MEKIYHAPOIAHBIX O(DHUIIMATBHBIX CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSX.

OueHka pe3ylbTaTOB OCBOCHUSI JOMOJHUTEIBHOW MPOTrpaMMbl CIIOPTUBHOM
MOATOTOBKM MO BHUAY CIOpPTa «BOJEHOOM» COMPOBOXKIACTCS aTTecTaluen
oOyuarommxcs, mpoBogumort CIIOP «Monogocts» Ha OCHOBE pa3paOOTaHHBIX
KOMILUIEKCOB KOHTPOJIbHBIX YIPAXKHEHUM, MEpPEYHs TECTOB W (MJIM) BOIPOCOB IO
BUJIaM TIOJTOTOBKH, HE CBSI3aHHBIM C (U3MUYECKUMH Harpy3kamu (J1ajnee-TecThl), a
TaKXKe C Y4ETOM pe3yibTaTOB y4acTusi OOYy4alollerocs B CIOPTUBHBIX
COPEBHOBAaHUSIX M JOCTUKEHUS UM COOTBETCTBYIOLIETO YpPOBHS CHOPTUBHOM
KBaTM(HUKAIIHH.

KoHTponbHblE U KOHTPOJIbHO-TIEPEBOJHBIE  HOPMAaTUBBI  (MCIIBITAHMUS)
10 BUJIaM CIIOPTUBHOM MOJATOTOBKHU
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u

crnenuaJbLHOM

busnueckoi

NMOATrOTOBKH /ISl 3a4MCJICEHUS U MePeBoa HA 3TANl HAYAJIbHOH NMOATOTOBKH
10 BH/Y CIIOPTA «BOJIE00J1»

No B a HopmatuB 1o rogma | Hopmatus cBelie roga
° UHH
YupaxHeHus JUTHHL 00y4eHus 00yueHus
n/m U3MEpEHUS
MAIBUNKH | JEBOYKH | MATBYMKH | J€BOUKH
1. Hopmatusbl 06mieii puzndeckoil moArOTOBKY ISl CIOPTUBHOM JTMCIMIIIIMHBI «BOJICHO0ID)
He OoJee He OoJiee
1.1. | ber va 30 m c
6,9 7.1 6,2 | 6,4
[IpsiKOK B JUIMHY € MecTa HE MEHee He OoJee
1.2. cM
TOJYKOM JBYMsl HOT'aMH 110 | 105 130 | 120
13 Crubanue wu pasrubaHue | KOJIUYECTBO HE MEHEe HE MEHEee
" | pyk B ymope Jiexa Ha 1oJry | pa3 7 \ 4 10 \ 5
Haxinon BIIEPE]] HE MCHEe HE MCHEe
u3 TMOJIOKEHUS cTOA
14. | Ha TMMHACTUYECKOH | CM
+1 +3 +2 +3
CKaMbe

(0T ypOBHSI CKaMbH)

2. Hopmarussl o6mielt puznueckoit

MOATOTOBKY JIJIsI CIIOPTHBHOM JTUCIMIUIMHBI «TIJISHKHBIN BOJICHO0IDY

He 0oJiee
2.1.| Ber va 30 M C 6.2 ‘ 6.4 6.0 ‘ 6.2
29 Crubanue wu pasrubaHue | KOJUYECTBO HE MEHEe
"7'| pyK B ymope Jeka Ha oty | pas 10 |5 12 |7
Haxnon BIEpE HE MeHee
u3 MTOJIOKEHUS cTos
2.3.| Ha TUMHACTHUYECKOH | cM 42 43 4 45
CKaMbe
(0T ypOBHSI CKaMbH)
N He Oosiee
2.4.| Yennouuslii Oer 3x10 m C 0.6 | 9.9 0.3 ‘ 95
25 [IpeDKOK B JUIMHY ¢ MecTa o HE MCHEe
"'| TOJTYKOM JBYMsI HOTaMH 130 | 120 140 | 130
3. HopmaTuBsl crieriuaibHON (PU3NIECKOM MOATOTOBKHU IS CIIOPTUBHOM JTHCIIUILUIHHBI
«BOJIENO0I»
N He Ooliee He 0oJiee
3.1.| YenHnouHslii 6er 5x6 M c 12.0 | 125 115 ‘ 120
Bpocok msiua maccoit 1 kr HE MeHee HE MeHee
3.2.| uz-3a T'OJIOBBI IBYMSI | M 8 5 10 8
pyKamH, CTOs
[TpsiKoK B BBICOTY HE MCHEe HE MCHEe
3 3 | OHOBPEMEHHBIM oM
OTTAJIKWUBAHUEM JIBYMsI 36 30 40 35
HOTaMH
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HopmartusBbl 00meid ¢u3nyeckoid W CHeNUAJbHON (PU3HYECKOH MOATOTOBKH
U YpPOBeHb CHOPTHUBHOH KBaJM(UKAUUU (CHOPTHBHbIC PpPa3spsaabl) A4
3a4YMCJICHUA U NepeBoJa HA y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIN 3Tam (3Tall CHOPTUBHOMH
CIelMAJIHU3aLMHU) 10 BUAY CIIOPTA «BOJEHO0»

No VipakHeHms Emunuia Hopmatus
n/n U3MEPEHHUs IOHOIIN | meBymiku
1. Hopwmarussl 0011ei Gpu3raeckoil moaroToBKu
He 0oJiee
1.1. | bBerua 60 m C 10.4 ‘ 10.9
12 Crubanve wu pasrubaHue pyk KOIHUECTBO pas HE MEHEe
B yIIOpe Jiexa Ha ToJTy 18 \ 9
Haxiion Brmepen W3 MOJOKEHUS HE MEHee
1.3. | cTOS Ha THMHACTUYECKOHN CKaAMbe | CM +5 +6
(0T ypOBHSI CKaMbH)
14, [IpppkOKk B aImMHY € MecTa oM HE MEHEee
TOJIYKOM JIBYMsI HOT'aMH 160 | 145
2. HopmatuBel crenmanbHOW  (U3WYECKOW TOATOTOBKH JUISI  CHOPTUBHOW  JTUCIIUTLTAHBI
«BOJIEHO0II»
N He 0oJiee
2.1. | Yennounslii Oer 5x6 M c 115 ‘ 12.0
29 bpocok msiua maccoit 1 kr uz-3a " HE MEHEee
""" | TOJIOBBI ABYMS pYKaMH, CTOS 10 \ 8
[TpeKOK B BBICOTY HE MEHee
2.3. | OTHOBPEMEHHBIM OTTAJKUBAaHUEM | CM 40 35
JBYMST HOTaMH 32 25
3.YpoBEHb CIOPTHUBHOM KBaJM(DUKAITUN
[lepuon oOyueHus Ha 2dTane N
3.1. | cioprusHoii HOArOTOBKH TpeOOBaHUS K YPOBHIO CIIOPTUBHOW  KBaJdM(UKAIIMH
HE TIPEABSBISIOTCS
(10 Tpex ner)
CIIOPTHBHBIC Pa3psbl — TPETHH FOHOIIECKHI CIIOPTHUBHBII
[lepuon oOyueHus Ha OdTame | pa3psAa», «BTOPOW IOHONIIECKUH CIIOPTHBHBIM  pa3psii»,
3.2. | cnopTUBHOMU MOATOTOBKHU | «IEPBBIN IOHOIIECKUN CIIOPTUBHBIA pa3psiay;
(CBBIIIIE TPEX JIET) CIIOPTHBHBIC pa3psllbl — «TPETHH CIIOPTUBHBINA pa3psii»,
«BTOPOM CIIOPTHUBHBIN pa3psia»

HopmatuBbl o0meil ¢u3nyeckoidi W crnenuajbHOil (U3HYECKOH NOATOTOBKH
U YPOBEHb CHOPTUBHON KBaAJU(PUKANUM (CHOPTHBHbIC Pa3psaabl) s
3a4MCJICHMSl ¥ IepeBOJa Ha JTAall COBEPLICHCTBOBAHHUS CIIOPTUBHOIO
MAaCTepPCTBA [0 BUAY CIIOPTA «BOJIeiH00/1»

Ne YpaxaeHus Enuanna Hopmatus
/1 U3MEPEHUS MaJIbYUKH/ IEBOYKH/
IOHOIIIN/ JIEBYIIKH/
1. Hopmartussl o611eii puznyeckoil moAroToOBKU
He Oosee
1.1. |ber na 60 m c
8,2 19,6

1.2. | Crubanue u pasrubaHue pyk B yIope | KOJIMYEeCTBO pa3 | He MeHee
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Je’ka Ha I0JIy 30 15
[ToargaruBanue u3 BUCAa HA BBICOKOU HE MEHEe
1.3. KOJIMYECTBO pa3
NIEpEKIIaIUHE 12 -
Haknon Bnepen u3 NOJIOKEHUS CTOS HE MEHee
1.4. |Ha rUMHACTHYECKOU CKamMbe cM
+11 +15
(0T ypOBHSI CKaMbH)
15 [IppIKOK B JUIMHY C MECTa TOJYKOM oM HE MCHEe
' | IByMsI HOTaM# 200 ‘180
[Tognumanue TYJIOBUILA HE MCHEe
1.6. |W3 TONOXKEHHUs JieKa Ha CHHUHE|KOJIUYECTBO pa3 45 38
(3a 1 MuR)

2. HopmartuBsl ciennanbHON (pr3HuecKod MOArOTOBKY JJIsl CHOPTUBHON JUCHMILTMHBI «BOJIEHO0ID)

. He OoJiee
2.1. |YemHounsi Oer 5x6 m c 11.0 115
29 bpocox mswa maccom 1 Kr " HE MEHEe
" | KM3-3a roJIOBBI IBYMS PYKaMHM, CTOSI 16 12
. HE MEHee
2a. oo s o oo s -
™ 36 30
3. YpoBeHb CIIOPTUBHOM KBaTH(PUKAIIUU

3.1. ‘ CHnopTUBHBIN pa3psij «IE€PBbII CHOPTUBHBIN Pa3psii»

HopmaTtuBbl o0meil ¢usnyeckoili M crnenuajbHoil (GuU3MUYeCKOil MOATOTOBKH

U YPOBeHb

CIIOPTUBHON KBaJU(pUKAUNM (CIIOPTHUBHbIE

paspsiabl) I

3a4MC/IeHUs] U MepeBoJa HAa 3TAal BbHICHIETr0 CIIOPTHBHOIO MACTepPCTBAa MO BHAY
CIOpTAa «BOJIEH00J1»

Ne YnpaxxneHus Enuauna Hopmarus
n/m HU3MEPECHHS FOHOIIIM/ JIEBYIIIKH/
IOHHOPBI/ FOHHOPKH/
MY>KUUHBI JKEHIIAHBI
1. Hopmatusbl oOmieit hu3ndeckoil moroToBKu
He 0oJiee
1.1. |Berna 60 M c 8.2 ‘9,6
12, Crubanue u pazrudaHue pyk B yrmope KOITHUECTBO Pa3 HE MeHee
JIEKA Ha I0JTy 36 ‘ 15
IloaTsarnBanue U3 BHCa Ha BBICOKOMH HE MCHEe
1.3. KOJIMYECTBO pa3
NepeKIagruHe 12 ‘ 8
HakiioH Bmepen W3 MOJIOKEHHUS CTOS HE MeHee
1.4, |Ha THMHACTUYECKOH CKaMbe cM
(OT ypOBHS CKaMbH) 11 15
15, [IppDKOK B UIMHY C MeCTa TOIYKOM oM HE MCHEe
JBYMSI HOTaMH 180 ‘ 165
I[Noguumanue TYJIOBUIIIA HE MCHEe
1.6. |u3 TONOXKEHUA JieKa Ha CIHHE|KOJIMYECTBO pa3 46 40
(3a 1 MuR)

2. HOpMaTI/IBBI cHenuaabHOM (I)HSH‘ICCKOﬁ OATOTOBKHU IJIA CHOpTHBHOﬁ JUCIHUITIINHBI «BOJICHOOID»

. He Ooiee
2.1. |Yennounsrit Oer 5x6 m c 10.8 ‘ 11.0
2.2. |bpocok wmsua Maccoi 1 kr|m HE MEHeEe
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13-3a TOJIOBBI IBYMSI PyKamu, CTOSI 18 ‘ 14
23 ITpbDKOK B BBICOTY OJHOBPEMEHHBIM oM HE MEHee
" | OTTalKMBAaHUEM JIBYMs HOTaMH 50 | 40

3.YpoBeHb CIOPTHUBHOM KBaNH(UKAIUU

3.1. ‘ CriopTUBHBIN pa3ps] «KaHIUAAT B MacTepa CIopTay

V. PaGouasi nporpamma no Buay cnopra (Bojieii6oJ1)

4.1. [IporpammubIif MaTepuan sl y4eOHO-TPEHUPOBOUHBIX 3aHATUN 1O KAKIOMY
ATaIny CIOPTUBHOMN MOATOTOBKH
Oomas pusnyeckas noaroroska (OPII)
B cocrap O®II BXomsST: CTpPOEBBIE YNPAKHEHUS W KOMAaHIbl JUISl YIPaBICHUS
IPYIION; YIPa)KHEHUSI U3 TUMHACTUKH, JIETKON aTJIETUKH, aKpOOATHUKH, TTOABHKHbBIE
U CIIOPTUBHBIE UTPHI.
'mMHacTHUeckue YNpaKHEHHs TOJPa3NeNIIIOTCd Ha TPU TPYIIBL: MepBas- It
MBIIIII] PYK U TJICYEBOTO MOsICa, BTOPAst — JJISl MBIIII TYJIOBHINA U IIIE€U; TPEThS — JJIS
MBIIIII] HOT U Ta3a.
VYrpaxHeHus BBIMOJHSIOTCS 0€3 MPeaMETOB U ¢ peAMETaMU; Ha TUMHACTUYECKHUX
cHapsiax (TMMHAcCTHYECKas CTCHKAa M CKaMmelka, MepeKyiajnHa, KaHat); MPbDKKU B
BBICOTY C MPSMOT0 pazdera (C MOCTHKA) Yepe3 MIaHKY (BEepEBOUKY).
AxpoOaTtuyeckue YIpaXHEHUS BKJIIOYAIOT TPYINIUPOBKU M TEpeKaThl B
Pa3JINYHBIX TOJIOKEHUAX, CTOMKA Ha JIOMAaTKaX, CTOMKa Ha FOJIOBE U pyKaX, KyBbIPKU
BIepéan W Hazald; COCJAMHEHHE HECKOJbKUX aKpoOATHMUeCKUX YIpaKHEHUH B
HECJIOXKHbIE KOMOUHAIINH.
JIérkoatneTnueckue ynpaxHeHus. Crofa BXOIAT yNpaKHEHUs B Oere, MpPbDKKaXx,
METaHUSIX.
ber: 20,30,60 M., moBTOpHBINA Oer — ABa-TpH oTpeska mo 20-30 M (c 12 mer) u
o 40 m (c 14 ner), Tpu otpeska o 50-60 M. (¢ 16 ner). ber ¢ Huzkoro crapra 60
M)c13 mer). ber ¢ ropu3oHTaIbHBIMU U BEPTHKAJIBHBIMUA NPENATCTBUAMU (y4cOHBIC
Oapbepbl, HAOUBHBIC MSYH, YCIOBHBIC OKOTIBI, KOJTMYECTBO NpensTcTBUi OT 4 10 10).
ber unu kpoce 500-1000 m.
[Tpeikku: yepe3 TIaHKy ¢ MpsSMOTro pazodera. B BeicoTy ¢ paszbera; B JIMHY C
MecCTa; TPOMHOM MPBIKOK C MECTA; B ITIMHY C pa3dera.
Mertanusi: MaJIoro Msiua ¢ MECTa B CTEHKY WJIM IIUT Ha alIbHOCTh OTCKOKA; Ha
JaNbHOCTh; MeTanue rpanatsl (250-700 r) ¢ mecta u ¢ pazoera.
MHoro0Oophsi: CIPUHTEPCKUE, MPBLKKOBBIE, METATENIbHbIE, CMEIIAHHbIE — OT 3
10 5 BUJIOB.
CropTuBHBIC U TIOJABIKHEBIE UTPBI. backeT6om, pyuHoit M4, GyTd01, 6aMUHTOH
u Ap. OcHOBHbIE MTPUEMBI TEXHUKHU UTPbI B 3amuTe. UHAMBHAYaTbHbIE TAKTUUYECKUE
JNEUCTBUA W MPOCTEUIINE B3aUMOACHUCTBUS WIPOKOB B 3alATE W HANaJCHUM.
ITonswxkuble urpel: «l'oHka Mmsueiy, «Cankn», «Heom», «dcradera ¢ OGeromy,
«3Ocradera ¢ mpeoKKamMuy, «Msu B 1ienab», «lloaBmxkHas 1enby, «Ictadera c
MPBDKKOBOM uexapaon», «Msad cpennemy», «OXOTHUKM U YTKW», «llepectpenkay,
«Bb13bIBall cMenHy», «Ictadera PyrOonucroB», «Bctpeunast scradera ¢ MsUOM»,
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«Icraera OackeTOOIUCTOB», «JIoBIBIY, «Msu noBuy», «llepersruBanue», «
Kararomascs muienb», «boprba 3a Msiu», «llepeTsiruBanue 3a uepTy».
VYrhpaxHeHuss [ OBJAJEHUS HaBbIKAMU OBICTPBIX OTBETHBIX jAedcTBHil. [lo
curHainy (NMPeMMYIIECTBEHHO 3puTeabHOMYy) Oer Ha 5,10,15 M. M3 HCXOIHBIX
MOJIOXKEHUM: CTOMKa BojieibonucTa (JTUIoM, OOKOM U CIIMHOM K CTapTOBOM JIMHUM),
CUJd, JIEKA JIMIIOM BBEPX M BHU3 B PA3IMYHBIX MOJIOKEHHUSAX IO OTHOIIEHUIO K
CTapTOBOM JIMHUU; TO K€, HO MEPEMEIICHUE TPUCTABHBIMH IIATaAMHU.

CnenunanbHas pusnueckasi noaroropka (C®II)
ber ¢ ocrtanoBkamMu U M3MEHEHUSMU HampaBieHus. «YemHouHbli» Oer Ha 5,6, Uu
10 m.(o6mmii mpober 3a onnHy nmonbITKy 20-30 m). «YUenHouHbI» Oer, HO OTPE30K
BHayajie MpoOerarT JUIOM Bhepén, a 3areM cnuHod u T.4. [lo mpuHIMmy
«UEJTHOYHOTO» Oera mepeaBUKEHUE MPUCTABHBIMU IaramMu. To ke ¢ HaOUBHBIMHU
MsYaMHM B pyKax (2-5 Kr.), € MOSCOM- OTSTOIICHUEM UM B KYPTKE C OTATOIICHUEM.
ber (mpucrtaBHBIC mIard) B KOJOHHE IO OJHOMY (B IIEPEHTE) BAOJb T'PAHUI]
TUTOIIAJIKH, 110 CUTHAJTY BBITIOJIHEHUE 3aJlaHMs: YCKOPEHHE, OCTAaHOBKA, U3MECHEHUE
HaIpaBJIeHUs WKW croco0a TMepeaBIKEeHHs, MOBOPOT Ha 360, TPBDKOK BBEPX,
najieHre W TIepeKaT, MMUTAIUsS Tepeaayd B CTOWKE, C TMaJeHHEeM, B MPBDKKE,
UMUTALMS TI0/Ia4M, HAMaJaroluX yaapoB, OJOKMpOBaHUS U T.J. To ke, HO MajaroT
HECKOJIbKO CHUTHAJIOB; HAa KaXIblil CUTHAl 3aHUMAIOLIMECS  BBIMOJHSAIOT
ONpeIeIEHHOE IEUCTBUE.

[lonBwxubie wurpel: «JleHb W HOYb» (CUTHAJT 3PUTENbHBIA, HWCXOIHBIC
MOJIOXKEHMSI caMble pa3iuuHbie), «Boi3oB», «Bb13oB HOMepoBy, «[lonpolbyii, yHecn»,
pas3nu4Hble BapHaHThl UTPhl «Canoukuy, crenuaibHble 3cTadeThl ¢ BBIMOTHEHUEM
NEPEUNCICHHBIX 3aJaHuil B Pa3sHOOOpPA3HBIX COUYETAHUAX M C MPEOJIOJICHUEM
MPENSATCTBUM.

VYrhpaxHeHus sl pa3BUTUsS OpbirydecTd. [Ipucenanne m pe3koe BBIIPSIMIICHHUE
HOT C B3MaxoOM pyKaMH BBEpX; TOXKE C MPBDKKOM BBEPX; TO ke C HAOMBHBIM MSYOM B
pykax (mo 3 kr). M3 mosoxkeHus, CTOS Ha TMMHACTUYECKOM CTEHKE — OJiHAa HOra
CWIBHO COTHYTa, Jpyras OIylIl€Ha BHHM3, PYKaMHU JEpKaTbCsi Ha YPOBHE JMIA!
ObicTpoe pasrubaHue HOTH (OT CTEHKH HE OTKJIOHSATHCS). TO K€ C OTATOIIEeHHEM
(nmosic 1o 6 Kr).

VYpaxxHeHus ¢ OTAToIIeHueM (MeNIoK ¢ meckoM a0 10 kr aisa aeBymiek u 10 20
K[ I IOHOIIEW, IITaHra — BEC YCTAHABIMBAaETCS B MPOLEHTaX OT MAaccChl
3aHUMAIOIIETOCd W OT XapakTepa YHNpaxHeHHss — npucenanne 10 80 pas,
BbINIpbIruBanue 10 40 pas, BeIIpeIruBanue U3 npucena 10 30 pas, nosc, MaHKEThl HA
3amsiCThAX, TOJEHM Yy TOJICHOCTOIHBIX CYCTaBOB, JKWJET): IpUCEJAHUE,
BBINIPHITMBAHUE BBEPX U3 MpHUCEIA, MOTYNPUCEaa, MOTYIPUCEIa U BbINAJA, TPBIKKH
Ha 00euX HOrax.

MmuorokpaTtabsie Opocku HaOuBHOTO Ms4a (1-2 Kr) Hajg coOOW B MPBIKKE JIOBJIS
nocie npuzemsieHusi. Ctost Ha pacctosHuu 1-1,5 M. oT cTeHbl (1UTa) ¢ HAOUBHBIM
(6ackeTOONBHBIM) MSYOM B pyKaX, B NPbIKKE OpOCUTH MSY BBEPX O CTEHKY,
MPU3EMIIUTHCS, CHOBA MPBITHYTh U MTONMATh MsI4, TPU3EMIIUTHCSI U CHOBA B MIPBIKKE
OpoCUTD U T.J. (BBIIOJHSIOT PUTMUYHO, O€3 JTUITHUX IOCKOKOB).
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[IppKkKK HAa OJHOM W HA 00EMX HOrax Ha MECTE W B JBIXKCHHUH JIMIIOM BIIEPEN,
o6okom u crnuHou Brnepéa. To ke ¢ oraromeHueM. HampeiruBanue Ha TymOYy,
MOCTENEHHO YBEJIWYMBAs BBICOTY WM KOJHUYECTBO MPBIKKOB NoApsia. CrnpbeirMBaHue
(BeicoTa 40-80 cM.) C MOCHEAYIOMIMM MPBIKKOM BBepX. [IpblKku HA 0HOM U 00enx
HOTaX C TMPEOJOJECHUEM MPEMSITCTBUM (HaOWBHBIE Msud W T.I.). [IppDKKH ¢ MecTa
BIepEél, Ha3aJl, BOPABO, BJIEBO, OTTAJIKHUBAasCh oOenuMHu Horamu. [IpebDKKH BBEpX C
JIOCTaBaHHUEM TOABEIICHHOI0 Ms4a, OTTAJKUBAsACh OJHOU U o0enMu Horamu. To xe,
HO Jnenas paszOer B Tpu miara. [IpeDKkM ¢ MecTa U ¢ pazbera ¢ JocTaBaHUEM
TEHHUCHBIX MA4EH, YKPEIUIEHHBIX HA Pa3HOM BBICOTE.

[IppokKK  OMOpHBIC, TMPBDKKM CO  CKaKaJIKOW, pa3HOOOpa3Hble TMOJCKOKH.
MHorokpaTHbI€ MPLDKKK C MECTa U ¢ paz0dera B COYETAHUU C YIAapoM Mo Mmsuy. ber
1o necky 6e3 o0yBu. ber 1o jgecTHulle BBEpX, CTyIas Ha KAy CTYNEHbBKY.

YrpaxHeHus [ pa3BUTHS KaueCcTB, HEOOXOIUMBIX TTPU BBITIOJIHEHUU TpUEMa
U Tiepeaay msya.

Crubanne u pasrubaHue PyK B JIy4€3alsCTHBIX CyCTaBax, KPYroOBbIE JBIIKCHHS
KUCTSIMU, C)KUMaHHUE U pa3KUMaHUE TMalbIICB PYK B IOJIOKEHUU PYKU Brepén. B
CTOpPOHBI, BBEpX ( HA MECTE U B COYETAHUHU C PA3IMUYHBIMU MTEPEMEIICHUSIMH ).

