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1.HOACHUTEJIBHAS 3AITUCKA
1.1 XapakrepucTuka BUaa CIOpTa.

Boneitbon — onuH 13 Hambojee yBIIEKaTENbHBIX M MAacCOBBIX BUJIOB CIOPTA,
MOJIYYMBIIMX BCEHApoJHOEe Tmpu3HaHue. Ero otnumyaer Ooratoe u pa3HOOOpazHOE
JBUTATENIbHOE cojiepkaHue. UToObl Wrpath B BOJIEH00J, HEOOXOAUMO YMETh OBICTPO
O0eratb, MFTHOBEHHO MEHSATHh HANpaBJI€HHE M CKOPOCTb JBM)KCHHS, BBICOKO IPbITaTh,
0o0JIalaTh CHJIOM, JIOBKOCTHIO U BBIHOCIMBOCTBIO. OMOIMOHAIBHBIC HAMPSHKEHUS,
UCIIBITHIBAEMBIC BO BpPEMsI UTPbHI, BBI3BIBAIOT B OpPraHU3ME 3aHUMAIOIIUXCS BBICOKHE
CIABUTH B JIESATEIBLHOCTH CEPJCUHOCOCYAUCTON M JbIXaTelibHOW cucteMm. KauecTBeHHbIE
M3MEHEHHS MPOUCXOASAT M B JABUrarelbHOM anmapare. [IpbDkku mpu mepenayax Msua,
HaMaJaomux yaapax © OJOKUPOBAHMM YKPEIUISIOT KOCTHYIO CHCTEMY, CYCTaBBI
CTAHOBSITCSI TOABUKHBIMU, MTOBBIIIAETCS CUJIA U 3JTACTUYHOCTD MBIIIILI.

VYuebnpiii tian B [Iporpamme wuznaraercst Ijisi 3TAnoB Ha4yaJdbHOW MOATOTOBKH,
TPEHUPOBOYHBIX  JTAMoOB  (3TAamoB  HAYaJIbHOW W YIUIYOJICHHOM  CIIOPTHBHOM
CIICIMATU3ALIAHN )

Ilpunyun cucmemnocmu TpPEeTyCMATPUBAET TECHYIO B3aUMOCBS3b COJEPIKAHUS
COPEBHOBATEJIbHOM  JIESITEIBHOCTH M BCEX CTOPOH TPEHHPOBOYHOIO Ipolecca:
dbu3uYecKor,  TEXHMYECKOW,  TaKTHUYECKOW,  TCUXOJOTHMYECKON,  HHTETrpajbHOM,
TEOPETUYECKOW  TMOJTOTOBKU:  BOCHHUTATEIbHOW  pabOThl;  BOCCTAHOBHUTEIBHBIX
MEPONPUSATUI; IEIArOrHYeCKOro U MEAUIIMHCKOTO KOHTPOJIS.

Ilpunyun npeemcmeennocmu ONPENEISIET IOCIEAOBATEILHOCT  U3JI0KEHHUS
IpOrpaMMHOr0 MaTepHaia IO 3TalaM MHOTOJIETHEH MOJATOTOBKA B TOJWYHBIX IUKIAX,
COOTBETCTBHS €TI0 TPeOOBAHUSM BBICILIETO CIIOPTUBHOTO MacTEPCTBA.

Ilpunyun eapuamugnocmu TPEIyCMATPUBAET B 3aBUCUMOCTM OT  3Tama
MHOTOJIETHEH TOJITOTOBKH, WHAMBUIYAIbHBIX OCOOCHHOCTEW IOHOTO BOJICHOOMHCTA.
BapuaTtuBHOCTH ~ mpOrpaMMHOrO  Marepuana  JJigd  [PAKTUYECKUX  3aHATH,
XapaKTEepPU3YyIOMINXCSI  pa3HOOOpa3sMeM  TPEHUPOBOYHBIX  CPEICTB U HArpys3ok,
HaIpaBJICHHBIX 114 PELIEHUE ONPEICICHHON MeJarorn4ecKoil 3a1aum.