N3 ymopa, cTOos y CTEHBl OJHOBPEMEHHOE U TIONIEPEMEHHOE CrudaHue
JTy4e3alsiCTHBIX CYCTaBOB (JIAJIOHM pPACIOJIaralOTCs Ha CTEHE, MalbIlbl BBEPX, B
CTOPOHBI, BHHU3, MaJbLIbl BMECTE WJIH pACCTABICHBI, PACCTOSIHUE OT CTEHBI
NOCTENEHHO YyBeNHW4YMBaeTcs). To JKe, HO ONHUpPasCh O CTEHY NalbllaMu.
OtTrankuBaHue JaJOHSIMU U HalbllaMU OT CTEHBI JBYMS PYKaMH OJHOBPEMEHHO U
MONIEPEMEHHO TPABOM W JIEBOM PYKOW. YTOp, JEXKA - NMEPEABHKEHUE HA pyKax
BIIPABO U BJIEBO I10 KPYT'y, HOCKM HOT' Ha MECTE.

MHuorokpaTHbsie OpOCKM HAOMBHOTO Msi4a OT TPYJU IBYMs pykamu (Brepén Haj
co0oit) u noBisg (0co00e BHUMAHUE yNETUTh 3aKIIOUYUTEIFHOMY JTBUKEHUIO KUCTEH
U mnanblieB). bpockn HaOMBHOTO Ms4a OT TpPyAM JBYMS pyKamu (M3 CTOMKH
BOJICHOONIMCTa) HAa JAIbHOCTH (COpeBHOBaHHME). MHOTOKpaTHbIE —Iepeaadu
0ackeT00IbHOTO (raHa00JIBHOTO, (YTOONBHOTO) Msi4a O CTEHY W JIOBJSA €ro.
[Toouepénupie OPOCKH U JIOBIS HAOMBHBIX M OACKETOONBHBIX MSYEH, KOTOpPHIE CO
BCEX CTOPOH OPOCAIOT 3aHMMaloIeMycs MmapTHEPHL. Benenne 6ackeTOOIBHOTO MsI4a
yAapoM O IUIOWIAJKYy. YIpaXHEHUs C TaHTeIsIMH sl KUcTell pyk. CKumaHue
TEHHUCHOTO (PE3UHHOr0) Msiua. MHOTOKpaTHbIE Nepeaayd BOJIEHOOIbHOTO MsAYa B
CTEHy W Ha JalbHOCTh. bpocku HaOWBHOTrO Ms4a Hajx coboi W HabmoIeHue 3a
napTHEpoM (AByMs, TpeMms); B 3aBUCUMOCTH OT JI€UCTBUS MApTHEpPA U3MEHSTH
BBICOTY T0AOpachiBaHus, OpPOCOK Ha CBOOOJIHOE MECTO, Ha MapTHEpa U T...
MHorokpaTHble OpOCKM U JIOBJISI HAOMBHOTO Ms4a BO BCTPEYHBIX KOJOHHAX, B
TPOMKax B paMKax TpyNNOBBIX TaKTUYECKUX AeicTBuil. To ke, HO OpoCKH Tpu
MEepBOM Mepelayax B COOTBETCTBHM C CUTHAJIOM. TO ke B paMKax KOMaHIHBIX
JNEUCTBUU.

VYrpaxHeHust AJisl pa3BUTHS Ka4eCTB, HEOOXOIUMBIX MPHU BBITIOJTHEHUH 110]1a4.
KpyroBeie nBmxeHus pykamMHu B IUICYEBBIX CyCTaBax C OOJBIION aMIUIMTYIOW U
MaKCHMaJbHOU OBICTPOTOM.
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VYrpaxHeHus ¢ pe3uHOBbIMU amopTtu3aTopamMu. CTOS CIMHOM K TMMHACTUYECKOU
CTEHKE B IOJIO)KCHUM HAKIIOHA BIIEPEN, PYKM HA3al, ABWKEHHE PyKaMH C IIAroM
npaBoil HOro# Boepén (Kak npu HwkHeW noaaue). CTost CIMHOM K TMMHACTUYECKON
CTEHKE (aMOpTH3aTOp YKpEIUIEH Ha YpPOBHE IUI€U), PYKH 3a TOJIOBOM, JBHUKEHUE
pyKaMmu M3-3a TOJ0BbI BBepX U Briepéa. To sxe ogHoM pykoil (mpaBoi, jeBoil). To xe,
HO aMOpTHU3aTOP YKPEIUIEH 3a HWXKHIOI PEUKYy, a 3aHUMAIOLIMICA CTOUT Y CaMOM
CTEeHKH. JIBMKEHHME PYKOW BBEpX, 3aTeM BIepén. CTosi Ha amMOpTHU3aTOpPE, PYKH
BHM3Y- NIOJHUMAaHUE PYK Y€pe3 CTOPOHBI BBEPX, IOJHUMAHUE NPSIMBIX PYK BBEPX U
oTBeneHue Hazaa. To ke, HO Kpyru pykamu. Crosi mpaBbiM OOKOM K CTEHKE
(amopTH3aTOp YKPEIUIEH Ha YpPOBHE IUIEU), JBUKEHUE MPaBOM PyKOW Kak MpH
BEepxHEH OOKOBOH mojaye.

VYnpaxkHeHust ¢ HAOMBHBIM MsTYOM. Bpocku Msua 1ByMsi pyKamMH M3-3a TOJOBbI
C MaKCUMaJbHbIM IpUrHOaHuEM Mpu 3aMaxe. bpocku Msiua CHU3Y OJAHOW M JBYMS
pykamu. bpocku omxHOM PyKOM HaJ IOJIOBOM: NPaBOM PYKOW BIJIEBO, JIEBOU PYKOU
BIpaBo. bpockun HabuBHOrOo Msiya (1 kr) yepe3 cerky, paccrosiuue 4-6 m. C
HAOWMBHBIM MSYOM B PyKax y CTeHBI (2-3 M) B OTBET Ha CHTHAJ OPOCOK CHHU3Y,
cBepxy. bpocok ran60apHOTO Msiua yepes CEeTKy M3-3a JIMLEBOW JIMHUU B Mpejenax
IUIOIAJIKK MHA TOYHOCTH B 30HBI. TO e, HO IOCJIe MEPEMEIEHUS OT CETKH.

YopaxkHeHuss ¢ BOJEHOOJbHBIM MSYOM (BBIIIOJIHATH MHOTOKPATHO MOAPSN).
CoBepIIEHCTBOBAHUE YAAPHOIO JBWKEHUS MOJAa4yd MO MAYY Ha PE3UHOBBIX
aMopTU3aToOpax B OMOPHOM TOJIOKEHUH U B MPBDKKE C MecTa, ¢ pa3dera. [lomauu c
MaKCUMaJIbHON CHJION Y TPEHUPOBOYHOM ceTku (B ceTky). [logaun Mmsva ciuabeieit
PYKOIA.

YopaxkHeHuss I pa3BUTHS KadeCTB, HEOOXOAMMBIX TMPHU BBIIOJIHEHUU
HanmaJaronmx yaapoB. bpockn HaOMBHOrO Msua W3-3a TOJOBBI JIBYMSI pyKaMu C
AKTUBHBIM JIBIDKEHMEM KHCTEHW CBEpXYy BHHU3 CTOSI Ha MECTE€ W B MpbDKKE (OpocaTh
nepea co0oi B TUIOMIAKY, THMHACTHYECKUM MaT). bpocku HabuBHOTO Msya (1 kr) B
OpbDKKE H3-32 TOJIOBBl JIByMsl pyKaMu uepe3 ceTky. HMMuramus npsMoro
Hamajarolero yaapa, aepka B pyKax MEIIOYKH C meckoMm (mo 1 Kr.), MeTaHue
TEHHUCHOI'O MsYa WJIM XOKKEHHOro Ms4a (MpaBoi U JIEBOWM PYKO) B II€JIb HA CTEHE
(BeicoTa 1,5-2 M) unu Ha mony (paccrosnue 5-10 m) ¢ Mmecta, ¢ pazdera, mocie
IIOBOPOTa, B NPBDKKE, TO k€ uyepe3 ceTKy. COpeBHOBaHME HAa TOYHOCTb METaHUS
Manblx Msdeil. COBEpIIEHCTBOBAHME HAa TOYHOCTh METAHHE MAJbIX MsYeEl.
CoBepIICHCTBOBAHUE YJApPHOIO [JBWKEHHS HaNaJalolUX yAapoB IO M4y,
YKPEIUIEHHOMY Ha PE3MHOBBIX amopTu3aTopax. To xKe, HO y TPEHUPOBOYHOU CTEHKH.
Y 1aphbl BBITIOJIHAIOT MPABOM U JIEBOW PYKOM ¢ MAKCUMAJIBHOM CUJIOM.

B mapax. C nHaOuBHBIM Ms4OM B pykax (1 Kr) mpebKOK BBEpX, 3amax H3-3a
rOJIOBBI JIByMSl PyKaMH CBEPXY M B OTBET Ha CUTHAJ MJIM OPOCOK C CHJIBHBIM
3aKJIFOYUTEIBHBIM JIBUKEHUEM KHMCTEW BHU3 JIByMSl pyKaMy BHU3 BIIEPE, UM BBEPX
Briepén (tuaBHO). To ke, HO OpOCOK Yepe3 CETKy, TO K€, HO OpPOCOK BHHU3 JABYMS
pyKaMH CHH3Y, BBEpX OJHOH pykoil. B oTBeT Ha curnHan OpocoKk HAOMBHOIO Ms4a
JBYMsI pyKaMH 110 X0y C IEpEeBOAOM (BIIPaBO, BIIEBO).

VYopakHeHHusT ISl pa3BUTHS KayecTB, HEOOXOAUMBIX NpPH OJIOKHUPOBAHUH.
IIppKKOBBIE YIIPaXKHEHHsI, OIMCAHHBIE PAaHEE, B COYETAHWH C IOAHUMAHHEM DPYK
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BBEpX C KacaHMEM IIOJIBEIIEHHOIO0 HaOuBHOro wms4ya. To ke ¢ KacaHueMm
BOJIEOONBHOTO Ms4a, YKPEIUIEHHOIO PE3MHOBBIX aMOPTH3aTOPOB: ¢ MECTa, MOCIe
NepeMEIICHMs], OCIE MOBOPOTOB, MOCIE MOBOPOTOB M MEpeMELIeHUH (pa3InyHbIe
COUYETaHMsl), MOCIIe MPbDKKA B IITyOUHY (CIIPBITUBAHUE).

Crost y crenbl (muTa) ¢ 0acKeTOOJbHBIM MSYOM B pYyKax, MOAOPOCUTH MY
BBEpX, MOAMNPHITHYTH M JBYMS pykamMu (JIaloOHAMH) OTOUTH €ro B CTEHY;
MPU3EMJIUBUINCH, MOMMaTh M4 U T.J. Ms4 OTOMBATH B BBICHIEH TOUM B3JIETA.
MHoOrokpaTHble TpPBDKKM C JOCTABICHHEM JaJOHSMM TOJBEIIEHHOTO Ms4a,
HAaOMBHOT'O WJIM BOJIEHOOIBHOTO, YKPETNIEHHOTO Ha aMOPTHU3aTOpax.

[lepenBuxkeHne BIOIL CETKH JIMIIOM K HEW MPUCTABHBIMU IIaraMy MPaBbIM U
JeBbIM OOKOM BIEpEJ, OCTAHOBKA U TMPHUHATUE HUCXOJHOTO TIOJIOKECHHS st
onokupoBaHus. To ke, HO B MOJIOKEHUU CHUHOW K CETKEe U ¢ MoBOopoToM Ha 180
rpagaycoB. To ke, 4TO MpeabIAyIIUe 1Ba YIPaKHEHUs, HO HA paccTosiHuu 1-1,5M ot
CETKU; HMCXOIHOE TOJIOKEHHE MPUHUMAIOT Toche mara K cerke. To ke, 4ro
NOCJICTHUE TPU YIPAKHEHUS, HO OCTAHOBKY M HCXOJHOE MOJIOKEHUE TPUHUMAIOT 110
curnainy. llepenBukeHue BIOIb CETKHA, OCTAHOBKA U MPBIKOK BBEPX C BBIHOCOM PYK
Hag ceTkod. To ke, HO OCTAaHOBKY W TPBDKOK BBHINOJHAIOT IO CHUTHAITY.
[lepemerienusi y CeTKM, OCTaHOBKa U TMPBDKOK BBEPX, JTAJAOHIMH KOCHYTHCS
MOJIBEIIIEHHOTO HaJl CETKOW HAOMBHOTO (BOJICHOOIBLHOTO) MsUa.

JIBoe 00yJarommxcs CTOSIT JUIOM K CETKE Ha MPOTHBOMOJIOKEHHBIX CTOPOHAX
TUTOIA/IKU: OJIMH OOYYalOUIUICS JBUTAETCS MPUCTABHBIM IIarOM C OCTAHOBKaMH M
U3MEHEHUSIMU HaIpaBJICHUs, IPYroil crapaeTcsl MOBTOPUTH €ro JedcTBus. To xe,
HO C MPBDKKOM, CTapaThCsl HaJl CETKOM KOCHYTBCS JIaJloHeH mapTHEpa. YNpakHEeHUs
BABOEM, BTPOEM Ha COTJACOBAaHHOCTh JEHWCTBUM HAa OCHOBE TMEPEUUCICHHBIX
YIPa)KHEHHM.

Hanaparonuit ¢ HaOMBHBIM MSAYOM TE€PEMENICHUSI BAOJb CETKH, BBITIOJIHSET
OCTAaHOBKHM WU B TIPBDKKE MOa0pachiBaeT Msi4 HaJl COOOM; OJOKUPYIOIIMN JTOHKEH
CBOCBPEMEHHO 3aHATh HCXOJHOE TMOJIOKEHUE U TPBITHYTh HAa OJIOK TaK, YTOOBI
Ja7oHd OBLIM HaJ CETKOM B MOMEHT, KOTJa HalaJIalolluid BBIMTYCTUT MSY U3 PYK.
Hanagatorue BBIMOTHAIOT OPOCKU U JIOBIIO HAOMBHOTO Ms4a B paMKaX TPYMIOBBIX
TAKTUYECKUX JIEUCTBUN B HAMAJCHUH, OJIOKUPYIOIINI BEIOMpPAET MECTO U OJIOKUPYET
(3axmrounTenbHas (aza, Kak B IpenbaynieM ynpaxkHenun). Ilpenbraymiue nBa
yIpaxxHeHHs,, HO OJIOKHPYIOMIUX y CETKU Tpoe, OJOKUPYIOT JIBOE.

ITal HAYAJHLHOU MOATOTOBKH NMEPBLIA roJx 00V4eHus

PaGora B rpymnmax HayaldbHOW MOATOTOBKH TEPBOTO TOJa OOY4YEHHUS HMEET
oco00oe 3HayYeHUEe, TaK KakK 37eCb HAYMHAETCS CTAHOBJICHUE HABBIKOB WIPHI,
MPOJOJKAETCS NEpPBOHAYAIBHBI OTOOp JeTed [ 3aHITHS  BOJIeHOOJIOM,
BOCITUTHIBACTCS] Y OOYYAIOMIMXCS CTOMKHI MHTEPEC K 3aHSATHSAM CIIOPTOM BOOOIIE H
BOJIEH00JIOM B YaCTHOCTH.

Pacnpenenenue BpeMeHUW Ha OCHOBHBIE pa3feibl pabOThl B MEPBBIA IO
00y4eHHUs OCYLIECTBIISIETCS B COOTBETCTBUU C KOHKPETHBIMU 33/1auaMi MHOTOJIETHEH
MOATOTOBKM, HAa OCHOBAaHMM YyKa3aHUM, KOTOPbIE W3JI0KEHBI B OOBSICHUTEIHHOMN
3amucke. B COOTBETCTBUM C ATUM MPOUCXOAUT paclpeiesieHne Y4eOHOTO BpeMEHU 110
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BUJaM TOATOTOBKM MpU  pa3pabOTKe JOKYMEHTOB TeKywero (rogoBoro)
IUIaHUpoBaHusd. B cBs3u ¢ OTCyTCTBMEM OQUUMAIBHBIX COPEBHOBAHMM T'OJMYHBIHI
[UKJI HE JETUTCS Ha TEpUOJbl, OCHOBHOE BHHMAaHHE COCPEIOTAYMBACTCS Ha
COJEP)KaHUM HEACNbHBIX IUKIOB. Hmke mpeacTtaBieHbl TaONUIBI, B KOTOPBIX
MOKa3aHO paclpeneicHne O00bEMOB KOMIIOHEHTOB TPEHHUPOBKH MO HEIEIsIM B
TOJMYHOM IMKJIC U B YCIOBUAX CIIOPTHUBHO-030POBHUTEIBHOTO JIarepsi.

OcHOBHOE BHHMaHWE B TEpBbI TOJ O0OydeHus yAensercs QUINIECKOW H
TEXHUYECKOW MOJTOTOBKE IOHBIX BOJEiO0mrcTOB. Ha mpoTsSKeHHH TOAMYHOTO KA
yIeTbHBIA BEC OTACIBHBIX BUAOB IMOATOTOBKH HM3MeHseTcs. Ecnmmu B Havanme rojaa
npeBanupyeT pusndeckas MoAroToBKa, 00BEM KOTOPOW MOXKET JOXOAWTH 10 60 —
70 % Bcero BpeMeHHM, TO B Hayaje BTOPOM TMOJOBUHBI T0/a, MPUMEPHO
COOTBETCTBYIOIIIEH 1O BPEMEHH COpPEBHOBATEIBHOMY TMEPHOJY B CTaplIuX
BO3PACTHBIX IPyNNax, pEKOMEHIYETCS YBEINICHHE KOJTUYECTBA YACOB, OTBOJUMBIX B
HEeIeTbHOM IIMKJIE Ha TEXHHYECKYIO, TAKTUYECKYI0 W HHTETPaJbHYIO IMOATOTOBKY.
[lpu mpoBeneHnu cOopa B CHOPTUBHO-O03[JOPOBUTEIILHOM JIarepe PEeKOMEHAyeTCs
3HAYUTEIFHOE YBEIMUECHUE KOJIMYECTBA TPEHUPOBOYHBIX YACOB B HENENIO, MPUYEM
0COOCHHO YBEITMYHMBACTCS YACIbHBIM BEC TEXHUYECKOW M MHTETPAIBHOHN MOATOTOBKH.

TexHuKa HaNaICHUA.

1. Tlepememienust U CTOMKH: OCHOBHAs, HH3Kas; X0Ab0Oa, Oer, mepeMmelieHue
NPUCTaBHBIMU IlIaraMu JIUIIOM, OOKOM (IIpaBbIM, JIEBHIM), CIIMHOM BIEPEN;
nBoitHOW mar. CkaukoMm BIIEpEA; OCTAHOBKA IIArOM; COYETaHUE CTOEK U
MIEPEMEILCHUM.

2. llepemaun: mepemaua Msi4a CBEpXy JABYMS pYKaMmH: TMOJBEIICHHOTO Ha
mIHype; Haj co0Ool - HAa MecTe M TMOCIe TMEepPEeMEIICHHS pPa3TMYHbIMU
criocobamu; ¢ HaOpackIBaHHs MApTHEPA — HA MECTE U TOCTIE TIEPEMEIICHHUS; B
napax B TPEYroJIbHUKE; 30HBI 6-3-2, 6-3-4, 5-3-4, 1-3-2; nepenauu B CTEHY C
U3MEHEHHMSIMU BBICOTHI U PACCTOSHUST — HA MECTE W B COUYETAHUU C
NEpPEeMEIICHUSIMU; Ha TOYHOCTh C COOCTBEHHOTO TIO/I0pachIBaHUS M TAPTHEPA.

3. OrOuBaHMe Ms4a KyJIaKOM 4Yepe3 CETKY B HEMOCPEACTBEHHOW OJIM30CTH OT
HEeE: CTOS Ha IJIONIA/IKE B MPBIKKE, IMOCIIE EPEMEILICHHUS.

4. Tlopaun; HWKHSIS npsmas (OokoBas); momada Ms4ya B jaepxarene (
MOBEIICHHOTO Ha IITHYPE); B CTEHY — pacCcTosiHue 6-9M; n3-3a JULIEBON JTUHUHU
B [Ipeeibl IUIOMIAAKHU, IPABYIO, JIEBYIO MOJOBUHBI ILUIOIIAKH.

5. Hamaparomue ynapsl; mpsiMOl Hamagalomuid yaap; puTM paszdera B TpH
miara; yJapHO€ JBI)KEHHE KHUCThbIO IO Ms4y; CTOSI Ha KOJIEHSX Ha
TUMHAaCTHYECKOM MECT€, CTOS y CTE€Hbl, OPOCOK TEHHHCHOTO Ms4Ya uepes
CETKYy B TPBDKKE C pa3dera; ymap mo Ms4y B JepiKaTelne uepe3 CETKY B
OpbDKKE C pa3dera; ynap depe3 cerky mno Msuy. I[logOpomieHHOMY
napTHEPOM; yJiap ¢ nepeayu.

TexHHKA 3alIIUTHI.
1. Tlepememienuss U CTOMKH; TO K€, YTO W B HaNaJCHUH, BHUMAHHE HU3KUM
CTOMKAaM; CKOPOCTHBIE IMEPEMEIIECHHS Ha TTIOMIAAKE U BIOJIb CETKH; COUYECTAHUE
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IIEpEMEIICHUI Ha IUIOIIAJAKE M BJOJIb CETKHM; COYETAaHUE IEPEMEIIECHUN C
nepeKkaTaMu Ha CIIMHY U B CTOPOHY Ha Oen1po.

2. Ilpuém cBepxy nAByMs pyKamH; MNpUEM Ms4a IOCIE OTCKOKAa OT CTEHBI
(paccrosinue 1-2 Mm); mocie Opocka mapTHEPOM uepe3 ceTKy (paccTtosiHue 4-6
M); IpU€M HUKHEU MPSIMOM MoJauH.

3. Ilpuém cHu3zy [AByMs pykamu; MOpUEM TOCi€ TOJBEIIEHHOTO Msya,
HAaOpPOIIEHHOr0 NapTHEPOM — HAa MECTE M TOcie TMepeMElIeHUus; B IMapax
HanpaBJIsis BEpE] BBEPX, HaJ cOOOM, OIMH Ha MECTe, BTOPOH MepeMeniaeTcs;
«GKOHIJIMPOBAHUE» CTOsI HA MECTE W B JBIWKCHHH; MPUEM NONAYHA WU IEpBaAs
nepeaava B 30Hy HanaJeHUs.

4. bnokupoBaHHe; OJMHOYHOE OJIOKMpOBaHUWE B 30Hax 3,2,4; «JacTtamMu» Ha
KHCTSIX — CTOSl Ha NOJCTAaBKE M B INPBDKKE; yAapOB IO M4y B JEpKaTee
(MOJIBEIIIEHHOTO Ha IITHYpE).

TAKTUYECKAS ITOATI'OTOBKA
TakTuka HanmageHU .

1. UnnuBuayanpHbie JEUCTBHUS; BBHIOOP MeCTa [l BBITIOJHEHHUS BTOPOU
nepefavyd y CETKH; JJisg Mojauu; Il OTOMBaHMsS Ms4a 4Yepe3 CETKY, CTOs
JBYMsI PyKaMU CBEpXY, KyJaKoM, CHU3Y, CTosl. B mpepkke» BTOpas nepenaya
U3 30HBI 3 UTPOKY, K KOTOpPOMY TMEpenaroliuii oOpami€H JUIoM; Ioaayda
HWXKHSS TpsiMas Ha TOYHOCTh B 30HBI — MO 3aJlaHHIO; [epeaya Msda depes
CEeTKYy Ha «CBOOOJHOE» MECTO, Ha WIpOKa, cJab0 BIAJICIONIEr0 MPUEMOM
Ms4a.

2. I'pynmnoBsie nelcTBYS; B3aMMOICHCTBHS UTPOKOB 30H 4- U 2 C UTPOKOM 30HBI
3 mpu nepBo# nepeaayve; Urpoka 30HbI 3 ¢ UTPOKaMHU 30H 4 U 2 TIpyU BTOpPOU
repeaaye; WrpoKOB 3aJHEW W TEpEeAHEW JMHUM TpU TEPBOM MeEpeaauc;
UTPOKOB 30H 6,5,1 ¢ UTPOKOM 30HHI 3 (2) mpu TpuEMe Mo aauH.

3. KomaHnHple ACHCTBHS; CHCTEMa HIPHl CO BTOPOM Iepelayd HIPOKOM
NepeiHel JTUHUU: TPUEM MOoJlaud W TepBasi nepenada B 30HY 3 (2), BTopas
nepeada Urpoky 30861 4 (2).

TakTHKa 3alIIUTLI.

1. NuanBuayanbHble NEHCTBUSA: BEIOOP MeCTa MpH MpUEME TI01auu, MPH Ipuéme
Ms4a, HAIpaBJIE€HHOIO CONIEPHUKOM Yepe3 CETKY, IpH OJIOKUPOBAHUH (BBIXO]
B 30HY «yZAapa»), pU CTPaAxOBKE MapTHEpA, MPUHUMAIOIIETO MY C MOJAuH,
MOCJIAHHOTO TepeAaveil; BbIOOp crocoba mpuéMa Msi4a OT CONEPHUKA —
CBEpPXY WJI CHU3Y.

2. I'pynmoBbie JeHCTBUSA;, B3aWMOJACHCTBHE WIPOKOB MpH MPHUEME TMOJAUH
urepenaynd WUrpokoB 30H 1 m 5 ¢ UrpokOoM 30HBI 6; UIpPOKa 30HBI 6 C
UTPOKaMHM 30H 5.1 1; Urpoka 30HBI 3 ¢ UTPOKamMu 30H 4 U 2; UTPOKOB 30H 5,1,6
C Urpokamu 30H 4 u 2 npu npuéme noAadu u ¢ nepeaayu (0OMaHbl); UTPOKOB
30H 4 1 2 ¢ UTPOKOM 30HBI 0.

3. Komanmnple ACHCTBUS: PACIOIOKEHUE WUTPOKOB MPHU MpUEME MOAAYU TPH
CHUCTEME UTPBI «YTJIOM BOEPED.
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NHTET'PAJIbHAS TIOAI'OTOBKA

1. YepenoBanue ynpakHEHHH ISl pa3BUTHS (PU3MUYECKUX KAYECTB PazIUUYHBIX
COYCTAHUIX.

2. UepenoBaHue yNpaKHEHUH [JIs Pa3BUTHS CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KA4yeCTB C
pa3IMYHBIMU criocoO0aMu TMepeMelieHui, npuéma M TepeAadu, IMoAadH,
HalajapIiero yaapa W OJIOKMpOBaHUS  (MMUTALMU, TOABOASIIUMU
YIPAKHEHUSIMH ).

3.UepenoBaHue N3y4EeHHBIX TEXHUUECKUX TPUEMOB U UX CIIOCOOOB B PA3TUYHBIX

COUCTAHUAX; WHJWBHIYAIbHBIX, TPYIIOBBIX KOMaHAHBIX B HaNaJCcHUHU, B

3allNUTe, HAlaJICHUN — 3aIIUTe.

4. MHOTOKpAaTHOE BBIMOJHEHUE TEXHUUYECKUX TMPUEMOB TOAPAN;, TO XKE -
TaKTUYECKHUX JICUCTBUH.

5. TloaroToBuTenabHbIE K BOJIEHOOTY UTphI: «Msid B BO3ayxe», «Msd KaluTa"y»,
«Jcrapera y cTeHb», «JlBa Msua depe3 CeTKy» (Ha OCHOBE UIPHI
«ITuonepOoa»); urpa B Bojieiibo 6e3 mogaum.

6. YueOHple wurpbl. Urpel mo mnpaBwiaM MHHHU-BOJEH00JIa, KIACCHUYECKOTO

BoJIeiiOOMa. 3a/aHusl B UTPE MO TEXHUKE M TAKTUKE Ha OCHOBE HM3Y4EHHOTO
MaTepuaa.

DTan HAYAJLHOM NOJATOTOBKH BTOPOW - TPETHH T0/1a 00VYECHHS.

OTIHUuTEILHONM 0COOEHHOCTBIO BTOPOIr'o U TPCTHETO rojaa O6y‘{€HI/ISI SABJIACTCA
JIOTUYCCKOC IMPOOOJIZKCHHC pa6OTI>I IIepBOTO rojJa 06y‘I€HI/I51. OCHOBHOE BHHMaHHUE
MMO-MPCIKHEMY COCPCAOTAUNBACTCA HA YHHBepcaHLHOﬁ IMOATOTOBKC yUallluXcCs.

[To cpaBHEHHIO C MEPBBIM TOAOM OOYYEHHUS yYMEHBIIAETCS BpPEMs, OTBOJIUMOE Ha
obmyro BakHeHIuM pa3ziesioM Ha 3TOM rojy OOy4YeHUs SBISICTCS M3YUEeHHUE HOBOTO
POTPaMMHOI0 MaTepuajga U COBEPIICHCTBOBAHHME paHEE HM3YUYCHHBIX TEXHUYECKHUX
MIPUEMOB M TAKTUYECKUX ICHCTBUM.

3HAYUTEIHEHO YBCIMYHUBACTCA KOJIMYCCTBO HIP. B cBsa3u ¢ YBCIIMUCHHUCM o0BeMa
YaCOBYBCIININBACTCA KOJIUYCCTBO 3aHATUM B HCIOCIIO.

Tax >xe, Kak ¥ Ha TIEPBOM TOJy OOy4eHHS, MEPUOAU3AIUS OTCYTCTBYET, OHA B TOU
WIM WHOW Mepe TMpOSIBISIETCS B COACPKAHWUM W HANPABICHHOCTH padOTHI Ha
ONPEAEIEHHBIX ATANaX FOAUYHOIO LUKIIA.

TEXHUYECKAS ITOJI'OTOBKA
TexHuka HanmajgeHus.
1. TlepememieHuss ¥ CTOMKM B COYETAaHUM C TIEPEMEIICHUSIMU, COUYETaHHE
crmoco0oB
[Tepemerniennii (numoM, OOKOM, CIMHOW BIEpEN); ITBOWHOM Imar Hazaj,
CKa4OK Ha3ajJ, BIIPaBO, BJIEBO, OCTAHOBKAa MPBDKKOM; COYETAHUE
MePEeMEIIEHUN U TEXHUYECKHUX MTPUEMOB.



34

2. Tlepenmaun wmsiya: mepenayd B Tapax B COUYETAHUM C TEPEMEIICHUSIMU B
pPa3IMYHBIX HAMNPABICHUAX; BCTPEUHAs Nepeaada Msda BAOJIb CETKH U Yepe3
CEeTKY; Nepeaun U3 TIIyOHHbI IUIOIIAIKH JJI HalaIalollero yjaapa; nepejaaua,
CTOs CIIMHOM MO HANPAaBIIEHUIO, CTOS HA MECTE B TPOMKE HA OJAHOM JINHUHU, B
3oHax 4-3-2; 2-3-4; 6-3-2; 6-3-4; mepegaua B TpbDKKE (BIEpEN BBEPX),
BCTpEUHas nepejaya B NpbLKKE B 30Hax 3-4, 3-2, 2-3.
OTOuBaHME KyJIaKOM Yy CETKH B MIPHIKKE «HA CTOPOHY COMIEPHUKAY.
[Tonauwn; HuxkHAA npsaMas nojgada noapsa 15-20 monsITOK; B JIEBYIO U IPABYIO
NOJIOBUHY IUIOIIAJKH, B JalbHIOK U OJMKHIOIO OT CETKH IOJOBUHY;
COpEBHOBaHME Ha OoJibllIee KOJIMYECTBO Mojay 0e3 mpomaxa, Ha TOYHOCTh M3
yuclia 33JlaHHBIX; BEPXHSA MpsiMasl [ojada; Mo MsA4y B JepiKarene, ¢
nox0OpachkiBaHMsl — Ha paccrosiHue 6-9 M B cTeHy. Uepes ceTKy; B Mpeiesbl
IUIOIIAIKHU U3-3a JINLIEBOM JTMHUMU.
5. Hamanaromue ypapbl; yaap OpsMOM MO XOAy IO Ms4y, MOJOPOIICHHOMY
napTHEPOM; yaap U3 30HbI 4 ¢ repesayu U3 30HbI 3, yAap U3 30HbI 2 ¢ eperadn
U3 30HBI 3, y/1ap U3 30HBI3 C MEpeaayu 13 30HHI 2.

B w

TexHuka 3alUTHI.

1. TlepememieHuss ¥ CTOMKH, CTOMKH B COYETAaHUHM C IEPEMCIICHHUIMU;
NepEeMEeIIeHHs] Pa3jIMYHbBIMU  CIIOCOOAMH B COYETAHUU C TEXHUYECKUMU
npueMamMu B HanaJeHUH U 3aIIuTe.

2. [Tlpuém Msua cBepxy JBYMs pyKaMH; HaOpOIIEHHOTO MapTHEPOM uepe3

CETKy; B Mapax HAMpaBlIEHHOTO ynaapoMm (pacctosHue 3-6 M; NmpuéMm mojayu
HIDKHEW TPSMO.

3. Ilpuém cHU3y IBYMsI pyKaMH ; HAOpOIIeHHOTO MapTHEPOM ( B Mmapax u 4yepes
CETKY); HaIlpaBJIECHHOTO yJapoM ( B Iapax M 4Yepe3 CETKY C IOJICTaBKH); BO
BCTPEUHBIX KOJIOHHAX; B CTEHY U HaJ cO00M Moouep&aHO MHOTOKPATHO; MPUEM
MIOJIa4Y¥ HYKHEW, NPSMOM, BEPXHEU MPSMOM.

4. Ipuém msiya cBepXy ABYMsI pyKaMu C BBIMAJOM B CTOPOHY M MEPEKATOM Ha
O0enpo u cnuHy: ¢ HaOpacblBaHUs MapTHEpPA B Mapax; OT HIDKHEW MPsSMOMN
MOJIa4H.

5. biaokupoBaHue; OAMHOYHOE MPAMOTr0 HAMaJarouIero yjaapa 1no Xoay B 30HaX
2,3,4 — ynap u3 4 o M4y B JieprKaTesie, OJIOKUPYIOIINI Ha MOACTaBKe, TO Ke
B TIPBDKKE40JIOKUpOBAHUE yJapa 1Mo MoA0POIIEHHOMY MYy (OJIOKUPYIOITUI
Ha MOJCTaBKe, Ha IUIOILIAJIKE), TO XKE y/Iap ¢ nepeiayu.

TAKTUYECKAA ITOJAI'OTOBKA
TakTHKka HannajaeHus.

1. nauBuayanbHble OEWCTBUA: BBHIOOp MecTa JjIsi BTOPOHM Nepenayd, IMojadu
BEpXHEW NPSMOM, HAMAJAIOLIEr0 yAapa; 4YepeJOBAHHE BEPXHEU M HUXKHEU
1ojia4; BEIOOP crmoco0a OTOMBaHMS MsYa Yepe3 CETKY — HamaJaloliuM yIapoM,
nepenadeil B MpbDKKE, KyJIaKOM, CHH3Y (JIMIIOM, CIIMHON K CETKe); BTOpas
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nepejaya U3 30HbI 3 UTPOKY, K KOTOPOMY Mepefaroiiuii oOpamniéH CIuHOM;
1o/1aya Ha UrpokKa, ci1ado BIaACIOMIEro NpUEMOM MOIauu.
2.I'pynmnoBble AEHCTBUAO B3aUMOJEHCTBUE NPU MEPBOW Mepeaye UrPOKOB 30H

3,4 u 2; mpu BTOpOW mIepeaadye WrpoKoB 30H 3, 4, 2; B3aMMOJACHCTBUE IpHU

IIEpBOM Iepeaaye UrpokoB 30H 6,5,1 u 3,4,2 npu npuéme noxayu.

3.KoMaHHble JEHCTBUS; CHUCTEMa WIPbl CO BTOPOM IMepeAaadyd HUIPOKOB

NepeqHell JUHUA — NpUEM MOJAYM W IIepBas Iepefada B 30HY3, BTOpast

nepenadya B 30HBI 4 u 2 ( uepeoBaHUE), CTOSA JIMIIOM U CIOMHOM TIO

HaMpaBJICHUIO Nepeaadu; MprUEM NoJAauu B 30Hy 2, BTOpas rnepeaada B 30HY 3.

TakTHka 321U THI.

1 WuauBuayanbHble NEHCTBUS; BHIOOpP MecTa MpHU MpuUEMe HUKHEH BepxHeil
[0J1a4yy; OINpEeICHHEe MECTa U BPEMEHH JIJIsl IPbIKKA PHU OJOKUPOBAHUM;
CBOEBPEMEHHOCTh BBIHOCA PYK HaJ CETKOW; IMpPU CTPAXOBKE NapTHEpA,
NPUHUMAIOIIET0 MY OT BEPXHEH Mojauu; OT 0OMaHHOM mepenayu; BIOOp
cnocoba npuéma msida oT 1ojiauu (CBepXy OT HIKHEW, CHU3Y OT BEpXHeil);
BbIOOp TpuéMa Msi4ya, TMOCIAHHOTO 4Yepe3 CETKY CONEPHUKOM (CBEpXY,
CHHU3Y).

2. I'pynmoBble  nelcTBUS: B3aMMOJICHCTBUS MUIPOKOB BHYTPU JIMHUHU
(HamaJeHus W 3alIUThl) U MEXAY HUMU NPHU MpUEME N01auu, Hanadaroniero
yZiapa, B IOUTPOBKE.

3. KoMaHHbIE AEHCTBUSA: pacCTaHOBKA IpU NMPUEME IOJAYU, KOTJa BTOPYIO
nepenady BBIIOJHAET WIPOK 30HBI 3; WIPOK 30HBI 2; WIPOK 30HBI 4,
NEPEMEINAOIINKICS B 30HY 3. CHUCTEMa WIPbl B 3alllUTE YIVIOM BIIEpEN C
IPUMEHEHUEM TPYIIOBBIX AEUCTBUI AJI JAHHOTO ToAa 00y4YeHHUs.

HMHTEI'PAJIBHAS ITOJII'OTOBKA
1. YepenoBaHue ynpakHEHHl Ha pa3BUTHE KAauyeCTB NMPUMEHHUTEIBHO K
M3YUYECHHBIM TEXHUYECKUM MPUEMaM U BBITTOJTHEHUE ITUX )K€ TPUEMOB.
2. UepenoBaHue TEXHUYECKUX MPUEMOB B PA3IUIHBIX COUCTAHUSX.
3. UepenoBanue TaKTUYECKUX NEeHUCTBUN (MHIUBUIYATBHBIX 171
KOJIJIEKTUBHBIX) B HAIlaJICHUU U 3alUTE.
4. MHOrokpaTHOE BBIMOJHEHUE TEXHUYECKUX MPUEMOB — OJIHOTO U B
COYCTaHUIX.
5.  MHOrokpaTHoe BbIIOJHEHUE TAKTUUECKUX AEHCTBUIA.
[loaroroButenbHbie UTPHL: «J[Ba MsS4ya 4depe3 CETKy» C Pa3IuYHBIMHU
3QIaHUSIMH, 3CTaQEThI C TICPEMENICHUSIMH H Iepe1adaMy | JIp.
7. YueOHple urpel. IlpuMeHeHHE H3YYCHHBIX NPUEMOB M TaKTHUCCKUX
JIEMCTBUH B IIOJTHOM 00BEMeE; cCTeMa 3aJJaHUM 110 TEXHUKE U TAaKTHKE.
8. Kamenmapueie urpsl. [IlpuMeHeHne M3YYCHHBIX TEXHHYECCKHUX MPHEMOB
Y TAKTHYECKUX JICMCTBUI B COPEBHOBATEIILHBIX YCIOBUSIX.
Y4eOHO-TPEeHHPOBOUYHDBIH 3TAN NePBbIii — TPETHH I'0J MOATOTOBKH.

o

OTAn4uTENIFHON 0COOCHHOCTBIO MEPBOTO T'0J1a O0YyUEHHUS SIBJISIETCSI CTa0UIIbHAS
CIEUANIM3UPOBAHHAsA TOJrOTOBKA C KOHTMHIEHTOM, B OTOOpAaHHBIM B IIpoliecce
paboThl B TIpylIax HadalbHOM MOAroTOBKU. Ha 3TOM »3Tame BaxkHO JOOUTHCS
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CTaOMJIM3alMKM COCTaBa YYEOHBIX IPYMI, BOCIUTATh CTOMKUIA MHTEpPEC K BOJEHOOMY,
KBIU(PUIIUPOBAHHO PEIIATh MOCTABIECHHBIE 3aJaUH.

Pacnipenenenne BpeMeHU Ha OCHOBHBIE pa3leiibl IIOATOTOBKU HAa IIEPBOM I'OAY
0Oy4eHHs OCYHIECTBIISIETCS B COOTBETCTBUM C KOHKPETHBIMU 33lauaMHi MHOTOJIETHEN
TPEHUPOBKH HAa OCHOBAHMM YKa3aHUM, UMEIOUIUXCS B OOBSCHUTENbHOM 3amucke. B
COOTBETCTBHMHM C ITUMHU YKA3aHUSAMH IMPOUCXOJUT pacipesiesieHne y4eOHOro BpeMeHu
M0 BHUJAM TMOATOTOBKM IMpH pa3pabOTKe JOKYMEHTOB TEKyUIero (TrofoBoro)
IUIAaHUPOBAHUS, MPU ITOM YUYHUTHIBA€TCA paboTa CHOPTHUBHO-030POBUTEIBHOIO
nareps. B aTom ciiydae B CBSI3M C NMPOBEJECHUEM JIAar€pHOTO cOOpa yBEIUYMBAETCS
KOJIMYECTBO YacOB 3aHATUHM (10 24 4acoB B HENENI0), COOTBETCTBEHHO BO3pacTaeT
KOJIMYECTBO YacOB, OTBOAMMOE HA OTACIbHBIE BUIbBI IOATOTOBKH, W KOJHUYECTBO
3aHATUMN.

[ToBbIaeTcss 3HAYEHHWE WHTETPAJIbLHONW TOJATOTOBKU. OTO CBS3aHO C
HEOOXOAUMOCThIO O0BeuHeHusl (MHTerpanun) 3¢ dexra OTACIbHBIX KOMIIOHCHTOB
TPEHUPOBKU ((PU3NUECKOM, TEXHHUYECKON, TAKTUYECKON) C IIE/IbI0 €€ peaiu3aiu B
YCJIOBHUSIX UTPOBOM JESATEIHLHOCTH.

C nmepBoro roma oOydeHHS B TPEHMPOBOYHBIX TpyNIax BBOJATCS
MHCTPYKTOPCKAs U Cy/eicKas MpaKTUKa.

IlepBblii 1 BTOPOM oAbl NOATOTOBKH

TEXHUYECKAA ITIOAI'OTOBKA
Texnuka HamaaeHUd.

1. TlepemelieHusi: OPBI)KKKM HAa MECTE, y CETKH, IIOCJIE IMEPEMEIICHUS H
OCTaHOBKH; COUYETaHUE CIOCOOOB MEpPEMENICHUN C OCTAaHOBKAMH, MPBIKKH,
TEXHUYECKUMU TPUEMAMH.

2. Ilepemaun cBepxy JAByMSI pyKaMu; B CTEHY CTOsA, CHAs, JExa, C
U3MEHEHUSMU BBICOTHI U PACCTOSIHUSA, B COYETAHUU C MEPEMENICHUSMU; Ha
TOYHOCTh C TPUMEHEHHEM MPHUCIOCOOICHNIA; YepeOBaHUE IO BBICOTE H
pPacCTOSIHUIO; W3 TJIYOWHBI IUIONIAJAKKA K CeTKe; B 30Hax 2-4,4-2.6-2
(paccrostaue 4 M), 5-2, 6-4 (pacctosiHEe 6 M); CTOSI CIIMHOW B HAIIPABJICHUH
nepenayn4d C TOCIEAYIOIMMM TaJCHHEM M TIEpeKaToM Ha Oenpo; BIepEn
BBEpX B MPBIKKE Ha MECTE U MOCIE NEPEMEIICHHS; OTOMBAHUE KYJIAKOM Y
CETKH, CTOS U B IIPBIXKKE.

3. Tlogaun: HI>KHHUE — COPEBHOBAHMS HA TOYHOCTH MOTA/IaHUS B 30HBI; BEPXHSS
npsmast noapsan 10-15 nonsITOK, HA TOYHOCTH B MPABYIO, JIEBYIO, TAIBHIOK U
OJIVDKHIOIO TIOJIOBUHY IUIOMIAJKA, COPEBHOBAHWS — HA TOYHOCTh, Ha
KOJIMYECTBO; BEpXHssI OOKOBas 1mojayva.

4. Hanmaparomue yaapel; nOpsMoll cuiibHeimedl pykod u3 30H 4,3,2 ¢
Pa3JIMYHBIX O BBICOTE U PACCTOSHUIO MEpeAady y CETKU M U3 TIIyOUHBI
IJIOIIA/IKY; TpsIMOM craleliiiieid pyKoi; ¢ MmepeBoJOM BIPaBO U3 30HBI 2 C
MIOBOPOTOM TYJIOBUIIIA BIIPaBO (AJ1s IpaBUIEH).
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TexHuka 3alIUTHI.

1. mepemernieHust U CTOMKH; CTOMIA, CKAYOK BIPaBO, BJIEBO, Ha3aJl, NaJCHUSI U
[IepeKaThl I0Ce MaJEeHHUs — Ha MECTE W IOCJE IEPEMELIECHUM, COYeTaHue
crocoOOB TEepeMelIeHU, MepPeMENIeHu ¢ TEeXHUYECKUMHU MpUuEéMamMu
3alIUTHI.

2. Ilpuém msya; cBepxXy ABYMsI pyKaMHM HIJKHEW MOJAaud, BEpXHEW MpsMOU
nojnayu (pacctosHue 6-8 M); MpuUéM CHU3Y IBYMS pyKaMH HWKHHUX T0Jad,
BEpXHEU NPAMOM MOAAa4YM, IIepeladyu 4yepe3 CETKY B IPBDKKE; HaaJarollero
yaapa B Iapax, 4epe3 CEeTKy Ha TOYHOCTb;, CBEPXY JBYMS pyKamMu C
nocieayomum nageaneM. CHU3y OJHOM PyKOW C BBINAJOM B CTOPOHY C
NOCJIEYIONIMM MaJIeHUEeM U TepekaToM Ha Oenpo (IpaBoil BIpaBo, JEBOM
BJIEBO); MPUEM OTCKOUMBIIETO OT CETKH Ms4a.

3. buokupoBanue: oguHOYHOE B 30HaxX 3,2,4, CTOS Ha MOJCTABKE, HAINAAIOIUN
ylap 1o Msiay, NoJ0pouIeHHOMY MapTHEPOM U € Tiepeiauu; OJIOKUpOBaHUE, a
OpbDKKE C IUIOHIAAKW; OJIOKMpOBaHME Yynapa C TEepeBOJOM BIPABO;
0JIOKHpOBaHUE TOOYEPETHO YIAPOB MPSMBIX U C IEPEBOIOM.

TAKTUYECKAS ITOATOTOBKA

1. UnnuBuayanbHbie JACHCTBUS; BBHIOOp MecCTa JJis BBITIOJHEHHUS BTOPOM
nepenayu (y CETKU JIUIIOM U CIIMHOM B HANPABICHUU Tepeadu, U3 TITyOHuHBI
IUIOIIAIKK — JIMIIOM); Mojayu (crmoco0a, HampaBiieHUs); HE MaJaroliero
ynapa (crioco0a W HampapleHHUs; IMoJada Ha WUrpoka, ciIabo BIACIOIIETO
IPUEMOM T0J]a4M, BBILIEIIETO Ha 3aMEHY; BBIOOp crioco0a OTOMBaHUS Msua
yepe3 ceTky (mepemaueld CBEpXy, CTOS WM B TPBDKKE), CHU3Y (JIUIOM,
CIIMHOM K CETKe); BTOpas Iepejada HamaJalrolieMy, CUJIbHEWIeMYy Ha
JVHUHM; UMUTAIMS HamaJalouiero yjaapa U «oOMaH»;, MMHTAIMsS BTOPOM
nepenayu u 200MaH» 4epes CeTKY.

2. I'pynmoBbie NEMCTBUS; B3aUMOJEHCTBUS WIPOKOB IEPEIHEH JIMHUU TIPU
BTOpOH nepeaade (Mrpoka 30HbI 2 ¢ UTPOKaMHU 30H 3 U 4); UTPOKOB 3aJIHEH U
nepeaHeil auHuM (MrpokoB 30H 6,5,1 ¢ urpoxkom 30HbI 3 (2) mpu mepBOM
nepeaye).

3. KomaHnHpIe JEWCTBHS: CHCTEMa HIPBHl CO BTOPOWM Iepeladyd WIrpoKa
nepeaHed TuHUM (MpUEM MOAAYM W IepBas nepenaya B 30Hy 3 (2), BTopas
nepenaya HamajapiieMy, K KOTOpOMY TMepeAaroifii oOpaiieH JIUIOM
(ciHOM).

TakTHKa 3alIUTLI.