1.2 Cneunduka opranuzanum ooy4eHus .

[Ipu pa3paboTke TPOrpaMMbl YUHUTHIBAIOTCS :
- (pemepanpHBIC TOCYAPCTBEHHBIC TPEOOBAHMS;
- TpeboBaHus GeepaTbHBIX CTAaHIAPTOB CIIOPTUBHOM MOATOTOBKH TI0 BHIY CTIOPTa
BOJIEHOOIT;
- BO3PACTHBIE, TCHICPHBIC U WHIUBUTyIbHBIE OCOOEHHOCTH 00YUYarOIIUXCS TP 3aHATUSIX
BOJICHOOJIOM;
- 0COOCHHOCTH NeJaroruueckoil U BOCIUTATEIbLHON 1eATeTbHOCTH B 00JaCTH (hU3HUECKON
KyJbTYPHI U CIIOPTA;
- HanpaBJIEHHOCTh U crieluduKa BUaa CiopTa BoJeH00IT;
- OpraHu3allMOHHBIE W METOJIWYECKHE TpeOOBaHHA K MHOTOJIETHUM KPYTJIOTOAUYHBIM
3aHATUSAM (PU3UUECKOUN KYJIBTYPOU U CIIOPTOM;
- CaHUTAPHO-3IUJIEMUOJIOTHYECKHE TpeOOBaHUS K YCTPOUMCTBY, COAEpPXKAHUIO U
OpraHU3aIMH PEKUMa PAOOTHI.

[Tporpamma i geTcko-toHomeckux cnoptuBHbIX ko (JJHOCI), pazpaboTtana
Ha OCHOBE HOPMATHBHO-TIPABOBBIX AKTOB, PEINIAMEHTUPYIOLIUX AEATEIbHOCTD
VUPEKICHUS U PEeATU3AIHIO JOTIOTHUTEIBHBIX MPEanpo(ecCHOHaNBHBIX TPOTpaMM B
00nacTu gusuyeckou Kyivmypul U CIIOpTa:

- @3 ot 29 nexadps 2012 roma Ne 273-D3 «O06 obpazoBanuu B Poccuiickoit denepariuny;
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- @3 o1 4 nexadps 2007 roga Ne 329-03, nyHkT 6 ctatbu 33 «O Qunveckoii KylIbType U
criopte B Poccuiickon ®@enepanumny;

- Ilpukaza MunuctepctBa crnopra P® ot 12 centsaops 2013 roma Ne 730 «O6
YTBEPXKICHUH (PefepalbHbIX FOCYJAapPCTBEHHBIX TPEOOBAHMI K MUHHUMYMY COJIEpKaHUS,
CTPYKTYpE, YCIOBUSIM pealn3alliy JOMOJIHUTENbHBIX MPeAnpodecCuOHANbHBIX MPOrpaMM
B 00J1acTU (PU3UYECKOM KYJIBTYPHI U CIIOPTA U K CPOKAM OOYUYEHUS IO 3TUM MPOTrpaMMamMy;
- Ilpukaza MunucrepctBa crnopra P® ot 12 centsops 2013 roma Ne 731 «OO0
YTBEPKICHUU Ilopsiaka  mpuema  Ha oOy4deHue o JOTIOJTHUTEJIbHBIM
npeanpodeccuoHaIbHbBIM MPOrpaMMaM B 001acTH PU3NYECKON KyJIbTYPBI U CIIOPTaY;

- Ilpukaza MunucrepctBa cropra P® ot 27 nexabps 2013 roma Ne 1125 «O6
YTBEPKACHUH OCOOCHHOCTEH OpraHu3aldd M OCYUIECTBIEHHS 0Opa3oBaTeNbHOM,
TPEHUPOBOYHOM M METOJIUYECKON IEATETBHOCTH B 00JACTH (HU3UYECKON KYJIbTYPHI H
CIIOpTay;

- [ToctanoBnenus ['maBHOro rocysapctBeHHOro Bpaua Poccuiickoit @enepanuu ot 4 Uromis
2014 roma Ne 41 «0O6 yrBepxaenun CanlluH 2.4.4.3172-14 «CanuTapHO-
ANUAEMHUOJIOTHUECKHE TPEOOBAHMS K YCTPOMCTBY, COAEPKAHUIO M OpPraHU3ALMHN PeXUMa
paboThl 00pa3oBaTENbHBIX OpraHU3aAlMiA JIOMOJHUTEILHOIO OOpa3oBaHUs JICTEIl»,
3apeructpupoBano B Muntocte Poccutickont @enepamun 20 aBrycra 2014 roma Ne 33660

JIFOCIII, sinsisick oOpa3oBaTeIbHON OpraHU3alei JOMOJIHUTEIHLHOTO 00pa3oBaHusl,
MpU3BaHa CHOCOOCTBOBAaTh CaMOCOBEPILIEHCTBOBAHHUIO, TO3HAHUIO M TBOPYECTRBY,
(dhopMUpOBaHHUIO 370pPOBOro 00pa3a >KU3HHU, MPOPECCUOHATBLHOMY CaMOOMPEICIICHHUIO,
pa3BUTHIO  (DU3UYECKUX, MHTEIJICKTyaJIbHBIX UM  HPABCTBEHHBIX  CIIOCOOHOCTEH,
TOCTUKEHUIO YPOBHS CHOPTUBHBIX YCIIEXOB.