1. UnnuBuayanbHble OEUCTBUS: BbIOOp MecCTa MHpH MPUEME BEPXHUX MMOJa4
npssMOi W OOKOBOW; MpuU OJOKUPOBAHUU; IMPU CTPAXOBKE NapTHEpaA,
NPUHUMAIONIETO M0/1auy, HanaJalouui yiap; OJOKUPYIOIINX, HaNa JalollInX;
BBIOOp cmocoba mpuéma mojmayu (HWKHEH - CBEpXy, BEPXHHX — CHH3Y,
CBEpXy ABYMsI pYKaMH C MaJeHHUEM); crocoba mpuéma Msda OT 0OMaHHBIX
puéMoB (B OMOPHOM MOJIO0KEHUHU U C MaJeHUEM); crocoba nepeMenieHus: u
crocoba mpuémMa OT HamaJarolluX YAapoB; OJOKUPOBAHHE OMPEEIEHHOIO
HaIpaBJICHHUS.
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2. I'pynnoBeie neWCTBUS: B3aUMOJACMCTBUS WIPOKOB 3aJHEH JIMHUU MEXKIY
co0oil mpu mnpuéme MnoAayd, HamaJallluX YAapoB, OOMaHHBIX MPUEMOB;
B3aUMOJCHCTBHE WIPOKOB TNEPEAHEH JIMHUM HE y4YacTBYIOIIMX B
OJIOKUPOBaHUU C OJOKUPYIOUIMMHU; WIPOKOB 30HBI 6 C OJOKUPYIOIIUM
UTPOKOM 30HBI 3 U CTPaxyrUIMMU UTPOKaMH 30H 4 U 2; UTPOKOB 30H 4 U 2
(COOTBETCTBEHHO) MpHU NpUEME HaMaJa0MINX YIapOB U 0OMaHOB.

3. Komanpanble A€iCTBUS: pacloNoKEHUE UTPOKOB NP MpUEME MoAauu, KOoraa
BTOPOIO Tepeayy BHITIOJHSIET a) UTPOK 30HBI 3, 0) UTPOK 30HBI 4, a UTPOK
30HBI 3 OTTSHYT Ha3aJl, B) UTPOK 30HBI 2 Y CETKU, a UTPOK 30HBI 3 OTTAHYT U
HaXOAUTCS B 30HE 2, B TMOJOXKEHUAX «O» M «B» Urpoku 4 u 2 nans
HaIaJamIIero yaapa; CHCTEMa WIPbl «yIJIOM BHEPED)» C NPHUMEHEHUEM
IPYNIOBBIX AEHCTBUM, U3YYEHHBIX B JAHHOM oy OOy4eHHs.

HMHTEI'PAJIBHAS TIOJII'OTOBKA
l.UepenoBanue TMOATOTOBUTEIBHBIX W  MOJABOJAIIMX  YINPAKHEHUM K
TEXHUYECKUM MTPUEMaM.
2. YUepenoBaHue MOATOTOBUTEIbHBIX YIPAXKHEHHUHN Il Pa3BUTHUS CIEIHATBHBIX
KA4eCTB U BBIMIOJIHEHUSI U3YUEHHBIX TEXHUYECKUX TPUEMOB.
3. UepenoBaHue M3yYEHHBIX TEXHUUECKUX MPUEMOB B PA3IMYHBIX COUCTAHUSAX;
B HaIlaJICHWM, B 3allIMTE, B HAIIAJICHUHU U 3aIUTE.
4. YepenoBaHW€ W3YYEHHBIX TAKTUUYECKUX JCUCTBUN: WHIUBUIAYAIbHBIX,
CPYNIIOBBIX, KOMaHIHBIX — B HAIIAJICHUH, 3a1IUTE, B HANIAJICHUH U 3alUTE.
5. MHOrokpatHoe BBINIOJHEHUE W3YYCHHBIX TEXHUYECKUX W TAKHYEKUX
MIPUEMOB.
6. Y4eOHBIC UTPHl C 3aJIaHUSAMHU Ha 0053aTeIbHOE NMPUMEHEHHE H3YYCHHBIX
TEXHUYECKUX U TAKTHUECKUX JIEUCTBUI.
7. KOHTpOJBbHBIE U KaJCHAAPHBIE UTPhl C TPUMEHEHUEM H3YUYEHHOI'O TEXHHUKO-
TaKTUYECKOTO apCeHasla B COPEBHOBATEIBHBIX YCIOBHUSIX.

Tperuit rog NOArOTOBKH

TEXHUYECKAA ITIOAT'OTOBKA
TexHuka HanajaeHusl.

1. Ilepemelenusi: 4yepenoBaHUE CIOCOOOB NEPEMEIIECHUS HAa MaKCUMAaJbHOMN
CKOpPOCTH; COYETaHHE CIOCOO0B  TEepeMelIeHus C U3YYEHHBIMU
TEXHUYECKUMU MTPUEMaMU HaNaJeHuUs.

2. llepemaun; mepenaya Ms4a CBepXy ABYMS PyKaMU Ha TOHYHOCTH («Masiku» U
T.I.) ¢ COOCTBEHHOTO NOAOpachiBaHUs (BapbUpPys BBICOTY), MOCIAHHOIO
nepeaayveil: a) nmeppas nepeaava NocTostHHas (2-3 MUH), BTOpasi- TOCTEIIEHHO
yBEJIMYMBasl PACCTOSIHUE, BTOpasi — MOCTEIIEHHO yBEIMYMBas paccTosinue 93-
10 M); 6) mepBasi-lECTENEHHO yBEINYMBAas PACCTOSHHUE, BTOPAs-MIOCTOSIHHAS;
B) IEepBasi U BTOpasi — YBEJIMYKMBAsE PACCTOSIHUE Ms4a, MOCHUIAEMOTr0 yJapoM
OJIHOW PYKHU; U3 TIIyOMHBI IUIONIAJKU JIJIsl HAIaIalolIero yaapa B 30Hax 2-4,
4-2, 6-4 Ha pacctosHHe 6 M; B 30HaX 5-2, 1-4 Ha paccrosHHE 7-8 M; CTOSA
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CIIMHOM B HAIpaBJICHUM TEpeJayu: BCTpEeUHas mepenaya (mocie nepenayu
HaJl coboii u moBopota Ha 180 rpagycos ( B 30Hax 2-4, 6-4, paccrosinue 3-4
M), B TpOMKax B 30Hax: 6-3-2, 6-3-4, 5-3-2, 1-3-4, u3 r1yOuHbI IJIOMAIKU —C
COOCTBEHHOI0 Mmoj0pachiBaHusi B 30Hax6-2, 6-4 (paccrosinue 2-3 M)4 ¢
HaOpachIBaHUs NAapTHEPA U 3aTEM C Mepeauu; ¢ MOCISAYIOIINM MaJICHUEM U
NepeKaToM Ha CIUHY.

3. Ilepenaua cBepxy AByMS pyKamH B HpbDKKE (BBEpX Ha3ad): ¢ COOCTBEHHOIO
noa0packlBaHUs — C MeCTa W TMOclie TMepeMelleHus; ¢ HaOpachIBaHUS
napTHEpa — C MecTa M TOoclie MEePEeMElIeHUs; Ha TOHYHOCTh B Mpejenax
TPaHMI] TUTOIA K.

4. YepenoBaHue CrocoOOB Tepeayd Msiuya; BEpXy, CHU3Y C TMaJeHUEM B
NpbDKKE; OTOMBaHWEM KYJIAKOM; Iepe/laud, Pa3jiudyHble MO PACCTOSHHUIO U
BBICOTE.

5. Tlomaum; Bepxusisi npsmas mogava (moapsigq 20 TMOMBITOK), C Pa3IUYHOM
CUJIOM; uepe3 CEeTKy B TpU NPOJAOJbHBIE 30HBI: 6-3, 1-2, 5-4, OGmmxe K
OOKOBBIM M JIMIIEBOM JIMHUSIMU, COPEBHOBAHHME Ha TOYHOCThH TOIMAJaHUS B
30HBI; BEPXHss OOKOBas 1MoJjada ¢ COOJIOJICHUEM MPABIIT, MoAa4Yu (OAPSA 5
MOTBITOK); MOJa4M B MIPABYIO U JICBYIO IMOJOBUHBI IUIOMIAKU; COPCBHOBAHHE
Ha OoJbIlIee KOJWYECTBO BBIMOJHEHHBIX IMOJIad MPABHIHHO, YepeIOBaHUE
HWKHEW U BEpXHEW 1M0Jja4 HA TOYHOCTb.

6. Hamaparomue ynapsl; mpssMod Hamamaronuid ynap (1o Xojay) CuibHenIen
pyko# u3 30H 4,3.2; ¢ paznu4HbBIX Nepefady — KOPOTKUX MO PACCTOSIHUIO,
CPEAHUX M BBICOKMX IO BBICOTE; CPEAHUX IO PACCTOSIHUIO - CPEOHUX U
BBICOKHX MO BBICOTE; IJIMHHBIX MO PACCTOSIHUIO, CPETHUX MO BBICOTE; U3 30H
4 m 2 c mepegayu W3 30HBI 6; MPU MPOTUBOJICUCTBUU OJOKHUPYIOUIUX,
CTOSIIIMX Ha MOJCTAaBKE; W3 30H 4 U 2 ¢ mepenadd Ha3aj 3a TOJOBY; yaap ¢
NEPEBOJAOM BIIPABO C MOBOPOTOM TYJIOBHUILA BIPaBO; yAap U3 30HBI 2 C
nepeaavyu U3 30HbI 3, CTOSI CHMHOM B HAIIPABJICHUH ME€PEJayu; yaap U3 30HbI
4 ¢ mepenadu U3 30HHI 3; yaap u3 30H 2,4 «MUMO OJIOKa» (MMUTHpPYET OJIOK
UTPOK, CTOA HA MOJCTAaBKE); MMHUTALMs HaNaJarollero yjaapa U Inepeaada
gyepe3 CeTKy AByMs pykamu. MmwuTarus Hamajaromero yaapa B pasbere u
nepeiada MmoBEIICHHOI0 MsS4a; TO K€ B 30HaX 4 U 2 ¢ mepeaadyu U3 30HbI 3;
yIap ¢ MEPEeBOJOM BJEBO C IOBOPOTOM TYJIOBHILA BJIEBO MO MsAYy Ha
aMopTH3aTopax, Mo MYy B JeprKaTese, HaOpoIeHHOMY TapTHEPOM; yaap U3
30H 3,4 Cc BBICOKMX M CpPEIHHMX Iepejay, NpsMOM Hamajarolluil yaap
cnabeimeit pykoir w3 30H 2,3,4 o M4y, HaOpomeHHOMY mapTHEpoM. U3
30H 2,3 ¢ epenayu u3 30H6I (3-2, 4-3); Hamagaronme yaapel ¢ yaaa€HHbIX OT
CETKH Mepeay.

TexHuka 3alIUTHI.
1. TlepemenieHuss U CTOMKH; COYETaHUE CMOCOOOB MEPEMEIICHUM, MAJACHUS U
CTOEK C TEXHUYECKMMHM IpPUEMAMU WIPbl B 3aIHUTE; IEPEMELICHHUS Ha
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MaKCUMaJIbHOM CKOpPOCTM M YE€peJOBaHHE HUX CIOCOOOB, COYETaHUE C
MaJIeHUsIMU, OCTAHOBKAMU U BBITIOJIHEHUEM MpUéMa Msua.

2. llpuém msua; cBepXy ABYMs pyKamH, HWKHEH M BEpXHEW MpsAMoil moaad, ot
ylapa OJHOM PYKOW B mapax M yepe3 CeTKy (CTos Ha MOJCTaBKe); MPUEM
CHU3Y JBYMS pyKaMH HWXXHEH Mojaud, MepBas Iepejada Ha TOYHOCTH;
BEpXHEW TMpsMOM TMoAaud U TMepBas INepenadya B 30HY HalaJeHus;
HanaJaroulero yaapa; BepxHeil OOKOBOHM Mojay; OT MepeJadd 4Yepe3 CETKy,
CBEPXY ABYMs PyKaMU B IIPBDKKE; CHU3Y OJHOW PYKOW IIpaBOM, JIEBOM B
napax, y CEeTKH, OT CETKH, CBEPXY JIByMs pyKaMu C MaJICHUEM B CTOPOHY Ha
0enpo M mepekaToM Ha CHHHY, OT Mepeadyd Ms4a yepe3 CEeTKy, nepeaaya B
OpBDKKE Yepe3 CeTKy; MpUEM MOoJauM; HamaJalollero yaapa; NpuéM CHU3Y
JIBYMsI pyKaMH C TMaJeHUEeM U MEepPeKaToM B CTPOHY Ha OeIpo B mapa; Mpuem
CHU3Y I0Ja4M, HANAJAIOLIEro yaapa; OpuéM OJHOM PYKOW C IaJleHUEM B
CTOpOHY Ha OeJpo W IepekaToM Ha cnuHy (IpaBoH, JieBoii) B mapax (1o
3aJlaHHI0), Y CETKH, OT CeTKH; MNpUEM T0Jlayd, HaMaJaroulero yaapa;
yepeJoBaHUuEe CIOCOOOB MpuéMa MsA4Ya B 3aBUCHMOCTH OT HaIpaBJiCHUS U
CKOPOCTH TOJIETA MAYa.

3. brnoxkupoBaHue: OJUHOYHOE MPSIMOTO HAMAJAIOMIero yaapa mno xoay (B 30HaxX
4.2,3), U3 AByX 30H B HU3BECTHOM HAMpPaBJICHUHU, CTOS Ha MOJICTABKE M B
NPBDKKE C TUIOLIAKH; YIAPOB U3 OJHOW 30HBI B ABYX HANPABJIEHUSAX, CTOS HA
MOJICTABKE M B MPBDKKE C TUIOMIAIKHU; YIApOB C EPEBOJIOM BIPABO (B 30HAX
3,4,2), cTosd Ha MOJACTaBKE, B MPBDKKE C IUIOMIAAKU yAapbl C Mepeaadw;
rpynmoBoe OJokupoBaHue (BABOEM) yaapoB mo xoay (w3 4,2, 3), cros Ha
MOJICTaBKE, M B IPBIKKE C TUIOMIAJKH.

TAKTUYECKASA ITOAT'OTOBKA
TakTuka HanmajgeHUus.

1. UHnuBuayaipHbie JEWCTBHS; BBIOOP MecCTa Il BBIMOJHEHHS BTOPOM
nepeayu y CeTKU U U3 TIIyOWHBI TUIOMIAAKH JUIsl Hanajatouiero yaapa. s
BBIIIOJIHEHUSI TMOJAa4M M Hamajampllero ypaapa (Ipu 4YeperoBaHUU
Croco0oOB); uepenoBaHue CIIOCOOOB T0JIay; MOJIaYyd BEPXHUE HA HTPOKOB,
cmabo BIAACIONIMX HAaBBIKAMHM TpUEMa MsSYa; BBIMICAIINX IOCIE 3aMEHBI;
BBIOOp crmoco0a OTOMBaHUS Ms4a 4Yepe3 CETKy HanaJarolliM yIapoMm,
nepefadeii CBepxXy IBYyMs pyKaMM, KyJlakaMH, CHHU3Y; BTOpas Iiepelaada
HalaJaplleMy, CUIbHENIIEMY HA JUHUU (CTOS JIMLOM U CHUHON K HEMY);
UMUTAIUSl BTOPOM Tiepenaun u «oOmaH» (mepemada uepe3 CEeTKy) B
NPBDKKE; UMUTALMS MPSIMOTI0 HAIMAJAIoLIEro yaapa U Mepenada B NPbDKKE
JIBYMsI pyKaMH 4epe3 CETKY; uepeloBaHue ClIOCOO0B HaIaIalouero yaapa —
IIPSIMOM, TIEPEBOJI CHIIbHEUIIIEH, PSIMON clabeiInei pyKoi.

2. I'pynmoBbie neWCTBUS: B3aUMOJCHCTBUS WTPOKOB TEPENHEH JIMHUU TIPU
BTOPOM Mepefaye — Urpoka 30HbI 4 C UTPOKOM 30HBI 2, UTPOKA 30HBI 3 C
WTPOKOM 30H 4 M 2 B YCIOBHSX PA3IMYHBIX II0 XapakTepy MEPBbIX U
BTOPBIX I€pEeayd; WIrpOKa 30HbBI 2 C WUIPpOKaMu 30H 3 U 4 B YCIOBUSAX
JUIMHHBIX TIEPBBIX MEpeaay; B3aUMOJACHCTBUE UTPOKOB IMEPEIHEN U 3aJHEN
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JUHUN TpU NIEpBOM Mepeaade — UTPOKOB 30H 6,5 u 1 ¢ Urpokom 30HBI (TIpU
npuéMe Ms4a B JaJIbHEM YacTH IUIOLIAJAKA OT IMOJAYd M HANaJIarollero
ylapa Wiy rnepeayu B MPbLKKE.

3. KomaHnHble NEUCTBUS: CUCTEMa WIPhl Yepe3 HUTpoOKa NepeaHee JUHUU,
npuéM nojiauu (MpU YepelOBaHUM CIIOCOOOB) U MepBasi mepeaayda B 30HyY 3,
BTOpas mepeaava, CTOs JIMIIOM U CIIMHOM (YepefoBaHue) K HamaJaloleMy;
npuéM BepxHeil OOKOBOW MojauM W TepBas mepefadya B 30HY 3, BTopas
repeadya MUIrpoKy, K KOTOPOMY II€peNarolllMii CTOUT CIUHOW; IiepBas
nepefavya IS HalaJarolliero yjapa, Korja Msd COMEPHHUK HampaBiseT
yepe3 ceTKy 0e3 yaapa.

TakTHKa 321U THI.

1. UnnuBuayanbHbIe JEUCTBUS; BEIOOp MeCTa MpU MpUEME MoAad pa3IuyHbIMU
criocobamu, HamaJarolUX YIapoB M OOMaHHBIX Tepeaad dYepe3 CETKY B
npbDKKE (YepelioBaHUE); MPU CTPaXOBKE MapTHEpPA, MPUHUMAIONIETO Msd,
OJIOKMPYIOIIIETO, HalaJalplIero; BBIOOpP cmocoba mpuéMa Ppa3IMUHBIX
croco0oB 1oay; BEIOOp criocoba rmepeMeIIeHus: U crnocoda npuéma msya oT
HaIaJaIINX yAapoOB pa3IMYHBIMUA CIOcOOaMHU M OOMaHHBIX MpUéMax
HaIaJeHusl; B 30HHOE OJIOKMpOBaHUE (BBIOOpP HAIMpABIICHHS MPHU yaapax W3
30H 4.2 1 3 U «3aKpBIBAHUE)» ATOTO HAIIPABIICHU).

2. I'pynnoBeie AeCTBUS; B3aMMOJEHCTBUE UTPOKOB 3aJHEHN JUHUM — UTPOKOB
1,6,5 mexay coboi mpu mpuéme TPYIHBIX MsiUei OT IMojad, HaraJaBIIuX
yllapoB, OOMaHHBIX JEUCTBUIL; B3aUMOJICHCTBIUE UTPOKOB TEpEIHEN JIMHUU:
a) IByX UTPOKOB, HE YYaCTBYIOIIUX B OJIOKMPOBAHUH, C OJOKUPYIOITUMU; O)
JIByX WUTPOKOB IpHU OJIOKUPOBAHUU (BBIXOJ B 30HY, I/ie OyIeT MpOU3BEIEH
yaap), B) HE Y4YacCTBYIOIIETO B OJOKHPOBAHMH C OJIOKHPYIOIIUMH;
B3aMMO/JICHICTBUE UTPOKOB 3aJHEU U MEpPEIHEH JIMHUNA: a) UTPOKa 30HBI 6 C
onokupyromum (B 30He 3.4,2), ¢ OnokupyromuMmu 30H 1 U 5 ¢ He
Yy4aCTBYIOIIMMHU B OJIOKUPOBAHUH.

3. Komannnble neWcTBUs; pacloONOKEHHE WIPOKOB TMpU MNpuéMe mojad
pa3sIUYHBIMUA CHIOCOO0aMU B JaJibHUE W OJNMKHHME 30HBI, BTOPYIO Mepenady
BBINIOJIHSIET UTPOK 30HBI 3 U 2; pacrojoXKeHUEe UTPOKOB IIPU MpUEME MOJauH,
KOT'/la UTPOK 30HBI 4 CTOUT Y CETKH, @ UTPOK 30HBI 3 OTTAHYT MU HaXOAHUTCS B
30HE 4, mociie mpuéMa UrpoK 30HbI 4 UAET HA BTOPYIO Nepeaady B 30HY 3, a
UTPOK 30HBI 3 UTpaeT B HaNaJeHUH B 30HE 4; HO B 30Hax 3 u 2 (4YepenoBaHue
ATUX ABYX BapUAHTOB); CUCTEMBI UTPbI: PACTIOJIOKEHUE UTPOKOB MPU HNpUEME
Ms4Ya OT COMEPHHUKA «YIJIOM BHEPEA» (YepeoBaHUE IPYIIOBBIX AEHCTBUI B
COOTBETCTBHUH C MPOrPAMMOM JJIsl JAHHOTO Tojla 00yUYEHHUs ); MEPEKIIOUCHHE
OT 3allUTHBIX JAEWCTBHM K HamaJarollMM — CO BTOPOW Nepemadyu vepes
UTPOKA MEepEeTHEN JINHUU.

NHTEI'PAJIbBHAS TIOAT'OTOBKA
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1. VopaxHenus [ (QU3MUECKUMX KAueCcTB B  paMKax CTPYKTYpBI
TEXHUYECKUX IIPUEMOB.

2. Pa3Butue chnenuanbHBIX (U3MYECKUX CIIOCOOHOCTEH MOCPEICTBOM
MHOTOKPAaTHOTO BBIITOJIHEHHUSI TEXHUYECKUX NPUEMOB — HA OCHOBE
OPOrpaMMBbl JUIsl JTAHHOTO Tojla 00y4YeHHUs.

3. YnpaxHeHUs AJii COBEPIIEHCTBOBAHMSI HABBIKOB TEXHUYECKUX MPUEMOB
MOCPEICTBOM MHOTOKPATHOTO UX BBIMOJHEHUS (B 00bEME ITPOTrpaMMmBbl).

4. TlepexsitoueHHs B BBIIOJHEHUU TEXHUYECKUX MPUEMOB HAIMACHUS,
3alllMThI, HAMAJEHUSI U 3alUTHI: MoAa4ya — MPUEM, HamaJaouid yaap —
0JiokupoBaHue, nepeaada — npuéM. [1oTouHOE BBIMOTHEHNE TEXHUUYECKUX

IIPUEMOB.
5. IlepexitoueHuss B BBINOJIHEHUM TAaKTHUYECKUX JACHCTBUI B HamaJeHUH,
3aluTe, 3alldTe W HaNaJeHUM — OTACJIBHO 110 HHAUBUIYAJIbHBIM,

TPYNIOBBIM U KOMAaHIHBIM.

6. YueOubie wrpel. Cucrema 3agaHuif, BKJIIOYAIONIas  OCHOBHOU
IporpaMmHbIi Mmarepual no TTM.

7. Kontponbubie urpbl. [IpoBoasiTCs C 1enbi0 perieHus y4eOHbIX 3a7ay, a
TaKkKe JJIsl JTy4Ilieil TOATOTOBKH K COPEBHOBAHUSIM.

8. KanenmapHblie urpbl. Y CTaHOBKH Ha UTPY, Pa30op UTp — MPEEMCTBEHHOCTh
B COPEBHOBAHMSX 3aJJaHUM B UTPax MOCPEICTBOM YCTAHOBKHU.

Y4eOHO-TPEHNPOBOUYHBLINA TANl YeTBEPTHIN ol MNOJATOTOBKH.

Ha derBeprom romy oOyueHus B TPEHHUPOBOYHBIX I'PYIIaxX MOATOTOBICHHOCTD
y4Yaluxcs JOCTUTAET AOCTATOYHO BBICOKOTO YpPOBHS. YYacTue B OTBETCTBEHHBIX
COpPEBHOBAaHUSX TPEOYET BHICOKOTO YPOBHS MPOSIBICHUS IBUTATEIBHOTO MOTEHIIMAIA
U TEXHUKO-TAKTUYECKOTrO apceHalla B  CIOXKHBIX  YCIOBHSIX HWIPOBOM  —
COPECBHOBATEILHON JICSITEIBPHOCTH. B 3TOM CBA3M mpu pacnpeneeHnn oObEeMOB
KOMIIOHEHTOB TPEHHUPOBKHA OCHOBHOE€ BHUMAHHUE COCPEIOTAYMBAETCS Ha TEXHUUYECKOM
, TAKTHYECKON W MHTErpPajbHOM MOATOTOBKAX.

BHumaHue k MHTErpasbHOM MOJATOTOBKE BBI3BAHO, C OJHOW CTOPOHBI, TEM, UYTO
Urpa TPEIbSBISET TIOBBIIICHHBIE TPEOOBAaHUS K peaju3alud BCEX CTOPOH
MOJITOTOBKM B WX E€IUHCTBE, & C APYrOMl CTOPOHBI, BHICOKHMH YPOBEHBb OBJIAJCHUS
npueMaMHi TEXHUKM U TaKTUYECKUMM JEHCTBUAMHU CO3J1aeT OJaronpusiTHbIC
NPEANOCHUIKM I YCHEIIHOTO WX COBEPIICHCTBOBAHUSA B CJIOXKHBIX HWIPOBBIX
YCIIOBUSIX.

TEHNYECKAZA ITOJII'OTOBKA
TexHuka HanajgeHus.