Mznoxennwii B Ilporpamme wmatepuan oOBEAMHEH B IUEIOCTHYIO CHUCTEMY
MHOTOJIETHEH MOJrOTOBKH U MPEAIoJiaracT pelieHue CIeIyoNX 00MX 3a/1ay:
- COZICIICTBYE TApMOHUYHOMY (PU3NYECKOMY M TICUXUYECKOMY Pa3BUTHIO, PA3HOCTOPOHHEH
(bu3HUeCcKoil MOArOTOBKE, YKPETUICHHUIO 3/I0POBbs 3aHUMAIOIINXCS;
- BOCIIUTAHUE CMEJbIX, BOJIEBBIX, HACTOWYMBBIX, WHUIMATUBHBIX, TPYIOIIOOUBBIX U
JTUCHUTUIMHUPOBAHHBIX CIIOPTCMEHOB;

- 00y4yeHHe TeXHUKE U TAaKTUKE BOJeiboma.

[IporpamMma CIIy’)KUT OCHOBHBIM JIOKyMEHTOM [JIs1 3(()EKTHBHOTO TMOCTPOCHUS
MHOTOJIETHEH MOATOTOBKH PE3ePBOB KBATU(HUIIUPOBAHHBIX BOJCHOOIMCTOB U COACHCTBUS
YCTEIIHOMY PEIICHUIO 33714 (PU3NUIEeCKOro BOCIUTAHUS JETEH MIKOIBHOTO BO3pacTa.

s JIFOCIII onpeneneHbl CBOM 3a/1a4u:

- IOATOTOBKA BCECTOPOHHE PA3BUTHIX IOHBIX CIIOPTCMEHOB MaCCOBBIX Pa3psiiOB U
BBICOKOW KBaNu(pUKAIUU JJI MONOJHEHUS COOPHBIX KOMaH/ Pa3IMyHOTO YPOBHS: Kpasi,
paioHa;

- YIIYYIlIEHHE COCTOSHUS 3/I0pPOBbs, BKIII0Uask (PU3NYECKOE pa3BUTHUE, TOBBILIEHUE YPOBHS
(u3HUeCcKo MOArOTOBICHHOCTH, TPO(PUIAKTUKY BPEIHBIX MPUBBIYEK U
MPABOHAPYIIIEHUM.

B ocHoBy IlporpamMmbl moJIO’)K€HBI HOPMATHUBHBIE TpeOOBaHUS MO (U3NUYECKON U
TEXHUKO-TAaKTUYECKOM MOJTOTOBKE, COBPEMEHHbIE HAYUHBIE M METOJIUYECKUE pa3pabOTKu
0 BOJICHOOITY.

B IIporpamMme gaHbl KOHKPETHBIE METOJUYECKUE PEKOMEHAAIMYU [0 OPTaHU3AlNU U
MJJAHUPOBAHUIO TPEHUPOBOYHOM pabOThI HA pa3HBIX ATamax TMOJITOTOBKH, OTOOpY H
KOMIUIEKTOBAHUIO 3TallOB IMOJTOTOBKA B 3aBUCUMOCTHM OT BO3pacTa, YpOBHSI Pa3BUTHUS



busznueckux u TCUXO(PU3UOJIOTMUECKUX KadyeCTB M OT CIEHUUATIbHBIX CIOCOOHOCTEH
3aHUMAIOIIUXCSL.

1.3. Crpykrypa cucTeMbl CHOPTHBHOW MHOIOJIETHEHd TMOATOTOBKHM (3TAIbI,
Nnepuo/ibl), MUHUMAJILHBIN BO3PACT 3aHMMAIOIIMXCS JIJIsl 3aYHMCJICHUs] HA 00y4eHue U
MHHHMAJIbHOE KOJIMY€eCTBO 3aHUMAKNIUXCS B TPyNIax.