1. TlepemenieHusi: codyeTaHUE CIOCOOOB TEPEMEIIEHUM, HCXOJHBIX MOJO0KEHUM,
croek. Ilagenuit 1 MpPBIKKOB B OTBETOB Ha CUTHAJIBI; COUETAaHHE CTOCK, CITOCOOOB
TePEeMEIICHHUI C TEXHUUYECKUMH TTPUEMaMU.

2. Tlepemaun Ms4a: y CETKH CBEpXYy JABYMS pyKamu. PazMdyHBIC IO PacCTOSHHIO:
KOPOTKHE, CpeIHHE, JIMHHBIC; pPa3IUYHbIe 110 BBICOTE: HM3KHE, CpEIHHUE,
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BBICOKHE, COUETAHUE Mepe/iad U3 TIYOUHBI TUIOMIAKH, CTOS JIUIIOM U CIIMHOU K
HalaJamlieMy; HamaJalluil yaap ¢ Tepefayd B MPBDKKE» WMUTALMS
HaMaJamniero yaapa M Iepefada 4Yepe3 CeTKy JBYMsI pyKamMu, UMUTAIUS
3aMaxoB U Tepejava B MPBDKKE Yepe3 CETKY B 30HY HamaJeHUs; HamaJarouiui
ylap ¢ MEPEeBOJIOM BJIEBO C IMOBOPOTOM TYJIOBHINA BJIEBO W3 30HBI 3 U 4 ¢
BBICOKHUX M CPEJHUX Mepeay; MpsaMor HamaJaromui yaap ciabeieit pykoit u3
30H 2,3,4 ¢ pa3nuyHbIX Nepeaad; OOKOBOM HalaJarolIuil yjaap CuiIbHEHIIeH
pykoi u3 30H 4,3; HanmajawomUi yaap ¢ TEPEeBOJAOM BIPaBo 0O€3 MOBOPOTA
TyJIOBHILA U3 30H 2,3,4.

TexHuKa 3aIUTHI.

1 . TlepememieHus: codeTaHHE CHOCOOOB TEpPEMENICHUM W HaMaJeHUl ¢
TeXHUYECKUMHU TpUéMaMud WIPbl B 3aIIUTE, CIOCOOOB TMEpPEMEIICHU C
IPBDKKaMU, TIEPEMEIIICHHUHN C OJIOKUPOBAHUEM.

2. Ilpuém Msya: cBepxy ABYMsI pyKamMu OT MOJAa4yd M HaNaJarmoluX YIapoB
CpEIHEM CWJIbI HA TOYHOCTh; CHU3Y JNBYMS PYKaMH BEPXHUX I0Ja4 HA 3aJHEU
JIMHUMA W TIepBas Iepenaya Ha TOYHOCTh, NMPUEM Msya CHU3Y OJHOM PYKOM
(paBoii, JICBOI) MOMIEPEMEHHO Y CETKH TIOCJIe TIEpeMEIISHHUS.

TAKTUYECKAS ITOAT'OTOBKA
TakTuka HanmajgeHus.

1. MuauBuayanbHble NEWCTBUS; BHIOOP MecTa JUIsl BTOPBIX Nepenay, pa3IudHbIX
IO BBICOTE M PACCTOSIHUIO, CTOSl Ha IJIONIAJKE U B MPBDKKE; ISl HAadarolero
ynapa (C pa3jau4HBIX IMepeady Msda y CETKM M U3 TIYOMHBI IUIONIAJKH);
yepeqoBaHUE Toja4 B JajbHUE U OJNMIKHUE 30HBI, HA CWJIy U HAIICJICHHBIX;
noJjlaya Ha UTPoKa, c1abo BIIAJICIONIETO HABBIKAMU MPUEMA, BBIIIEIIETO MOCe
3aMEHbI; BTOpas Iepeladya HanaJalouleMy, CUJIbHEWIIEMY aH JIMHUU
(pa3nuuHbIE MO BBICOTE M PACCTOSHUIO); Iepelada JABYM HaMaJaroluuM Ha
JUHAA C TPUMEHEHHUEM OTBJEKAIOIUX JACHCTBUA pPYyKaMH, TYJOBHUILEM;
UMUTAIUST BTOPOH mepegaun U oOMaH (mepejada 4yepe3 CeTKy) Ha MecTe U B
npbDKKEe, OOKOM ¥ CIOWHOM B HAMNpaBlICHUW TMepefadd); HMHUTAIUSI
HaIaJIaoniero yaapa U rnepeaaya B MPbDKKE Yepe3 CETKY (B 30HY HaMaJeHUs);
yepe0BaHuE CIIOCOOOB HAMAIAIONIETO yaapa.

2. I'pynmoBsie nelcTBH: B3aMMOJICHCTBHSI UTPOKA 30HBI 4 C UTPOKOM 30HBI 2 MPU
BTOPOI mepenayde; Urpoka 30HbBI 3 C UTPOKaMHU 30H 4 U 2 NpHU CKPECTHOM
MepeMEIeHN B 30HaX — M3 LEHTpa Ha Kpal ceTku (Ipu BTOPOU Mepenaye);
WTpOKa 30HBI 3 C WUIPOKOM 30HBI 4 B YCIOBUAX YEPEAOBAHUM INEpENad,
Pa3IMYHBIX MO BBICOTE M PACCTOSHUIO, CTOS JIMIIOM W CIIMHOM B HAIIPaBICHUU
nepeaayn; B3aUMOJCHUCTBHE UTPOKOB 30H 6 M S C UIPOKOM, BBIXOISIIUM K
CETKE M3 30HHI 1.

B3anmopelictBue urpokoB 30H 6,5 U 1 ¢ UTPOKOM 30HBI 3 TIpU IpPUEME
M0Ja4 HAa CUJIy M HAIIEJIEHHBIX, MPUEME HANAJAOIINX yIApOB; UTPOKOB 30H 6,5 1
1 ¢ urpokom 30HbI 4 (1pu npuéMe MoAa4u — JJisi BTOPOM Nepeaaun, B JOUTPOBKE
— JIJIs1 yJapa; UrpokoB 30H 4,3 U 2 ¢ UrPOKOM 30HBI 1, BBIXOASIIUM K ceTKe (IIpHu
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NepBOM mepenaye); UrpokKa, BBIXOJAIIErO M3 30HBI | mpu BTOpOM mepenaye ¢
UrpOKaMu 30H 4,3 u 2.

3. KomannHble A€CTBUS: CUCTEMA UTPhI YE€pPE3 UIPOKA MEpPEIHEN JIMHUN- PUEM
MOJIauu U NepBas mepejava: a) B 30Hy 3. BTopas nepenaya B 30HBI 4 U 2, CTOS
JUIIOM U CIMHON K HUM; 0) B 30HY 4 U 2(4epenoBaHuE), BTOpas Ieperaya B
30Hb1 3 u 2 (3 u 4); B 30Hy 2, BTOpas mepejadya — HazajJ 3a TOJOBY, TJie
HalaJamoluil  yaap BBINOJHSAET WIPOK 30HBI 3; CHCTEMA MIPBl 4Yepe3
BBIXOJIAILETO: MPUEM TO/1auH, IepBas Mepeaaya UrpoKy 30HBI 1. BILIEAIIEMY K
CeTKe, BTOpas Iepefada HamaJaroleMy, K KOTOpOMY Nepenaroimuid oopamén
u1oM (B 30HbI 3 U 4) U CIUHOM (B 30HY 2).

TakTHka 321U THI.

1. UnauBuayanbHble JEWCTBUSA: BBIOOp MecTa, crnocoba TNepeMelleHus Hu
Croco0OB Msiya OT MOAAayM, HaIaJalollero yaapa U OOMaHHBIX MPUEMOB:
BbIOOp MecTa, crocoba repemMenieHus, onpeiesieHue HarpaBieHus yaapa u
30HHOE OJIOKMpOBaHUE; BEIOOP MeCTa U criocoba mpuéma mMsida Mpu CTPaxoBKe
OJIOKUPYIOIINX, HAMAJAOIIUX, IPUHUMAIOIINX «TPYIHBIE)» MSYH.

2. I'pynnoBeie neicTBUS: B3aUMOJEHCTBUS UTPOKOB MEpeIHEN JIMHUM: a) 30H 3
u 2, 3 u 4 npu rpynnoBoM OJIOKMPOBaHUU (yAAphl MO XOY); 0) UTPOKA 30HBI
3, HE Y4acCTBYIOIIETO B OJIOKUPOBAHUU C OJOKUPYIOMIUMH UTPOKAMU 30HBI 3 ,
HE YYacTBYIOIIETO B OJOKUPOBAHUH C OJIOKUPYIOUTMMU UTPOKAMHU 30H 2 U 4;
UTPOKOB 33/IHEM JMHUU — CTPAXOBKa MI'POKOB, NPHUHUMAIOIMINX «TPYIHBIE)
MSA4YM B Tpeenax IUIOMIAJKH M BBIXOASIIUX IOCJHE mpuéma 3a €€ T'PaHUILIbL;
UTPOKOB 3aJHEH U MepeHel JIMHUU: a) 30HbI 6 ¢ OJIOKUPYIOMHUMH (B paMKax
CHUCTEMBI «YTJIOM BIIepE»); 0) 30HBI 6 C HE YUAaCTBYIOIIUMHU B OJIOKUPOBAHUH;
B) 30H 5 1 | ¢ OJIOKUPYIOMIUMH.

3. Komannnbie neWictBug: NpuéM TMOAAYM — PACIOJIOKEHUE HWIPOKOB TpHU
npuéMe MOoJa4yu Pa3IUYHBIMH crocobamMu (B yCIOBUSX YepeOBaHUS B
JanbHUE U OJMDKHUE 30HBI), KOT/Ia BTOPYIO Mepeaady BHIOIHSIET UTPOK 30HBI
3,2 (UrpoK 30HBI 3 OTTSHYT Ha3aj); UTPOK 30HBI 2 (4) CTOUT Y CETKH, a UTPOK
30HBI 3 OTTAHYT ¥ HaXoAUTCsS B 30HE 2 (4), mocie nmpuémMa Urpok 30HsI 2 (4)4
UAET Ha BTOPYIO Ilepeaady B 30HY 3. a UT'POK 30HBI 3 UIPacT B HANAJCHHUU B
30He 2 (4) mepeaaya B 30HY 2. CTOsI CIIMHOM K HaIaJIaolIeMYy; Paco0KEeHHE
UT'POKOB IPU NpHEME MOJAYM, KOTJA BBIXOJ K CETKE OCYLIECTBIISIET UI'POK
30HBI | M3-3a UIPOKA; CUCTEMBI UIPBI — PACIIOIOKEHUE UTPOKOB MPU IPUEME
Ms4a OT CONEPHHMKA «YIJIOM Ha3ajl», ¢ MPUMEHEHHEM IPYNIOBBIX JEHCTBUN
IO MporpaMMe JaHHOTO ToAa OOy4eHMss M B YCIOBHUSX YepeJOBAHMS
HanaJaroumMx ACHCTBUMN; NEPEKIIOYEHUE B BAPUAHTAX IOCTPOECHUS CHCTEM
«yIJIOM BIEpEN» W 2yriaoM Ha3ag» B COOTBETCTBUH C XapaKTEpPOM
HamnaJaBIINX JICHUCTBUH.

NHTEI' PAJIBHAA ITIOJAI'OTOBKA
1. YepenoBanue MOArOTOBUTENIbHBIX  YIPAXKHEHUM, TOABOASIIMX U
YIPaXXHEHUH 10 TEXHHUKE.
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2. YrupaxHeHus JJsi pa3BUTHUS (DU3NUECKUX KA4eCTB B paMKax CTPYKTYpbI
TEXHUYECKUX MPUEMOB, COUETATH C BBIMOJIHEHUEM MTPUEMA B LIEJIOM.

3. Pa3Butme cnenuanbHBIX (PUBMYECKHX CIOCOOHOCTEM IMOCPEACTBOM
MHOTOKPaTHOTO  BBITIOJHEHUS TEXHUYECKUX TMpUEMOB (B 00BEME
IPOrpaMMbl).

4. CoBepIlICHCTBOBAaHUE HABBIKOB TEXHHUYECKUX MPUEMOB MOCPEICTBOM
MHOTOKPAaTHOTO BBIMOJHEHUS TAKTUYECKUX JCHCTBUM.

5. IlepexitoueHus B BBHITIOJTHEHUN TEXHUYECKUX MPUEMOB 1 TAaKTUYECKUX
JNEUCTBUI HANaJICHUS U 3aLUATHI B PA3JIUYHBIX COUCTAHUSIX.

6. YueOHble WUrpbHl: 3aJaHus, BKJIIOYAIOIINE OCHOBHOM MPOTpaMMHBIN
Mareprail IO TEXHUYECKOW M TAaKTUYECKOM TMOJrOTOBKE; WIPbI
yMEHbIIIEHHbIMH cocTaBaMM (4x4,3x3,2x2,4x3 W T.1.); UTPHl TOJHBIM
COCTaBOM C KOMaH/JaMU MapajuieIbHbIX TPYIII (WU CTapIiei).

7. KoHTponbHBIE UTPHI MPOBOASATCA JUIsi 00Jee MOTHOTO pelieHUs] Y4eOHBIX
3a7a4 ¥ MOJATOTOBKH K COPEBHOBAHUSIM.

8. KameHnmapHble WUrphl COACHCTBYIOT PEIICHUIO 3a7a4 COPEBHOBATEIBHOMU
MOATOTOBKH, YMEHHIO MPUMEHUTh OCBOEHHBIA TEXHUKO-TAKTUYECKUM
apceHall B YCIIOBUSAX COPEBHOBAHMUIA.

Y4eOHO-TPEHNPOBOYHBIN dTAN NATHIN IO NOATOTOBKH.

OTnMYUTENbHOM OCOOEHHOCTBIO TSTOTO TOoJa OOYYEeHMs SBISETCS JIOTHYECKOE
POJOJIKEHUE Pa0OThI BCEX MPEABIYIIUX T010B 00yueHust. OCHOBHOE BHUMaHUE T10-
IIPEKHEMY COCPENOTAYMBACTCA HAa YHUBEPCAJIBHOW IOATOTOBKE YyYalllMXCs, OJHAKO
HAYMHAET MPOSBIITHCS CHELUAIN3UPOBAHHAs IOATOTOBKA B COOTBETCTBUU C
UTPOBBIMHU (PYHKIUAMH YUAIIHXCA.

BaxnelmuM pasznenoM Ha 3TOM oAy OOy4YeHHUS SIBISETCS M3y4Ye€HHUE HOBOTO
IpPOrpaMMHOI0 MaTepuajia U COBEPIICHCTBOBAHUE PAHEE M3YUYEHHBIX TEXHUYECKUX
MIPUEMOB U TAKTUYECKHUX JICUCTBHM.

3HAYUTEIHLHO YBCIMIUBACTCA KOJIMYCCTBO MHIP. B cBsa3u ¢ YBCIIMUCHHUCM o0BeMa
4aCOB YBCIIMINBACTCA KOJIUYCCTBO 3aHATUH B HCIOCIIO.

TEXHUYECKAA IIOAI'OTOBKA

TexHuka HanmajgeHus.

1. TlepemelieHusi: COBEPIICHCTBOBAHUE HABBIKOB IIEPEMEIICHUS Pa3TUIHBIMU
criocobaMM Ha MAaKCUMaJbHOM CKOpPOCTH, COYETaHHE C OCTaHOBKaMH,
NPbDKKAMHU, OTBETHBIC JEWCTBUS HA CUTHAJBL, COYETAHHE MEPEMEIICHUNA C
MMUTAIMEN TPUEMOB HAMAICHUA.

2. Tlepemaun mMs9a: CBEpXy ABYMsI PyKaMH Pa3IUdIHBIC TI0 PACCTOSHUIO U BBICOTE B
npejieniax rpaHuIl TJIOMIAAKK; U3 TIyOMHBI TIOMIAIKH JJIs HalaIarolero yaapa,
pa3JIUYHbBIC MO BBICOTE U PACCTOSHUIO, CTOS JIMIIOM WJIA CIIMHOW B HaNpaBJICHUH
nepenadu; ¢ OTBICKAIOINIUMU JCHCTBUSMH (PyKamu, TYJIOBHUILEM, T'OJIOBOH); B
MPBDKKE TTOCTe MMUTAIIMKA HaMaJalomero yjaapa (OTKHUKA) Ha3ad B COCEIHIOI0
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30HY; C TOCIIEIYIOIIMM IMaJeHUeM — Ha TOYHOCTb U3 TIYOMHBI IUIOIIAJKH K

CETKeE.

3. Ilogaun: BepxHss mpsiMas B JaJbHUE W OJIMKHUE 30HBI, OOKOBas Mojauya,
noApsia 20 MOMBITOK; B ABE MPOJOJIbHBIE 30HBI 6-3, 1-2, Ha CUIy U TOYHOCTH;
IUTAaHUPYIOLIAs [0/1a4ya, COPEBHOBAHKME HA OOJIbIIEE KOJIMYECTBO BBIIIOJHEHHBIX
NpaBWIBHO IMO/Aay; 4YepeloBaHWE CHOCOOOB TMOJa4y MpU MOJACIUPOBAHUU
CJIOKHBIX yCJIOBUH (Ha (pOoHE YTOMIJICHUS M T.I1.); YEPEJAOBaHUE MMOJa4 HAa CUIIY U
HalEJICHHBIX.

4. Hamaparomue yzaapbl: HOpsMOMl Hanagaromui ynap (Mo Xoay) CuiIbHeHIien
pyKoii u3 30H 4,3,2 ¢ pa3IMYHbIX Mepesiay Mo PACCTOSHUIO (KOPOTKHE, CPETHUE,
JUIMHHBIE) U BBICOTE (HU3KUE, CPEIHUE, BBICOKHE) C YHAJIEHHBIX OT CETKH
nepenay, C TNepeladyd B TMpbDKKE Haszad (3a TOJOBY), € IMepedadyd c
NOCHEAYIONIMM TMaJIeHUeM; UMHUTALMS HAMaJarollero yjaapa U nepeiada 4yepes
CeTKy (CKHUIKa) NBYMS pyKaMH W OJHOM; HamaJarolluid yjaap ¢ MEPEeBOJOM C
MOBOPOTOM TYJIOBHINIA B Ty XK€ CTOPOHY; ynap ciabeumie pykoit; ymap ¢
nepeaady Hazaja (3a TOJIOBY), € YHAJIEHHBIX OT CETKH Iepenad; OOKOBOM
HanaJaronil yaap cuibHEHIIeH pykoi ¢ pa3IMyYHbIX Mepeaad Mo pacCTOSHUIO
U BBICOTE, C YAAJEHHBIX OT CETKH Mepefay; HamaJallluid yaap ¢ MepeBOIOM
BJIEBO 0O€3 MOBOpOTa TYJOBHUIIA M3 30H 3,4, 2; Hamajarouiue yaapbl ¢ 3a7Hel
JVMHWW HamaJeHus u3 30H 6.1,5; Hamanaromue yaapsl U3-3a JUHUWA HAIaJeHUS C
nepeaadyy napajjieabHO JIMHUM HAIlaJeHUs; U3 30HbI HanaJaeHus (0T CETKN).

TexHuka 3a1UTHI.

1.Ilepemewsenun: covyetaHue CTOEK, CIIOCOOOB IMEpeMENIeHU U HamaJeHui ¢
TEXHUYECKUMU PUEMAMU UTPHI B 3AIUTE; COUETAHNE CITIOCOOOB MEPEMEIICHHIMA
C IPBDKKaMU, TIEPEMEIICHHH ¢ OJJOKUPOBaHUEM (OAMHOYHBIM U TPYIIIIOBEIM).

2. IIpuém maua ceepxy u cHuzy 08ymsa pykamu'. OTOUBaAHUE MsS4a COMKHYTHIMU
KUCTSIMU HaJ TOJOBOM C MOCIEIYIOIIUM MaJeHHEM U MEPEKAaTOM Ha CIUHY;
npuéM Msida CBEpXY M CHU3Y ABYMS PyKaMmu C MajJieHueM B CTOPOHY Ha Oepo U
NEPEeKaTOM Ha CIHHY; MPUEM OJHOU PYKOH C MaJeHUEM B CTOPOHY Ha Oeapo u
nepeKaToM Ha CIUHY (IIpaBOM U JIEBOM); MPUEM CHU3Y ABYMS pyKaMU U OJHOM
pyKOH C majeHueM BOEpEA Ha PYKHM M MEPEKATOM HA TPylb; YEpEIOBAHHE
croco0oB mpuémMa B 3aBUCHUMOCTH OT HaNpaBICHUS W CKOPOCTH TMOJETA,
CpeACTBa HaIlaJICHHUS.

3. bnokuposanue: oIuHOYHOE TMpsSMOro yhapa mo xoay (B 3oHax 4,2,3),
BBIMIOJIHSIEMOT'O C Pa3IMYHBIX M€pefay; HamaJallmx YIapoB IO XOAy,
BBITIOJIHSIEMBIX W3 JIBYX 30H (4,2) B WM3BECTHOM HAIpPaBJICHHUM; HAMaJarolIuX
yAapoB C IEPEBOJIOM BIIPaBO U BIEBO B 30Hax 3,4,2; B oaHOM 30HE (3.4,2), ynap
BBITIOJIHSIETCS B JIByX HANpaBIEHUAX C pa3IMYHBIX [epelnay; TPyHIoBOe
OmoxupoBaHue (BABOEM) yaapoB 1Mo xoay (U3 30H 4,2,3) ¢ pa3nuyuHbIX Nepeaay;
yAapoB C TMEPEeBOJIOM BIpPaBO U BIeBO (U3 30H 3,4,2); ygapoB MO XO4y MU C
MEPEBOJIOM); COYETAHUE OJMHOYHOI'O U TPYMHIIOBOTO OJIOKUPOBAHUS C BBICOKUX
nepenad O rpynmnoBoe, ¢ HU3KUX — OJUHOYHOE.

TAKTUYECKAA ITOATI'OTOBKA
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TakTuka HanageHHsd.

1. MuauBuayanbHble JEHCTBUS: BEIOOP MECTa U YepeoBaHUE CIIOCOOOB Mojay,
Mojay Ha CUJIy M HAIlCJICHHBIX B JAJIBHIOK U OJMKHIOIO 30HBI, BBIOOP MecTa
M To/aya Ha Wrpoka, ciabo BIAACIONIET0 HaBbIKaMU Mpuéma Ms4a,
BBIIIEAIIETO MOCJE 3aMEHbI, B 30HY | IPH BBIXOJE C 3aJHEU JTUHUU U3 ITOU
30HBI; UMHTAIMS BTOPOM mepenaud U oOmaH (mepemada uyepe3 CEeTKy) Ha
MecTe (C MPUMEHEHHEM OTBJICKAIOIINX JEUCTBUN) U B MPBDKKE; UMUTALMS
BTOPOM Tepesauu BOEpEN W Mepeaada Haszaa, UMHUTAIUs Nepeaadyu Haszall u
nepefava BIEpEN; MMUTALMS HaIaJalollero yiapa U Imeperada B MPBDKKE
(oTkuaKa) Brepén uepes 30HY, Ha3aJ B COCEHIOI 30HY (OOKOM K CETKe);
HanmaJaromMil  ymap depe3  «cimaboro»  OJOKUPYIOIIETr0;  UMHUTAlUs
HanaJarouero yjaapa U «CKUIKa OJHOW PyKOM B 30HY HarlaJeHus.

2. I'pynmoBsie NEUCTBUSA: B3aMMOJICHCTBUSI UTPOKA 30HBI 3 C UTPOKOM 30HBI 4,
UTPOKa 30HBI 3 C UTPOKOM 30HBI 2 — B MPBIKKE;, CTOS HA IUIOMIAJIKE — C
OTBJICKAIOIIUMU JICUCTBUSMH; UTPOKA 30HBI 2 C UTPOKOM 30HBI 3 B MPBIKKE —
OTKHJIKA, HUIPOKa 30HBI 2 C HUrPOKOM 30HBI 4 (C OTBJICKAIIUMU
JEUCTBUSIMU); UTPOKA 30HBI 2 C UTpOKaMHu 30H 3 U 4 (IpU CKPECTHOM
nepeMeleHn B 30HaX); UIPOKOB 30H 2,3,4 B JOWTPOBKE NPU TEPBOM
nepeaade Ha yaap; UTPOKOB 30H 5 M 1 ¢ UTPOKOM, BBIXOJSIINM K CETKE U3
30HBI 1, ¢ Urpokamu 30H 6 U 5 mpW BTOPOM mepenade Ha ynap ¢ 3agHEl
JIMHUM; UTPOKOB 30H 6,5 u 1 ¢ urpokamu 30H 3,2,4 mipu nepBoi nepeaaydu
VISl yaapa M OTKHMJIKH, JJIS BTOPOU Iepelayu; Urpoka 30HbI 2 C UTPOKaMU
30H 6 U 5 mpu BTOpOM Mepenayd Ha yJap C 3aJHEH JHUHUU; WUIPOKa,
BBIXOJISIIIETO K CETKEe W3 30HBI 1(6) ¢ urpokamu 30H 4,3 U 2 Opu BTOPOU
nepeaavm.

3. KoMmaHziHbBIE IEUCTBUS: CHCTEMa UTPBI Yepe3 UTpoKa MepeHel TMHUHA TPUEM
nojayu (MIAHUPYIOIIEH) U MepBas Iepeiadya B 30HY 2, BTOpas nepejada B
30HBI 3 ¥ 4 (B MPBDKKE U CTOSI HA TUJIOIIAAKE C OTBICKAIONIMMHU JACHCTBUSAMHU);
nepBas nepejaya B 30HY 2, BTOpasi Ha3ajl 3a roJIoBYy, € HanaJalolnuil yaap
BBINIOJIHSIET WIPOK 30HBI 3; B JOUIPOBKE W HECWIBHOM moAade mepBas
nepefavya B 30HY 4,3.2 rie UrpoK BBHINOJIHSET HaNaJalollvil ynap; mnepsas
nepegaya B 30HbI 2,34, rae UIrpoK HMMHUTHPYET HaMaJaloUuid yaap u
BBITIOJTHACT OTKUJIKY; U3 30HBI2 — B 30HBI 3,4; U3 30HK 3 — B 30HBI 4 U 2
CIIMHOM K HalaJamlleMy; CUCTEMa HUIPbl Ye€pe3 BBIXOJAIIET0 — IMpuéma
NoJauu U NepBas mepenada Urpoky 30H 1(6), BellIeANIeMy K CETKE, BTOpast
nepejavya HamaJarouieMy, K KOTOPOMY BBIXOASIIMN oOpaméH auuoM (Tpu
HaMaJallINX AaKTUBHBI); B JIOUTPOBKE IMepeada Ha BBIXOJAIIETO U
BBINIOJIHEHUE TAKTUYECKUX KOMOUHAITUH.

TakTHKka 3alIUTHI.
1. UnguBuayanbHble ACHCTBHUSA: BBIOOP MecTa U crocoba mpuéMa mMsda OT
HamaJarwlMx yJIapoB pPa3IMYHBIMU CIoco0amMu, Ha CTpaxoBKe (B paMKax
W3yYEHHBIX TPYINIOBBIX JACHCTBUI), BBIOOp MecTa, OIpeeIeHue
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HaIIpaBJICHUs yJlapa U CBOEBPEMEHHAs] NOCTAHOBKA PYK IPH OJUHOYHOM
OJIOKMPOBAHUMU.

2. I'pynmioBbie nelcTBUSA: B3aUMOJIEUCTBUE UTPOKOB 30H 5 M | ¢ urpokom
30HBI 6 B paMKax CUCTEMBI «yrJIOM Ha3aa» (Ha CTPaxOBKE U MpH MpUEME Msda
OT HamaJarollUX yAapoB); UTPOKa 30HBI 6 ¢ Urpokamu 30H 1 u 5 B pamkax
CHUCTEMBI «YTJIOM Ha3aj»; UTPOKOB 30H 3 u 2, 3 u 4; 2,3,4 npu OJIOKUPOBAHUU
UIpOKa 30HbI 4, HE Y4YacTBYIOIIETO B OJOKMPOBAHUU C OJIOKUPYIOMIMMHU
UIpOKaMHM 30H 3 U 2 (mpuéM Ms4a OT yJiapa Wi CTpaxoBKa); UTPOKa 30HBI 2, HE
YyYacCTBYIOIIET0 B OJIOKMPOBAaHUU C OJIOKUPYIOIMIMMHU WUIpoKamMu 30H 3 u 4
(mpuéM yaapa v CTpaxoBKa); UTPOKA 30HBI 3 C OJIOKUPYIOUIUM UTPOKOM 30HBI 2
WK 4; UTpoKa 30HbI 6 ¢ OIOKUPYIOIIMMHU UTpoKaMu 30H 4 u 3, 2 u 3; 4,3,2 (nipu
CUCTEME 3alIUThl «YIJIOM BIEPEA»); KpaWHUX 3AlIUTHUKOB HA CTPAXOBKE C
OJIOKUPYIOIIMMHU UTPOKAMHM; UTPOKOB 30H 1,6,5 ¢ OJIIOKUPYIOIUMH TTPU IpUEMeE
MsYEld OT HalaJaroUUX yIapoB; COYETAHHWE T'PYNIOBBIX JCHCTBUNA B paMKax
CUCTEM «YTJIOM BIEPEN» U «YIJIOM Ha3aly.

3. Komannnbie AedCTBUS: PacloiOKEHHE HTPOKOB MpPH MpUEME TMOIauH,
KOTrJla BTOPYIO TNE€peiauy BBIMOJHAET UTPOK Nepeaneit tunuu (30H 3,2,4); npu
npuéMe Mojauyu, Korja BhIXOJl K CETKE OCYIIECTBIISIET UTPOK 3aHe JTUHU (U3
30H 1,6,5) u3-3a Urpoka; CUCTEMBI UTPbl — MpU MPUEME MsAYa OT COMEpPHUKA
«yrioM BHOepén» (BapbUpOBAHWE TPYNIIOBBIX JEUCTBUH COOTBETCTBEHHO
XapaKTepy NOCTPOCHHS UTPHI B HANTAJIEHUHU COTIEPHUKOM); MIPU MPUEME Ms4Ya OT
COMEpPHUKA «YTJIOM Hazall», KOrJa CTPaxXOBKY OJOKUPYIOIIMX OCYIIECTBIISET
KpallHUi  3allUTHUK (BapuaHThl TPYNMNOBBIX  JACHCTBUIN), COYETaHUE
(uepe1OBaHME) CUCTEM UTPBI «YTJIOM BIEPEI» U «YTJIOM Hazamy.

NHTEI'PAJIBHAA ITOATI'OTOBKA

PazBuTre cnenranbHBIX KaueCTB B paMKax CTPYKTYPbl TEXHHUYECKUX MPUEMOB
U TIOCPEACTBOM MHOTOKPATHOTO BBHIMIOJHEHUS TEXHUYECKUX MPUEMOB B
YIPaXHEHUSX MOBBIIICHHOW HHTEHCUBHOCTH.

YnopaxHeHuss Ha TMEPEKIIOYCHUS B BBINOJIHEHUM TEXHUYECKUX MNPUEMOB U
TaKTUYECKUX JECHMCTBUM HAIaJCHUS W 3alllUThI ITOBBIIICHHON MHTEHCUBHOCTH U
JIO3UPOBKH C LIEJIBIO COBEPIICHCTBOBAHUS HABBIKOB TEXHUYECKUX MNPUEMOB U
pa3BUTHS CIEHATBHBIX KAUYECTB.

Y4eOHbIC WIrpel: CHUCTEMa 3aJaHUH B UIPE, BKJIIOYAIOMAas OCHOBHOM
MPOTPaMMHBIM MaTepHas MO TEXHUYECKOW M TAKTUYECKON MOATOTOBKE. 3a1aHUA
b hepeHIUPYIOTCS TaKKeE C YIETOM UTPOBBIX QYHKITUN 00YUIaIONTUXCS.
KoHTponbHBIC UTPBI: NPUMEHSIOTCS B YYCOHBIX IENIIX, KaK OoJjiee BbICOKAs
CTYIEHb YUYEOHBIX HUTP C 3aJaHUSIMH, TPOBOJSATCA PEryISPHO, KPOME TOrO,
KOHTPOJIbHBIE UTPHI HE3AMEHUMBI MIPH MOJITOTOBKE K COPEBHOBAHUSIM.
Kanenmapusie urpel. YctaHoBka Ha urpy, pazoop urp. OTpaxkeHue B y4eOHBIX
3aJJaHUSIX, B YU€OHBIX UTPaX PE3yJIbTATOB aHAIM3a IIPOBECHUS UTD.
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JTan CoBepIIEHCTBOBAHUS CMIOPTUBHOI0 MAaCTEPCTBA.

B rpynmnax cnopTUBHOTO COBEPIIEHCTBOBAHUS 3HAYUTEIBHO BO3PACTAET 00bEM
cnequanbHOW  (usmyeckol moAarotoBku. OHa HEMOCPEICTBEHHO CBf3aHa C
o0yueHueM BOJIEHOOIMCTOB TEXHUKE, TAKTUKE BOJIEHO0JIa U COBEPIIEHCTBOBAHUEM
TEXHUKO-TAKTUYECKOro MactepcTBa. OCHOBHOE BHUMAaHHUE B IMPOLIECCE TEXHUUYECKOU
HOJTOTOBKU CIEAYET YIEISATh OBIAJEHUIO OOYYalrOIIMMHUCA B COBEPLICHCTBE BCEM
apCeHAJIOM TEXHUYECKUX MPUEMOB M TAaKTHUYECKUX JEUCTBHM, BKIIOYEHHBIX B
COJEP/KaHUE MOATOTOBKH.

O} PexTUBHOCTh TAKTUYECKUX JEHUCTBUM  BOJIEHOOIMCTOB 3aBUCHUT  OT
CUCTEMATHUYECKOTO pa3BUTHSL Yy HHUX OBICTPOTHI peakUMM W OPUEHTUPOBKH,
COOOPA3UTENBHOCTH, @ TAKXKE YMEHUH, Crenu(UUHBIX JJIs UTPOBOM JEATEIHHOCTH.

Bo3pactaer posnp UHTErpanbHONM MNOATOTOBKH. (OCHOBY HHTErpalibHOMN
INOATOTOBKHU COCTABIISIIOT YNPAXKHEHUS, MPHU MOMOIIM KOTOPBIX PELIAIOTCS BOMPOCHI
(du3nUecKor U TEXHHUYECKOM MOATOTOBKH, TEXHUYECKON U TAKTUYECKOM MOATOTOBKHU.
CopeBHOBaTenbHAs JCATENBHOCTh CIYXUT BbICIIEH (OPMON  HMHTErpajbHOU
NOATOTOBKH

IlepBblii roa o0yueHnusi

TEXHUYECKAA ITIOAI'OTOBKA
Texnuxka HamaaeHUus.

1. Croiikn W mnepeMeleHus: MepeMElIeHUsT B3aa-BOepEn (MMHUTHPYIOTCS
OTXOJBI OT CETKH B CPEJIHEH CTOIKe); OJIOK U MepeKaT; ¢ HU3KOM CTONKH —
Ha MoJ (IepeKkaT Ha CINHHY) HaXOJsACh B LEHTPE IMJIOMIAAKH, JHUIIOM K
CETKE.

2. Bepxnss nepenauda n1ByMmsl pykamu (Imac): nepeaada 6e3aapecHoro mMs4da (B
TpOilKe); KOpPOTKMW mac, TMac Hazajd, JUIMHHBIA mac; mnepeaada-
nepeMelleHne — Tepeaada; BBIIIOJTHEHWE BBICOKMX MEpenay; BbICOKas
IpocTpebHasl Tepeaya; BBICOKMN Mac Ha3zaa, KOPOTKHUM Mac; mac u3
HEYIO0OHOTO MOJIOKCHHUS.

3. Hamaparommii ynap: Hamajgaromuid yaap ONKHEH pyKol W JanbHEH
pyKo¥ (IlepeceKarolinii MI0MAaIKy; BHH3 110 JIMHKUH); HAMaaoluil yaap B
IEHTp TUIOMIAAKK; pa3ber W OpOCOK; aTakymoIlmue yaapbl B  YIJIbI
IUIOIAJIKH; HaMaJalouui yaap rnocjie nepeiaydy; ataka mocie naca Hasan;
nojaua, rnac CHu3y, nepejada v ataka.

4. Tlomauya: BepxHssl IUIAHUPYIOIIAas MOJaya; BEpXHsS pe3aHas (KpydyeHas)
nojaayda; OOKoBas IJIaHUPYIOLIas mojayva.

TexHuka 321U THI.

1. Ilepemelienusi: coUye€TaHHE CTOEK, CIOCOOOB MEpPEeMENIEHUA W HamaJeHUU C
TEXHUYECKUMU NpUEMaMU UTPHI B 3aIUTE; COUETAHUE CIIOCOOOB MEPEMEILICHHM C
MPBDKKAMU, MEpeMEIIeHU ¢ OJOKMpoBaHUEM (OJAMHOYHBIM W TPYIIOBBIM);
nepeMenasich NOCTOSIHHO MEHSIS HalPaBJICHUS.
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2. Ilpuém cHuzy nByMs pykaMu (COBEPILIEHCTBOBAHME): B MaJACHUM; NPUEM Msda C
[I0Jayy, YIpaBidsl UX MOJIETOM U BBICOTOH; NPUEM MsA4Ya B IO3ULUU JIEBOIO,
LEHTPAJIBHOT 0, IPABOT'0 3aIUTHUKA; TPUEM B JIBa UTPOKA (JIBa UTPOKA 3aIIUTHOU
JUHUU pabOTalOT BMECTE HaJl MPUEMOM aTaku); NPUEM C KYBBIPKOM IIOCJE HE
CJI0’KHOM IIOJa4M; aTaka, PUEM, KyBBIPOK WIIH MaJCHHUE.

3. buokupoBaHue: oquHOUYHOE OJIOKMPOBAHKE; KOJIEKTUBHBIN OJIOK, OJIOKMPOBaHUE
B CJIEIYIO0; ABOWHOE OJIOKMPOBAHUE;

TAKTUYECKAS ITOJAI'OTOBKA
TakTHKka HanaJaeHUSsI.
1. WunuBuayanbHbIC NEUCTBUS: BEIOOP MECTa U YepeIOBaHUE CIIOCOOOB Mojay,

MoJjia4 Ha CWJIY W HAIIEJICHHBIX B JAJBHIOK U OJMKHIOK 30HBI, BRIOOP MecTa
U T[ojladya Ha Wrpoka, ciaabdo BIAQJACIONIET0 HABBIKAMHU TMpUEMa Msua,
BBIIIEAIIETO MOCJE 3aMEHbI, B 30HY | TP BBIXOJIE C 3aJHEH JIMHUU U3 dTON
30HBI; UMHTAIUS BTOPOM mepemaun u oOMaH (mepemaya depe3 CeTKy) Ha
MecTe (C TPUMEHEHHEM OTBJICKAIOIIUX JICHCTBUM) U B MPBIXKKE; UMUTAIIHS
BTOPOM Tiepesiauu BOEpEN W Mepeaada Haszal;, UMUTALUS TMepeayu Hazal u
nepeaava BIEpEN; MMUTAIMS HaIaIaloIIero yaapa U mnepenada B MPBIKKE
(oTkuaKa) Brepén uepes 30HY, Ha3aJ B COCEIHIOI 30HY (OOKOM K CEeTKe);
HalaJaIuil  yaap d4epe3  «ciiaboro»  OJOKUPYIONIETO;  WMHUTAIUS
HaIaJamIIero yjaapa U «CKUAKa» OJHOW PYKOW B 30HY HallaJIeHH; Pa3ieT
(mepemereHue Mo CBOOOIHBIN MY B KAYECTBE HAMAIaroIIEro).

2. KomaHaHbIe NelCTBUS: COBEPIISHCTBOBAHUE OOBIYHOM CXEMBbI HaMmaaeHus 4-2;
MeXIyHapoHas cxema 4-2 (B ObICTpOM TeMIIe), YEThIPE UTPOKa JEeHCTBYIOT B
POJIM HAITaIafoIIuX, a JBa UTPOKa IMOCTaBIICHBI CB3ytomuMu. [Ipuém mogauu
4-2, cBA3YIOIIMM BCeTrJa MacyeT ¢ CepeuHbI TUIOMAIKH OJIM3KO K CETKE, JIBa
UTPOKa WUrPalOT CBA3YIOUIMMH; NMPUMEHEHUE CXEeMbl HamajaeHus 6-2 u 5-1;
COBEPIICHCTBOBAHUE JICHCTBUS CBA3YIONIET0 W NPHKPBITHE C3aJU CIpaBa
(LeHTpaJdbHBIM 3alIUTHUK JOJDKEH IIepeBecTH cCBa3ywouemy 12 u3z 15
CBOOOJIHBIX MsUel) KOMaHaa JOJDKHA 3aBepmuTh 10-12 aTak, mpu 3TOM M4
noAaéTcsi ¢ CWJIOW, BapbUPYETCs HamNpaBiICHUE U MECTO MomajaHus Opocka B
npejenax mpaBou 30HbI TJIOIIAKH.

TakTHKa 3alIIUTLI.

1. I'pynnoBsie I€MCTBUS: TPUMEHEHUE U COBEPIIICHCTBOBAHUE B UTPE 3AIIUTY 2-

4; 3amuTHBIC JEUCTBUS 2-4 MPOTHUB aTAaKYIOIIETO yiapa MPpaBoro HamaJaroliero;

TOXE, TOJBKO TPOTHUB aTaKYIOIIETOo yAapa IEHTPAIbHOTO U JIEBOTO

Hamajaroliero; 3ammura 2-4 mpoTUB aTaKyIoIIEero yJapa MpaBoro Hamajaaroliero ¢

yKa3aHUEM 30H OTBETCTBEHHOCTH JIJISI KaJKJI0TO UTPOKA.

2. Komanmaple JgelicTBUSA: TPHEM CKHJIOK B TPABBIA  YroJl  IUIOIIAJIKU

(BBITIOJTHEHHWE TISATh CKUJAOK WJIM MAacoOB; 3aT€M KOMAaHJa CMEHSIET MO3HWIINH);

MIPUKPBITHE OT CKUJIOK Yepe3 IIOMAAKy (COBEPIICHCTBOBAHHUE MPUEMA CKUJIOK B

IIEHTPE TUTOMIAIKN); TPUEM CHIIOBOM aTaKH.
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NHTET'PAJIbHAS TIOAI'OTOBKA

1. Pa3BuTue cnenuanbHbIX KayeCTB B paMKaX CTPYKTYPbl TEXHUUYECKUX MPUEMOB
U IIOCPEICTBOM MHOIOKPATHOI'O BBINIOJHEHHUS TEXHUYECKUX IPUEMOB B
YIPAXHEHUAX ITOBBIIIEHHOW WHTEHCUBHOCTH.

2. YhpaXHeHHMs] Ha NEPEKIIOYEHHUS B BBIIOJIHEHUM TEXHMYECKHMX NPUEMOB U
TaKTUYECKUX JIEMCTBUN HANACHUS U 3alUTHI [TOBBIIIEHHON WHTEHCUBHOCTU U
JO3UPOBKH C LIEJBI0 COBEPLICHCTBOBAHUS HABBIKOB TEXHUYECKUX INPUEMOB U
Pa3BUTHSA CHIELUAIIBHBIX KAYECTB.

3. YuyeOHble Wurppl: cHUCTEMa 3aJaHUid B WIpe, BKIOYAlOUlasi OCHOBHOM
IIPOTPaMMHBIA MaTepuai 1o TEXHUYECKOW U TaKTUYECKOU IOATOTOBKE;
3aianus U PepeHIHpPYIOTCS TaKKe ¢ yYETOM UTPOBBIX

(GyHKIUI 00y4aroImMXCs.

4. KOHTpOJIbHBIE WUIPbI: NPUMEHSIOTCA B Y4YEOHBIX IENsIX, Kak Oojee BbICOKas
CTYNEHb Y4YeOHBIX WP C 3aJaHUSIMH, TPOBOASTCS PETYISPHO, KPOME TOro,
KOHTPOJIbHBIE UT'PbI HE3aMEHUMBI IIPU ITOATOTOBKE K COPEBHOBAHUSIM.

5. Kanennapusie urpsl. YcTaHoBka Ha urpy, pazoop urp. OtpaxeHue B y4eOHBIX
3aJlaHusX, B yU€OHBIX UTPaxX pe3yJbTaTOB aHAIM3a ITPOBEICHUS UTD.

4.2. YueOHO-TEMATHYECKUH TIIaH

rar O06bem
CHOPTHBH Tembl } o BpeMCHH Cpoku
ou TEOPETUYECKOU B rox nposeae | Kparkoe conepxanue
IIOATOTOB | IOATOTOBKE HUA
(MuHYT)
KU
Bcero Ha Jrame
HAYAJIBHOH
NOArOTOBKHU o
OJHOI'0 roxa | 1501180
o0yueHus/ CBBIIIE
OJHOI'0 roaa
00y4eHuU:
Vcropis 3apo>x6<L[eHHe U pa3BUTHE BUAA CIIOPTA.
BO3HUMKHOBeHUS  Buaa | ~13/20 CEHTS0pb AsTobuorpaguu BRUIAIOIIXCA
CIOPTCMEHOB. UEeMIHMOHBI W TPHU3EPHI
Sram CIIOpTa U €ro pa3BUTHE OSUMITHHCKIX UTp.
Ha4JaJIbHO [lorartne o ¢usmueckol KyIabType H
u ®duznueckas KyibTypa CIIOpTE. DopMbl (hmzmueckoit
MOATOTOB | — BaXHOE CPEACTBO KyJIbTypbl. Pu3nueckas KyJabTypa Kak
KA ¢usmueckoro passutus | ~13/20 OKTS0pb CPEACTBO BOCIHTaHHUS TPYAOIOOUS,
u YKpeTIeHus OpPraHM30BaHHOCTH, BOJIH,
3/I0POBBS YEIOBEKa HPaBCTBEHHBIX KadeCTB M >KM3HEHHO
Ba)XHbBIX YMEHUH M HABBIKOB.
I'uruennueckue IToHsiTHE O TUTHEHE U CAaHUTAPUHU. Y XOJ
OCHOBBI  (PU3HUECKOM 3a TEJIOM, IOJOCTBIO pTa U 3y0amm.
KyJIbTYpel M  CIIOPTa, I'uruennueckue TpeOOBaHMA K OAEKIE
TUTMeHa O0yYaroluxcs ~13/20 HOAGDb u o0yBu. CoOmopeHue TUTHEHBl Ha
npu 3aHATHAX CHIOPTUBHBIX 00BEKTaX.
¢$u3nvecKol KyabTYpOi
U CIIOPTOM
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3HaHUST W OCHOBHBIE  IpaBHJa
3aKaIHBAHIC 3aKa/MBaHHA. 3akajarBaHUE BO3AYXOM,
opranu3va ~=13/20 JieKadpb BOJIOM, COJIHIIEM. 3akaJWBaHHE Ha
3aHATHSIX (DU3MYECKOH KYNBTYphl U
CIIOPTOM.
CaMOKOHTPOITH s O3HakoMJIEHHE C  TIOHATHEM O
N CaMOKOHTpOJIe npu 3aHATHUIX
fpotiecce - SAWITHH | -1 350 SIHBapb (usndeckoll KyJabTypod M CIOPTOM.
Siiﬁ;ﬁ%ﬁﬂ KYIRTYPR! JueBHuk caMokoHTpons. Ero gopmer u
cogepkanue. [loHsiTHe 0 TpaBMaTU3Me.
Teopernueckre OCHOBBI [ToHATHE O TEXHUYECKHX BJIEMEHTax
o0y4eHus 0a30BbIM ~13/20 ait BUJa crnopra. TeopeTwueckre 3HAHUS
JJIEMEHTaM TEXHHKH W M0 TEXHUKE UX BBITOTHEHUS.
TaKTHKH BHJA CIIOPTa
IToHATHHHOCTB. Knaccudukanus
CTIIOPTUBHBIX COpeBHOBaHMA. KomaHbl
(>xecTsI) CIIOPTUBHBIX cynei.
ITonoxenue 0 CIIOPTUBHOM
TeopeTHICCKHE OCHOBBI COpPEBHOBAHUH. OpranuzanuonHas
N - pabota TO TMOATOTOBKE CIOPTHBHBIX
cyJeicTBa. [paBuna | =14/20 HIOHB N
copepHoBaHui. COCTaB U 00S3aHHOCTU
Ba criopta CTIIOPTUBHBIX CyAeicKux Opwura.
OO0s13aHHOCTH W TpaBa YYaCTHHKOB
CTIIOPTUBHBIX copeBHOBaHMi. CuHcTema
3a4eTa B CIOPTHBHBIX COPEBHOBAHUIX
10 BH]y CIIOPTA.
Pacnimcanme yaeOHO-TPEHHPOBOYHOTO U
Pexum nHa v nuTaHume | yaebHoro mporecca. Ponp murtanus B
00yJarommxcst ~14/20 asrycet JKU3HEACATENbHOCTH.  PanmoHanbHOE,
cOaTaHCHPOBAaHHOE TTUTAHNC.
O6opynoBaHue u IIpaBmia 3KCIUTYaTaImuy B 0€30IMacHOT0
CIIOPTHUBHBIN ~14/20 H05£6p1>— WCIOJB30BaHMUSI ~ OOOPYNOBaHHUS U
WHBEHTaph TIO0 BUAY Mai CIIOPTHBHOTO MHBEHTAPSI.
cropta
Bcero Ha yueOHo-
TPEHUPOBOYHOM
Tame a0 Tpex Jert | ~600/960
o0yueHus/ CBBIIIE
TpeX JIeT 00y4YeHHs :
Odusnyeckas KyJabTypa H CIIOPT Kak
conuanpHele (eHOoMeHbl. Cmopt —
Y4ebHo- Ponb u MECTO SBIICHHE KYyJIbTypHOH >KH3HH. PoIb
TPEHUPO- (hm3uUecKOl KyIBTYpHI ~70/107 CeHTAGDD (hm3mueckoit KYJBTYpPbI B
BOYHBII B (hopMupOBaHUH (hopMUPOBAaHWU JIMYHOCTHBIX KAadecTB
oTan (9Tam | JIMYHOCTHBIX KayecTB YeNoBeKa. Bocrniuranne ~ BoneBBIX
CIIOPTHBH Ka4yecTB, YBEPEHHOCTH B COOCTBEHHBIX
o CHJIaX.
cnenuanu3 | Hcropus 3apoxaeHue OITUMITHICKOTO
a-11n) BO3HUKHOBEHUS ~70/107 OKTAGDE JBHUKeHUA. Bo3pokieHH e OIMMITNICKOM
OJIUMITUICKOIO ujen. MexayHapoaasiii OauMIMncKuii
JIBIDKCHUS komurer (MOK).
Pacnicanue yueOHO-TPEHUPOBOYHOT'O U
P yuebHoro mpouecca. Ponb mutaHus B
ognyi/l;\:o 5;1 ; [HTaHAC | 20/107 HOSAOPB MOATrOTOBKE o0yyaromuxcs K
CIIOPTUBHBIM COPEBHOBAHHUSM.
PanmonansHoe, cOaaHCUPOBaHHOE
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| | | | nuranme.

V. Oco0eHHOCTH OCYIIeCTBJIEHUS] CIOPTHBHOW NOATOTOBKH IO OTAEeJIbHBIM
CIHOPTHBHBIM JIMCUMIIJIMHAM
5.1. K 0coOeHHOCTSIM OCYIIECTBIIEHHS CIIOPTUBHON MOJTOTOBKH 1O CIOPTHUBHBIM
IUCIMITMHAM BHJIa CIIOPTa «BOJICHOOI» OTHOCATCS:
OcoOeHHOCTH  OCYIIECTBICHHS  CHOPTUBHOW  TOJITOTOBKM TIO  OTIAEIBHBIM

CIIOPTUBHBIM JUCIHUIUIMHAM BHUAA criopTa "BoJeH0o0s" OCHOBaHBI Ha OCOOEHHOCTAX
BUJa crnopta "BojehOoi" U ero CHOPTUBHBIX JUCHUIUIMH. Peanmuzarus
JOTIOJIHUTENIBHBIX ~ 00pa30BaTENbHBIX  IPOrpaMM  CIHOPTUBHOM  MOJATOTOBKH
MPOBOJIUTCSI C YYETOM dTama CIOPTUBHOW MOJTOTOBKU M CHOPTUBHBIX JUCIUTLINH
BUJIa criopTa "BoJieii00:1", Mo KOTOPBIM OCYIIECTBIISCTCS CIOPTUBHAS IMOJITOTOBKA.

OcobennocTu OCYIICCTBJICHUA CHOpTPIBHOﬁ IMOATrOTOBKKU II0 CIIOPTUBHBIM
JUCHUITIIMHAM BHUA CIIopTa "Boseioom" YUYHUTBIBAIOTCS OopraHmu3alusiaMu,
pe€aIM3yIrOUMHU  JOIIOJTHUTCIIBHBIC O6paBOBaT€HBHBIG IMporpaMmabl CHOpTHBHOﬁ
IMOAroTOBKHU, IIPHU (I)OpMI/IPOBaHI/II/I JOITIOJIHUTCIIBHBIX O6pa?>OBaTGJII)HLIX ImporpaMm
CHOpTHBHOﬁ IIoATrOTOBKH, B TOM YHCJIC TOJOBOI'O yq€6HO'TpCHHp0B0‘IHOFO IJ1aHa.

I[J'I}I 3a4YUCJICHUA Ha STall CHOpTHBHOﬁ ITOATOTOBKH JIMITO, KCJIAIOIICC HpOﬁTH
CIIOPTUBHYK  IIOATOTOBKY, HOOJDKHO JOCTHYb  YCTAHOBJICHHOI'O BO3pacTa B
KaHGH,HapHLIﬁ roa 3a4ucCJICHHUA Ha COOTB@TCTBYIOI_HI/If/'I oTaIll CHOpTHBHOﬁ IIOATOTOBKH.

Bo3pact oOydarommxcs Ha 2JTalax COBEpPIIEHCTBOBAHUS CIIOPTHUBHOTO
MacTEepCTBA U BBICIIETO CIOPTHBHOIO MACTEPCTBA HE OTPAaHUYMBAETCA MPU YCIOBUU
BXOXKJICHUSI UX B CIUCOK KaHIUIATOB B CIIOPTUBHYIO COOPHYIO KOMaHIy CyOBEKTa
Poccuiickoit deneparuu mo BUay criopta "BojenOon" W ydacTus B O(UIIMATBHBIX
CIIOPTHBHBIX COPEBHOBAHHUSAX IO BHUAY cropra "Boyieibon" He HIKE YpPOBHS
BCEPOCCUMCKUX CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUM.

B 3aBHCHMOCTH OT yCJIOBUI M OpraHU3alNK y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHSITHH,
a TaKXkKe YCJIOBUH TPOBEIACHUSA CIHOPTUBHBIX COPEBHOBAHHMI  MOJATOTOBKA
00yJaromuXxcs OCYIIECTBIISICTCS Ha OCHOBE 00s3aTEILHOTO COOIIOICHHS TpeOOBaHU
0e30MacHOCTH,  YYUTHIBAIOIIUX  OCOOCHHOCTH  OCYIIECTBICHHUS  CIIOPTHUBHOMN
MOTOTOBKY TIO0 CTIOPTUBHBIM TUCIMILIMHAM BHJIA CTIOpTa "Boseibon".

V1. YcioBusi peaju3anuu [I0NMOJHUTEJbHONH 00pa30BaTebHONl NPOrpaMMbl
CIIOPTHUBHOM MOATOTOBKH

6.1.MarepuaabHO-TEXHUYCCKHE YCIOBHS peanm3anun [Iporpammbl
TpeboBaHuss K MaTepUAbHO-TEXHUYECKUM  YCIOBUAM  peaju3alldd  dTaroB
CIIOPTHUBHOM MOJATOTOBKH MPEyCMAaTPUBAIOT (B TOM YHCIIE€ HA OCHOBAHUHU JIOTOBOPOB,
3aKJIIOYCHHBIX B COOTBETCTBHM C TPAXIAHCKHUM 3aKOHOAATEIbCTBOM Poccuiickoi
denepany, CYIIECTBEHHBIM YCIOBHEM KOTOPBIX SBJISETCS IIPABO I10Jb30BaHMUS
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COOTBETCTBYIOIIEH  MaTepUATbHO-TEXHUYECKOM 0Oa3zoif u  (wiaM) OOBEKTOM
UH(DPACTPYKTYPHI):

HaJIM4Ke TPEHUPOBOYHOI'O CIIOPTUBHOTO 3aa;

HaJIM4Ke TPEHAXKEPHOTo 3aJ1a;

HAJIMYUE PA3JE€BAIOK, TYIIEBBIX;

HaJIM4Yhe MEIUIMHCKOIO IMYyHKTa, 00OpPYJOBaHHOTO B COOTBETCTBUU C MMPHUKA30M
MunsapaBa Poccum ot 23.10.2020 N 11441 "OO yTBEpXKICHHH TMOpPSIKA
OpraHu3alyy OKa3aHUsl MEIUIMHCKOW MMOMOIIHM JIMLAM, 3aHUMAIoUMCs PU3NYECKOn
KyJbTYPOU U CIIOPTOM (B TOM YMCJI€ IPU MOJATOTOBKE U MPOBEACHUU (QU3KYIBTYPHBIX
MEPOIPUSATUH W CIHOPTUBHBIX MEPONPUSITHH), BKIIOUYas MOPSIOK METUIUHCKOIO
OCMOTpa JIML, KEJAIOUIUX TMPONUTH CHOPTUBHYIO MOJATOTOBKY, 3aHMMAaThCs
¢dusznyueckon KyJbTypoi U CIOPTOM B OpraHu3alusaX v (W) BHITOJIHUTH HOPMATUBbI
ucneiTanuii  (TectoB) Bceepoccuiickoro (Qpu3KyIbTypHO-CIOPTUBHOTO KOMILIEKCA
"T'otoB k Tpyny u obopone" (I'TO)" u hopM MEAUIIMHCKUX 3aKITIOUEHUN O AOMYCKE K
y4acTUi0 (U3KYJIBTYPHBIX M CIOPTHUBHBIX Meponpustusx" (3aperucTpupoBaH
Muntoctom Poccun 03.12.2020, peructpanmonssii N 61238) ¢ u3mMeHeHUsIMH,
BHECEHHBbIMM  MpukKazoM MunzgpaBa Poccum ot 22.02.2022 N  106H
(3apeructpupoan Muntoctom Poccuu 28.02.2022, peructpannonsbii N 67554).

oOecrieueHue OOOpPYZOBAHMEM U CIOPTUBHBIM WHBEHTApEM, HEOOXOIUMBIMHU IS
IPOXOKACHUS CIIOPTUBHON MoAroToBkH (puioxkenne N 10 k DCCII);

oOecrieueHue COpTUBHOM FKUTNIUpoBKOH (mpuioxkenue N 11 k CCII);

oOecrieueHrne OOYYarOIMXCS MPOE3NIOM K MECTy TMPOBEACHUS CIIOPTHBHBIX
MEpONPHATHI U 00paTHO;

oOecrieueHue OOy4YAIOMIMXCA MUTAHUEM M TMPOXKMBAHUEM B TEPUOJ IMPOBEACHUS
CIIOPTUBHBIX MEPOIPUSATHH;

MEIHUIIMHCKOE oOecredeHrne OoOydJammuxcs, B TOM YHCJIE OpraHH3aIUIo
CHUCTEMAaTHYECKOTO MEJIUIIMHCKOTO KOHTPOJIS.

N HaumenoBanue Enuanna KommgecTBo
/T U3MEPEHUs 171631 (S 1407

JI1s1 cCIOPTUBHOM JUCITUTLIMHGI "BoJIeiOom"

bapwep nerkoatnernueckuit LITYK 10
2. I"anTenu maccuBHbie (0T 1 10 5 KT) KOMILJIEKT 3
3. Jlocka TakTH4ecKas ITYK 1
4, Kop3una st msueit HITYK 2
d. Marbl rTHMHAaCTHUYECKHE HITYK 4
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M4 BoneHO0IbHBIM ITYK 30
Msiu HabuBHOM (MenUIIMHOOM) (BECOM OT | IITYK 14
1 1o 3 kr)
M4 TEHHUCHBIN HITYK 14
9. Msiu ¢pyTOONBHBIN MITYK
10. 'Hacoc i HakayuBaHHUd Ms4e€d B IITYK 3
KOMIUJIEKTE C UTJIAMU
11. | TIpoTekTop JJsi BOJICHOOIBHBIX CTOEK HITYK 2
12. | Cexkynaomep HITYK
13. | Cerka BoneiibonbHas C aHTEHHAMU KOMILJIEKT 2
14. | Ckaxanka ruMHacTHUecKas HITYK 14
15. | Ckameiika ruMHacTHYECKas HITYK
16. | Croiiku KOMILJIEKT 1
17. | Tabno nepexugHOe HITYK
18. | Ocnanaep pe3WHOBBIN JIEHTOYHBIN HITYK 14
OBECIIEYEHHUE CIIOPTUBHOMU 3KUIIMPOBKOU
CHOpTI/IBHaﬂ SKHIIMPOBKA, Iep€aaBacMasad B MHINBUAYAJIbHOC IMOJIB30BAHUE
N Haumen Enunm | Pacuer | Dtambl CHOPTUBHOM MOATOTOBKH
W | oBaHMe |IA Hait Oran YuebHo- Oran
USMEp | et HaJaJbHOM TPEHUPOBOYHEBI | COBEPIICHCTBO
CHUA lia IIOATrOTOBKH A sTan (BTaH BaHUA
CHOpTHBHOﬁ CIIOPTUBHOT'O
crenuain3anyd | MaCTepCTBa

KOJIU | CPOK

YeCTB | IKCIUT

0 yararg
uu
(mer)

JI71st CHIOPTUBHOM JUCIUTUTHHBI ""BOJIe00.T"

1. KocTtiom
CIIOPTHUB
HBIN
napajaH
BIit

HITYK

2. Koctiom
CIIOPTHUB
HBIN
TPEHUPO
BOYHBIN

HITYK

Ha - -
oOyua

IOIETO

csl

Ha - -
o0yua

IOILETO

csl

u)
KOJIMY | CPOK
€CTBO | OKCILTY

aTanuu
(;ter)

1 2

1 1

KOJIMY | CPOK
€CTBO | OKCILTY

aTalnuu
(yter)

1 2

1 1

JTam BBICHIETO
CIIOPTHBHOTO
MacTepcTBa

KOJIMY | CPOK
€CTBO | OKCILTY

aTanuu
(yter)

1 2

1 1



10.

11.

Kpocco
BKH JIJIs
BOJICH00
na

Kpocco
BKH
JIerKoar
JIeTU4eC
KHE

Haxkoie
HHHUKHU

Hocku

dukcar
op
TOJICHOC
TOITHOTO
cycTaBa
(roneHo
CTOITHUK

)

Pukcar
op
KOJICHHO
ro
cycTaBa
(Hakoie
HHUK)

dukcar
op
Ty4es3arn
SICTHOTO
cycTaBa
(Hamynp
CHUK)

®yr0on
Ka

[HopTs!
(Tpycer)
CIIOPTUB
HBIE JUIA
IOHOIIE

nap

nap

nap

nap

KOMIIJI
€KT

KOMILJI
CKT

KOMILJI
CKT

HITYK

HITYK

Ha
oOyua
IOIIETO
cst

Ha
00yJa
IOIIETO
csl

Ha
00yJa
FOIIETO
csl

Ha
00yJa
FOIIETO
csl

Ha
00yJa
FOIIETO
csl

Ha
00yJa
IOIIETO
cst

Ha
oOyua
IOILIETO
csl

Ha
oOyua
IOIETO
csl

Ha
oOyua
IOILETO
csl
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v

nu

12. | HlopTel  mTYyK | Ha 1 1 2 1 2 1 2 1
ANIACTHY oOyua
HBIC IOIIET0
(Taiichr) cs
TSt
TeByIIe

K

6.2.Kanposble ycnoBus peanuzanuu [Iporpammei:

6.2.1.YkomiiekToBaHHOCTh OpraHu3aiiuu neJarorudeCKuMu, pyKoBOASIITUMU
U WHBIMH pa0OTHHKAMHU IS TPOBEACHUS YYCOHO-TPCHHPOBOYHBIX 3aHATHH U
ydacTusi B OUIIMATBLHBIX CIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUIX HAa y4eOHO-TPEHUPOBOYHOM
JTame (dTame  CIOPTUBHOM  CHENMAIM3allUM), dTarax  COBEPIICHCTBOBAHUS
CIIOPTUBHOTO MAacTEpPCTBA M BBICIIETO CIIOPTUBHOTO MAacTEPCTBA, KPOME OCHOBHOTO
TpeHepa-npernoiaBaTeisi, JOMYCKAeTCsS MPUBIICUCHHE TpPEHEpa-IPerno aBaTess IIo
BUJIaM CIIOPTUBHOM TMOATOTOBKH, ¢ Y4eTOM crenuduKu Bujaa criopra "Bojeidon", a
TaK)K€ Ha BCEX ATarax CIMOPTUBHOM IMOJTOTOBKHU MPHUBIICUCHUE WHBIX CIEIUAIMCTOB
(TIpu yCIIOBUU UX OJTHOBPEMEHHOH PabOTHI ¢ 00yUYaIOIIUMUCH).

VYpoBeHb KBaTU(UKAIMKU JUI, OCYIIECTBISIONINX CHOPTUBHYIO MOATOTOBKY,
JOJIKEH COOTBETCTBOBATh TPEOOBAHMSIM, YCTAHOBJIEHHBIM MPO(GECCHOHATBHBIM
cranapaprom «Tpenep-mpenogaBatenby, YTBEPKICHHBIM MpukazoM MHuUHTpya
Poccum ot 24.12.2020 Ne 952 u (3apeructpupoBan Muntoctom Poccun 25.01.2021,
Ne 62203), npodeccnonanbHbiM cTaHAapTOM «CHEUATUCT O MHCTPYKTOPCKON H
METOANYECKON paboTe B 001acTH PU3NUECKON KYJIbTYPhI M CIIOPTA», YTBEPKICHHBIM
npukazom Muntpyna Poccuu ot 21.04.2022 Ne 237n (3apeructpupoBad MuHocTOM
Poccum 27.05.2022,peructparmonnsii Ne 68615) wnu EnuasiM kBanudukamoHHbIM
CIIPAaBOYHUKOM JIOJDKHOCTEH PYKOBOAMTENEH, CHEIHAIUCTOB U CIIYXAIlUX, pasziel
«KBaynpukarmoHHble XapaKTEPUCTUKU JOJDKHOCTEH paOOTHUKOB B  00JacTH
buznuecKor KyJIbTypbl U CIIOPTa», YTBEPKIACHHBIM IPUKa30M MUH3ApaBCOLIpa3BUUS
Poccun ot 15.08.2011 Ne 96n (3apeructpupoBan Muntoctom Poccum 14.10.2011,
peructpaiuoHHblil Ne 22054).

6.2.2. Jlna mnpoBeaeHUs Y4eOHO-TPEHHUPOBOYHBIX 3aHATHA W YyYacTUS B
OQUITMANTBHBIX CIHOPTUBHBIX COPEBHOBAHUAX HA Yy4E€OHO-TPEHUPOBOYHOM DITarie
(3Tame CHOPTUBHOW CHEUHATU3alUM), 3Talax COBEPUICHCTBOBAHUS CIOPTHUBHOIO
MacTepCcTBa U BBICIIETO CIOPTUBHOTO MAacTEPCTBA KPOME OCHOBHOI'O TpeHepa —
MpernojaBaressi JOMyCKaeTcsl MPHUBJICUYCHHE TpPEeHepa-MpernoaBareiss IO BHIAM
CIIOPTUBHOM TOATOTOBKHU C yYETOM CHEIU(UKH BUAA CIIOPTa «BOJEHOOI», a Tak ke
Ha BCEX OJTamax CIOPTUBHOW TMOJATOTOBKH TMPUBJICYCHUE WHBIX CIICIIHAINCTOB
OpraHu3anui, OCYHIECTBISIONINX CHOPTHUBHYIO MOJATOTOBKY (MPU YCIOBUU HX
OJIHOBPEMEHHOU pabOThI C O0YHAIOLUMHUCS)

6.2.3.HempepsIiBHOCTH po(eCCUOHATBHOTO pa3BUTHUSA TPEHEPOB-
npenojaasateneid Opranusanui.
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C nenbto npodeCCHOHATBHOTO POCTa M MNPUCBOCHUS KBaTU(PUKAITMOHHBIX
KaTeropum TpPEHEPbI-NIPENoJaBaTeIn UCIIOJIb3YIOT: - JOTIOJTHUTEIBHOE
npodeccruoHanpHOe 00pa3zoBaHUE (MPOrpaMMbl MOBBIIEHUS KBaJU(PUKAUUUA WIH
porpaMmsbl IpodheccHoHaIbHOM NEePenoAroTOBKM) pa3 B JIBa ToJa; - (GopMupoBaHue
npo(ecCHOHaNbHBIX  HABBIKOB ~ Y€pe3  HACTaBHUYECTBO; -  HCIOJIb30BAHUE
COBPEMEHHBIX JUCTAHIIMOHHBIX O0Opa30BATENbHBIX TEXHOJIOTHM; - ydyacTHe B
TPEHUHIaX, KOHPEPEHIUIX, MacTep-KIIaccax.

6.3.1lHpopMallMOHHO-METOIUYECKUE YCIOBUS pPEATU3ALMHU JOMOIHUTEIbHON
oOpa3oBaTelbHOM MpOrpaMMbl  CIIOPTUBHOM MOATOTOBKM MO BUAY CHOpTa
«BOJIEHOOI».
['oBopss 00 uHGOPMALMOHHO-METOJUYECKUX YCIOBUSAX peanu3auuu [Iporpammsl
clelyeT OTMETUTb, 4YTO HAayYHO-METOoJIu4yeckas HWHPoOpMalMs TMOCTyHmaeT u3
HECKOJIbKUX UCTOYHUKOB, & UMEHHO:
- TIeYaTHas MPOAYKUHUA (KHUTH, *KYpHaJbl, Ta3€Thl, COPABOYHUKU, METOJUYECKA U

Jie7oBasi JOKyMEHTAIIHs);
- BUJICO, ayJU0 MPOIYKIUS (IUCKHU, KACCETHI, BUACO, KHHO(MUIbMBI);
- KOH(epEeHIIUU, CEMUHAPBI, MAaCTEP-KJIACChl, MPE3ESHTALINH U T.]I.;

NoJiyueHue HoBelied uHpOpMaluu N0 BCEMUPHOU ceTu AaHHbIX «HTepHETY.

Meronuueckuii KaOMHET IIKOJbI OCHAIIEH U TIOCTOSIHHO IOMOJIHSETCS
JUTEPATYPHBIMA HCTOUYHHMKAMH, MOJ00pKaMU BUIACOPUIBMOB [0 OpraHU3AlUU U
NPOBEJICHNIO Y4eOHO-TPEHUPOBOYHOIO MpOIlecca C YYeTOM NEPEOBbIX HAYYHBIX U
METOJIMYECKUX pa3pabOTOK OTEYECTBEHHBIX M  3apyOCKHBIX  CIICIIMATUCTOB.
Meronuueckue  3aHATHS, KOTOpPHIE  MPOBOIST  BBICOKOKBATH(UIIMPOBAHHBIC
CHEIUAINCTHI, TUIAHUPYIOTCA C YYETOM H3MEHEHHH W HOBOBBEICHWI B MHPOBOMU
CUCTEME TIOJIFT0OTOBKHU CIIOPTCMEHOB BBHICOKOH KBalM(DUKAIUH.

[IIupoko UCTONMB3YETCS TPYIIIOBONM MPOCMOTP BUICODHIBMOB U MPE3CHTAIIUN
M0 TEOPETUUYECKOW MOJTOTOBKE, OOyUEHHIO, COBEPIICHCTBOBAHUIO TEXHUKE WTPHI U
TAaKTUYECKUM B3aUMOJICHCTBUAM, C TIOCIEAYIOMHMM aHAJIU30M M OOCYKIICHUEM.

PaccmarpuBas Hay4HO-METOAMYECKOE OOECIEUYCHHE TMpoIlecca MOATOTOBKHU
CIIOPTCMEHOB B COBPEMEHHOM BOJIEi0Oe, HEIb3s HE OTMETUTh BaXKHYIO POIb
MEPCOHATFHOTO KOMIIBIOTEpAa W TPUMEHEHHS TMPUKIATHBIX 00pa30BaTeIbHBIX
CIIOPTUBHBIX TPOrpamMM, MO3BOJISIIOIIMX HAa KAaueCTBEHHO HOBOM, 0O0J€€ BBICOKOM
OpraHU3alMOHHO-METOANYECKOM YpPOBHE  YHOPABISATH  y4€OHO-TPEHUPOBOUYHBIM
MPOLIECCOM, MOBBIIIAS €r0 PE3YIbTATUBHOCTh U 3 (PEKTUBHOCTD.

6.3.1. [Ins paspabotkm manHOU I[IporpaMMmbl HCIOIB30BAIKCH CICAYIOIINE
HMCTOYHUKH:

1. Boneitbon. [IpumMepHbie IporpaMmbl i1 CUCTEM JIOMOJHUTEIIBHOTO 00pa30BaHUS
neren JIOCII u CJOIIOP, Mocksa, 2003
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2. Boneitoon. Dunuknoneausi/ Coct. B.JI.Ceupunos, O.C.Uexor M 2001.

3. Bouneitbon Yuebnas nporpamma ainsa JHOCHI u CJJOIIOP, Mocksa, 1994.

4. Bonkos B.M., ®unun B.I1. CnoptuBHslii 0T60p. — M.:duC, 1983.

5. 'opoynos I'.a. Ilcuxonenaroruka cnopra. — M.: ®uC, 1986.

6. Kenesnsik FO.Jl. K mactepcTBy B Boseitbone. — M.: ®uC, 1978.

7. Kenesnsak 0. /1., UsoiioB A.B. Boaeitbon: Yuebnuk qiusg UOK. — M.: duc, 1991.
8. Kamenuep M.I'. Crioptuikosia B mkoie. — M.: ®uC, 1985.

9. Kenesnsk FO.J[. K mactepctBy B Boneibosne — M. XKenesusik 10 M., llunynun
4., CepmoxoB 0O.D. : TenaeHuus pa3BUTUS KJIACCUYECKOrO BoOJjeHOoia Ha
coBpeMeHHOM dtarie 2004.

10. OcHOBBI ympaBieHUS MOJATOTOBKOM IOHBIX criopTcMeHoB./ [Tog o6mr. pen. M.AL.
Hab6atuukosoii. — M. 2000.

11. ImatonoB B.H. Teopus u mMeroguka cnopTuBHOM TpeHUpoBKH: Yueb. [Tocobue
1Uist UH-TOB (u3. KynbT. — Kues: Broicias mikona, 1984.

12. MapxkoB K.K. PykoBosicTBO TpeHepa 1o Boseiooy. Upkyrck 1999..

13. MartseeB JI.II. OcHoBBI 0O0IEH TEOpUHU CIIOPTA U CHUCTEMBI IOATOTOBKHU
CIIOPTCMEHOB B OJIUMIIUKUCKOM criopTe.- Kues 1999

14. CooptuBHble Wrpbl: TMpaBujiia, TexHuka, Taktuka/ Cepusi «Briciiee
npodeccronaabHoe obpazoBanue». — PoctoB H//l: U3n-Bo «Dennkcey, 2004.

15. TeopeTtuueckas mMOATOTOBKa IOHBIX croprcmMeHoB/ Ilog o6m. Pen. 1HO.®.
byiinuna, 10./1. Kypammuna. — M.: ®uC, 1981.

16. YueOHbrii Marepman mo BonenOomy: Yueb.-meron. Ykazanusi/ Coct. B.M.
ynsTeeB. — Omck, 1991.

17. Huxkutymkua B.I'. Metoast oT60pa B UrpoBbie BUbI criopTa. — M. 1998
18. ®unun B.I1., ®omun H.A. OcHoBHI toHOMIECKOTO criopTa. — M.: ®uC, 1980.

19. IllynsateeB B.M. Copaepxkanue W opraHuzanus TPEHHUPOBOYHOTO IMpoIiecca
BouieiibonucToB: Yueb.-Mmeton. Pekomengamun. — Omck, 1990

20. Cycno @.I1, Cera B.JI., lllyctun Bb.H. CoBpemenHass cuctema CHOPTHBHOMN
noarotoBku — M 1995

21. CnoptuBHast meaunuaa. CripaBouHoe uzganue- M.1999

6.3.2. Circok peKOMEHIOBAaHHOM JIUTEPATYPhI ISl TPEHEPOB - TPETIOaBaATENICH:
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1. Munynmus I'.4., CepatokoB O.0. DPPeKTUBHOCTh TEXHUKO-TAKTHYECKUX
NEUCTBUH B  COpPEBHOBATEJIBHOM JEATEIBHOCTH  BBICOKOKBAaIU(ULIUPOBAHHBIX
BOJIeNOO0IMCTOB.- M 1987

2. [NnaTtonoB B.H. OO0mas Teopus MOATOTOBKH CIIOPTCMEHOB B OJIMMITUHCKOM BHJIE
cropta — Kues 1997

3. Hdemb60 A.I'. BpaueOnslii KOHTpOJb B criopte. — M.: Meaununa. 1988.
5. Kypnan «CniopTuBHas xu3Hb Poccum».

6. Kypnan « Du3KynbTypa u CiopT».

7. Kypnan «Boneitbom.

8. Konena E.B. CiopTUBHBIE UTPBI: TPAaBUJIA, TAKTUKA, TEXHUKA, 2004.

9. Ky3un B.B., Ilonuesckuii C.A. CriopT B pucynkax, 2002.

10. Kynuenko I'.1., KononoB N.®. Pexxum 11 mikonbHuKa, 1987.

11. Jluane6epr ®@. backerbon. Urpa u obyuenue.

12. MeTtonuueckue pa3pabOTKH, CXEMBbI, TAOTHUIIHI.

13. OcHOBBI ympaBleHUs TOJATOTOBKOW IOHBIX CIIOPTCMEHOB/ mox pea.M.S
HaGaraukosoii — M.1982

14. CeicoeBa M.E. Opranu3zaius JIE€THETO OTAbIXa JACTEH.

6.3.3. Cucok peKOMEHI0BaHHO JIUTEepaTyphl JIs1 BOCITUTAHHUKOB:

1. Buneo3sarmucu o BoJIeH0OO0IIE.

2. lem60 A.T". BpaueOHsIit KOHTPOIb B criopTe. — M.: Menuruna. 1988.
3. Kypnan «CnoptuBHas )ku3Hb Poccum».
4. Kypuan «DuU3KyIbTypa U CIIOPTH.
5. Kymnenko I'.1., KononoB N.®. Pexum niis mkoiabHuKa, 1987.
6. Meronnueckue pa3pabOTKH, CXEMBbI, TAOIHUIIBI.
7. OdurmanpHbIe MpaBUjia BOJICHOO0JIA C JOMOJHEHUSIMHU U U3MEHEHUSIMU
6.3.4. CaitTsr:

1. http://www.sports.ru

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

3. http://www.consultant.ru



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

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

5. https://russivolley.ru/

6. https://volley31.ru/

7. https://belregion.ru/

8. 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 приставн...
	Бег (приставные шаги) в колонне по одному (в шеренге) вдоль границ площадки, по сигналу выполнение задания: ускорение, остановка, изменение направления или способа передвижения, поворот на 360, прыжок вверх, падение и перекат, имитация передачи ...
	Подвижные игры: «День и ночь» (сигнал зрительный, исходные положения самые различные), «Вызов», «Вызов номеров», «Попробуй, унеси», различные варианты игры «Салочки», специальные эстафеты с выполнением перечисленных заданий в разнообразных соче...
	Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое выпрямление ног с взмахом руками вверх; тоже с прыжком вверх; то же с набивным мячом в руках (до 3 кг). Из положения, стоя на гимнастической стенке – одна нога сильно согнута, другая опущен...
	Упражнения с отягощением (мешок с песком до 10 кг для девушек и до 20 кг для юношей, штанга – вес устанавливается  в процентах от массы  занимающегося и от характера упражнения – приседание до 80 раз, выпрыгивание до 40 раз, выпрыгивание из прис...
	Многократные броски набивного мяча (1-2 кг) над собой в прыжке ловля после приземления. Стоя на расстоянии 1-1,5 м. от стены (щита) с набивным (баскетбольным) мячом в руках,  в прыжке  бросить мяч вверх о стенку, приземлиться, снова прыгнуть и п...
	Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом вперёд, боком и спиной вперёд. То же с отягощением. Напрыгивание на тумбу, постепенно увеличивая высоту и количество прыжков подряд. Спрыгивание (высота 40-80 см.)  с последующим прыжк...
	Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. Многократные прыжки с места  и с разбега в сочетании с ударом по мячу. Бег по песку без обуви. Бег по лестнице вверх, ступая на каждую ступеньку.
	Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приёма и передач мяча.
	Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые движения кистями, сжимание и разжимание пальцев рук  в положении руки вперёд. В стороны, вверх ( на месте и в сочетании с различными перемещениями).
	Из упора, стоя у стены одновременное и попеременное сгибание лучезапястных суставов (ладони располагаются на стене, пальцы вверх, в стороны, вниз, пальцы вместе или расставлены, расстояние от стены постепенно увеличивается). То же, но опираяс...
	Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (вперёд над собой) и ловля (особое внимание уделить заключительному движению кистей и пальцев). Броски набивного мяча от груди двумя руками (из стойки волейболиста) на дальность (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 ур...
	Упражнения с набивным мячом. Броски мяча двумя руками из-за головы с максимальным пригибанием при замахе. Броски мяча снизу одной и двумя руками. Броски одной рукой над головой: правой рукой влево, левой рукой вправо. Броски набивного мяча ...
	Упражнения с волейбольным мячом (выполнять многократно подряд). Совершенствование ударного движения подачи по мячу на резиновых амортизаторах в опорном положении и в прыжке с места, с разбега. Подачи с максимальной силой у тренировочной сетки...
	Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов. Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с активным движением кистей сверху вниз стоя на месте и в прыжке (бросать перед собой в площадку, гимнастический ма...
	В парах. С набивным мячом в руках (1 кг) прыжок вверх, замах из-за головы двумя руками сверху и в ответ на сигнал или бросок  с сильным заключительным движением кистей вниз двумя руками вниз вперёд, или вверх вперёд (плавно). То же, но бросо...
	Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. Прыжковые упражнения, описанные ранее, в сочетании с подниманием рук вверх с касанием подвешенного набивного мяча. То же с касанием волейбольного мяча, укреплённого резиновых амор...
	Стоя у стены (щита) с баскетбольным мячом в руках, подбросить мяч вверх, подпрыгнуть и двумя руками (ладонями) отбить его в стену; приземлившись, поймать мяч и т.д. Мяч отбивать в высшей точи взлёта. Многократные прыжки с доставлением ладонями...
	Передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и левым боком вперёд, остановка и принятие исходного положения для блокирования. То же, но в положении спиной к сетке и с поворотом на 180 градусов. То же, что предыдущие два упра...
	Двое 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 годы подготовки
	ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (1)
	Техника нападения. (2)
	1. Перемещения: прыжки на месте, у сетки, после перемещения и остановки; сочетание способов перемещений с остановками, прыжки, техническими приёмами.
	2. Передачи сверху двумя руками; в стену стоя, сидя, лёжа, с изменениями высоты и расстояния, в сочетании с перемещениями; на точность с применением приспособлений; чередование по высоте и расстоянию; из глубины площадки к сетке; в зонах 2-4,4-2.6-2 (...
	3. Подачи: нижние – соревнования на точность попадания в зоны; верхняя прямая подряд 10-15 попыток, на точность в правую, левую, дальнюю и ближнюю половину площадки, соревнования – на точность, на количество; верхняя боковая подача.
	4. Нападающие удары; прямой сильнейшей рукой из зон 4,3,2 с различных по высоте и расстоянию передач у сетки и из глубины площадки; прямой слабейшей рукой; с переводом вправо из зоны 2 с поворотом туловища вправо (для правшей).
	Техника защиты. (2)
	1. перемещения и стойки; стойла, скачок вправо, влево, назад, падения и перекаты после падения – на месте и после перемещений, сочетание способов перемещений, перемещений с техническими приёмами защиты.
	2. Приём мяча; сверху двумя руками нижней подачи, верхней прямой подачи (расстояние 6-8 м); приём снизу двумя руками нижних подач, верхней прямой подачи,  передачи через сетку в прыжке; нападающего удара в парах, через сетку на точность; сверху двумя ...
	3. Блокирование: одиночное в зонах 3,2,4, стоя на подставке, нападающий удар по мячу, подброшенному партнёром и с передачи; блокирование, а прыжке с площадки; блокирование удара с переводом вправо; блокирование поочерёдно ударов прямых и с переводом.
	ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (2)
	1. Индивидуальные действия; выбор места для выполнения второй передачи (у сетки лицом и спиной в направлении передачи, из глубины площадки – лицом); подачи (способа, направления); не падающего удара (способа и направления; подача на игрока, слабо влад...
	2. Групповые действия; взаимодействия игроков передней линии при  второй передаче (игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 4); игроков задней и передней линии (игроков зон 6,5,1 с игроком зоны 3 (2) при первой передаче).
	3.  Командные действия: система игры со второй передачи игрока передней линии (приём подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая передача нападающему, к которому передающий обращен лицом (спиной).
	Тактика защиты. (2)
	1. Индивидуальные действия: выбор места при приёме верхних подач прямой и боковой; при блокировании; при страховке партнёра, принимающего подачу, нападающий удар; блокирующих, нападающих; выбор способа приёма подачи (нижней - сверху, верхних – снизу, ...
	2. Групповые действия: взаимодействия игроков задней линии между собой при приёме подачи, нападающих ударов, обманных приёмов; взаимодействие игроков передней линии не участвующих в блокировании с блокирующими; игроков зоны 6 с блокирующим игроком зон...
	3. Командные действия: расположение игроков при приёме подачи, когда второю передачу выполняет а) игрок зоны 3, б) игрок зоны 4, а игрок зоны 3 оттянут назад, в) игрок зоны 2 у сетки, а игрок зоны 3 оттянут  и находится в зоне 2, в положениях «б» и «в...
	ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА (2)
	1.Чередование подготовительных и подводящих упражнений к техническим приёмам.
	2. Чередование подготовительных упражнений для развития специальных качеств и выполнения изученных технических приёмов.
	3. Чередование изученных технических приёмов в различных сочетаниях; в нападении, в защите, в нападении и защите.
	4. Чередование изученных тактических действий: индивидуальных, групповых, командных – в нападении, защите, в нападении и защите.
	5. Многократное выполнение изученных технических и такичеких приёмов.
	6. Учебные игры с заданиями на обязательное применение изученных технических и тактических действий.
	7. Контрольные и календарные игры с применением изученного технико-тактического арсенала в соревновательных условиях.
	Третий год подготовки
	ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (2)
	Техника нападения. (3)
	1. Перемещения: чередование способов перемещения на максимальной скорости; сочетание способов перемещения  с изученными техническими приемами нападения.
	2. Передачи; передача мяча сверху двумя руками на тончность («маяки» и т.п.) с собственного подбрасывания (варьируя высоту), посланного передачей: а) первая передача постоянная (2-3 мин), вторая- постепенно увеличивая расстояние, вторая – постепенно у...
	3. Передача сверху двумя руками в прыжке (вверх назад): с собственного подбрасывания – с места и после перемещения; с набрасывания партнёра – с места и после перемещения; на тончность в пределах границ площадки.
	4. Чередование способов передачи мяча; верху, снизу с падением в прыжке; отбиванием кулаком; передачи, различные по расстоянию и высоте.
	5. Подачи; верхняя прямая подача (подряд 20 попыток), с различной силой; через сетку в три продольные зоны: 6-3, 1-2, 5-4, ближе к боковым и лицевой линиями; соревнование на точность попадания в зоны; верхняя боковая подача с соблюдением правил; подач...
	6. Нападающие удары; прямой нападающий удар (по ходу) сильнейшей рукой из зон 4,3.2; с различных передач – коротких по расстоянию, средних и высоких по высоте; средних по расстоянию - средних и высоких по высоте; длинных по расстоянию, средних по высо...
	Техника защиты. (3)
	1. Перемещения и стойки; сочетание способов перемещений, падения и стоек с техническими приёмами игры в защите; перемещения на максимальной скорости и чередование их способов, сочетание с падениями, остановками и выполнением приёма мяча.
	2. Приём мяча; сверху двумя руками, нижней и верхней прямой подач, от удара одной рукой в парах и через сетку (стоя на подставке); приём снизу двумя руками нижней подачи, первая передача на точность; верхней прямой подачи и первая передача в зону напа...
	3.  Блокирование: одиночное прямого нападающего удара по ходу (в зонах 4.2,3), из двух зон в известном направлении, стоя на подставке и в прыжке с площадки; ударов из одной зоны в двух направлениях, стоя на подставке и в прыжке с площадки; ударов с пе...
	ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (3)
	Тактика нападения. (2)
	1. Индивидуальные действия; выбор места для выполнения второй передачи у сетки и из глубины площадки для нападающего удара. Для выполнения подачи и нападающего удара (при чередовании способов); чередование способов подач; подачи верхние на игроков, сл...
	2. Групповые действия: взаимодействия игроков передней линии при второй передаче – игрока зоны 4 с игроком зоны 2, игрока зоны 3 с игроком зон 4 и 2 в условиях различных по характеру первых и вторых передач; игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 4 в услови...
	3.  Командные действия: система игры через игрока переднее линии, приём подачи (при чередовании способов) и первая передача в зону 3, вторая передача, стоя лицом и спиной (чередование) к нападающему; приём верхней боковой подачи и первая передача в зо...
	Тактика защиты. (3)
	1. Индивидуальные действия; выбор места при приёме подач различными способами, нападающих ударов и обманных передач через сетку в прыжке (чередование); при страховке партнёра, принимающего мяч, блокирующего, нападающего; выбор способа приёма различных...
	2. Групповые действия; взаимодействие игроков задней линии – игроков 1,6,5 между собой при приёме трудных мячей от подач, нападавших ударов, обманных действий; взаимодействие игроков передней линии: а) двух игроков, не участвующих в блокировании, с бл...
	3. Командные действия; расположение игроков при приёме подач различными способами в дальние и ближние зоны, вторую передачу выполняет игрок зоны  3 и 2; расположение игроков при приёме подачи, когда игрок зоны 4 стоит у сетки, а игрок зоны 3 оттянут и...
	ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА (3)
	1. Упражнения для физических качеств в рамках структуры технических приёмов.
	2. Развитие специальных физических способностей посредством многократного выполнения технических приёмов – на основе программы для данного года обучения.
	3. Упражнения для совершенствования навыков технических приёмов посредством многократного их выполнения (в объёме программы).
	4. Переключения в выполнении технических приёмов нападения, защиты, нападения и защиты: подача – приём, нападающий удар – блокирование, передача – приём. Поточное выполнение технических приёмов.
	5. Переключения в выполнении тактических действий в нападении, защите, защите и нападении – отдельно по индивидуальным, групповым и командным.
	6. Учебные игры. Система заданий, включающая основной программный материал по ТТМ.
	7. Контрольные игры. Проводятся с целью решения учебных задач, а также для  лучшей подготовки к соревнованиям.
	8. Календарные игры. Установки на игру, разбор игр – преемственность в соревнованиях заданий в играх посредством установки.
	ТЕНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	Техника нападения. (4)
	1. Перемещения: сочетание способов перемещений, исходных положений, стоек. Падений и прыжков в ответов на сигналы; сочетание стоек, способов перемещений с техническими приёмами.
	2. Передачи мяча: у сетки сверху двумя руками. Различные по расстоянию: короткие, средние, длинные; различные по высоте: низкие, средние, высокие, сочетание передач из глубины площадки, стоя лицом и спиной к нападающему; нападающий удар с передачи в п...
	Техника защиты. (4)
	1 . Перемещения: сочетание способов перемещений и нападений с техническими приёмами игры в защите; способов перемещений с прыжками, перемещений с блокированием.
	2. Приём мяча: сверху двумя руками от подачи и нападающих ударов средней силы на точность; снизу двумя руками верхних подач на задней линии  и первая передача на точность; приём мяча снизу одной рукой (правой, левой) попеременно у сетки после перемеще...
	ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (4)
	Тактика нападения. (3)
	1. Индивидуальные действия; выбор места для вторых передач, различных по высоте и расстоянию, стоя на площадке и в прыжке; для нападающего удара (с различных передач мяча у сетки и из глубины площадки); чередование подач в дальние и ближние зоны, на с...
	2. Групповые действия: взаимодействия игрока зоны 4 с игроком зоны 2 при второй передаче; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при скрестном перемещении в зонах – из центра на край сетки (при второй передаче); игрока зоны 3 с игроком зоны 4 в условиях ч...
	Взаимодействие игроков зон 6,5 и 1 с игроком зоны 3 при приёме подач на силу и нацеленных, приёме нападающих ударов; игроков зон 6,5 и 1 с игроком зоны 4 (при приёме подачи – для второй передачи, в доигровке – для удара; игроков зон 4,3 и ...
	3. Командные действия: система игры через игрока передней линии- приём подачи и первая передача: а) в зону 3. вторая передача  в зоны 4 и 2, стоя лицом  и спиной к ним; б) в зону 4 и 2(чередование), вторая передача в зоны 3  и 2 (3 и 4); в зону 2, вто...
	Тактика защиты. (4)
	1. Индивидуальные действия: выбор места, способа перемещения и способов мяча от подачи, нападающего удара и обманных приёмов: выбор места, способа перемещения, определение направления удара и зонное блокирование; выбор места и способа приёма мяча при ...
	2. Групповые действия: взаимодействия игроков передней линии: а) зон 3 и 2, 3 и 4 при групповом блокировании (удары по ходу); б) игрока зоны 3, не участвующего в блокировании с блокирующими игроками зоны 3 , не участвующего в блокировании с блокирующи...
	3. Командные действия: приём подачи – расположение игроков при приёме подачи различными способами (в условиях чередования в дальние и ближние зоны), когда вторую передачу выполняет игрок зоны 3,2 (игрок зоны 3 оттянут назад); игрок зоны 2 (4) стоит у ...
	ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА (4)
	1. Чередование подготовительных упражнений, подводящих и упражнений по технике.
	2. Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических приёмов, сочетать с выполнением приёма в целом.
	3.  Развитие специальных физических способностей посредством многократного выполнения технических приёмов (в объёме программы).
	4. Совершенствование навыков технических приёмов посредством многократного выполнения тактических действий.
	5. Переключения в выполнении технических приёмов  и тактических действий нападения и защиты в различных сочетаниях.
	6. Учебные игры: задания, включающие основной программный материал по технической и тактической подготовке; игры уменьшенными составами (4х4,3х3,2х2,4х3 и т.п.); игры полным составом с командами параллельных групп (или старшей).
	7. Контрольные игры проводятся для более полного решения учебных задач и подготовки к соревнованиям.
	8. Календарные игры содействуют решению задач соревновательной подготовки, умению применить освоенный технико-тактический арсенал в условиях соревнований.
	ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (3)
	Техника нападения. (5)
	1. Перемещения: совершенствование навыков перемещения различными способами на максимальной скорости, сочетание с остановками, прыжками, ответные действия на сигналы; сочетание перемещений с имитацией приёмов нападения.
	2. Передачи мяча: сверху двумя руками различные по расстоянию и высоте в пределах границ площадки; из глубины площадки для нападающего удара, различные по высоте и расстоянию, стоя лицом или спиной в направлении передачи; с отвлекающими действиями (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 одно...
	ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (5)
	Тактика нападения. (4)
	1. Индивидуальные действия: выбор места и чередование способов подач, подач на силу и нацеленных в дальнюю и ближнюю зоны; выбор места и подача на игрока, слабо владеющего навыками приёма мяча, вышедшего после замены, в зону 1 при выходе с 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.
	Первый год обучения
	ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (4)
	Техника нападения. (6)
	1. Стойки и перемещения: перемещения взад-вперёд (имитируются отходы от сетки в средней стойке); блок и перекат; с низкой стойки – на пол (перекат на спину)  находясь в центре площадки, лицом к сетке.
	2. Верхняя передача двумя руками (пас): передача безадресного мяча (в тройке); короткий пас, пас назад, длинный пас; передача-перемещение – передача; выполнение  высоких передач; высокая прострельная передача; высокий пас назад; короткий пас; пас из н...
	3. Нападающий удар: нападающий удар ближней рукой и дальней рукой (пересекающий площадку; вниз по линии); нападающий удар в центр площадки; разбег и бросок; атакующие удары в углы площадки; нападающий удар после передачи; атака после паса назад; подач...
	4. Подача: верхняя планирующая подача; верхняя резаная (крученая) подача; боковая планирующая подача.
	Техника защиты. (6)
	1. Перемещения: сочетание стоек, способов перемещений и нападений с техническими приёмами игры в защите; сочетание способов перемещений с прыжками, перемещений с блокированием (одиночным и групповым); перемещаясь постоянно меняя направления.
	2. Приём снизу двумя руками (совершенствование): в падении; приём мяча с подачи, управляя их полётом и высотой; приём мяча в позиции левого, центрального, правого защитника; приём в два игрока (два игрока защитной линии работают вместе над приёмом ата...
	3. Блокирование: одиночное блокирование; коллективный блок, блокирование в слепую; двойное блокирование;
	ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (6)
	Тактика нападения. (5)
	1.  Индивидуальные действия: выбор места и чередование способов подач, подач на силу и нацеленных в дальнюю и ближнюю зоны; выбор места и подача на игрока, слабо владеющего навыками приёма мяча, вышедшего после замены, в зону 1 при выходе с задней лин...
	2. Командные действия: совершенствование обычной схемы нападения 4-2; международная схема 4-2 (в быстром темпе), четыре игрока действуют в роли нападающих, а два игрока поставлены связующими. Приём подачи 4-2, связующий всегда пасует с середины площад...
	Тактика защиты. (6)
	1. Групповые действия: применение и совершенствование в игре защиту 2-4; защитные действия 2-4 против атакующего удара правого нападающего; тоже, только против атакующего удара центрального  и левого нападающего; защита 2-4 против атакующего удара пра...
	2. Командные действия: приём скидок в правый угол площадки (выполнение пять скидок или пасов; затем команда сменяет позиции); прикрытие от скидок через площадку (совершенствование приёма скидок в центре площадки); приём силовой атаки.
	ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА (6)
	1. Развитие специальных качеств  в рамках структуры технических приёмов и  посредством многократного выполнения технических приёмов в упражнениях повышенной  интенсивности.
	2. Упражнения на переключения в выполнении технических приёмов и тактических действий нападения и защиты повышенной интенсивности и дозировки с целью совершенствования навыков технических приёмов и развития специальных качеств.
	3. Учебные игры: система заданий в игре, включающая основной программный материал по            технической и тактической подготовке; задания дифференцируются также с учётом игровых
	функций обучающихся.
	4. Контрольные игры: применяются в учебных целях, как более высокая ступень учебных игр с заданиями, проводятся регулярно, кроме того, контрольные игры незаменимы при подготовке к соревнованиям. (1)
	5. Календарные игры. Установка на игру, разбор игр. Отражение в учебных заданиях, в учебных играх результатов анализа проведения игр. (1)