CnopTuBHas MHOTOJETHsS moAroroBka cnoptcmeHoB B JJFOCILI siBisieTcst clioxHbIM
MHOTOJICTHUM TPOILIECCOM, PAaCCUMTaHHBIM Ha 8§ I5eT paboThl, W TMpeaycMaTpuBaeT
ompeseNieHHble TpeOOBaHUA K OOYYarolIMMCSl BOJIEHOOIIOM B COOTBETCTBHHM C 3TamaMu
MOJITOTOBKH.

Otanbl MOArOTOBKM B BHUJE CIOpPTa BOJIEHOO0NI (OPMUPYIOTCS B COOTBETCTBUU C
(dbenepabHBIMU TOCYIapPCTBEHHBIMU TPEOOBAHUSIMHU, C y4eTOM (enepaipbHOro cTaHiapTa
CIIOPTUBHOW TMOATOTOBKM IO BHJY CIOpPTa BOJEHOOJ, OCOOEHHOCTEH (OpMHUPOBAHUS
IpyMnI U onpezeseHus o0bemMa HeJleIbHON TPEHUPOBOYHON HArpy3Ku 0Oy4daroluXxcsl.

Opranu3zanusi TpeHUPOBOYHBIX 3aHATHH 10 [Iporpamme ocyiecTBisieTcs mo
CJIEIYIOLTUM dTanam (Tiepuojiam) MorOTOBKH:

- 9Tal HaYaJIbHOM MOATOTOBKA — A0 3 JIET;
- TPEHUPOBOYHBIH 3Tal (3Tan Ha4aJIbHOM CHeluann3alun) — 10 2 JEeT;
- TPEHUPOBOYHBIH 3Tan (3Tan yriIyOJIeHHOW ClielUanu3alkm) — 10 3 JieT.

[Ipu nmpueme B [JHOCII netn mpoxomsT TECTUPOBAHHE MO IMOKa3aTeasM oOIen
(bu3MYecKOi U crielnanbHON (PU3HUYECKON MOATOTOBIECHHOCTH.

Habop oOydaroniuxcsi OCyImecTBIsSETCS €XKEeroHO /10 Havajaa yueOHOro roja B
OTJEJbHBIX CIy4asX (MHAMBHUIYaAJIbHO) B TEUEHHE YU€OHOTro roja.

[ToBbIlIEHNE YPOBHS MOATOTOBKH IO BOJIEHOOIY B COOTBETCTBUU C OINPENEICHHBIMU
dTalaMy MPEAYCMOTPEHO HOPMAaTHBHBIMU TpeOoBaHUsAMHU. TpeOGoBaHMs HO CIIOPTUBHOMN
HNOJIFOTOBJICHHOCTH, (POPMHUPOBAHUIO TPyHH M OIpeneieHus o0beMa HeIeIbHON
TPEHUPOBOYHOW HArpy3ku OOy4aroUIMxcs C y4€TOM 3TanoB (IEpHOJ0B) MOJArOTOBKU (B
aKaJleMUYECKHUX Yyacax) mpenocTaBieHbl B Ta0muie Ne 1.

[Tpuem B JHOCIII ocymectBisiercs ¢ 9 ner. [Ipu 3ToM HEOOXOIUMO YUYUTHIBATh, YTO
TPEHUPOBOYHBIC HATPY3KH B TEUCHUE JHS B HEACIIO HE JOJKHBI MMPEBBIIIATH JOMYCTUMBIX
HopM ( Tabymma Ne 1)

Orarbl CHOPTUBHON MOATOTOBKHU IIpopommxurensH | Munumanessli | HanonasemocTs
OCTh 3TamoB (B|BO3pacT JUISL | TPy (4E€TTOBEK)
rojiax) 3a4UCIICHUS B
IpyNIsI (JeT)

Dran HavyaJbHOU ITIOATOTOBKHA 3 9 14 - 25

TpenupoBounslii | HauansHo# 2 12 12 - 20

aTan (9Tamn | ciennanu3anuu

CIIOPTUBHOU _

CreruaI3anyH) VYrnyOnennou |3 13 12-20
cHelaiIn3aluu

Oran COBEpIICHCTBOBAHUA | 2 14 6-12

CIIOPTUBHOI'O MaCTCpCTBA

[Tocne xaxaoro roga oOy4eHHs Ha 3Tanax MOATrOTOBKH, JUIsl IPOBEPKH PE3YJIbTaTOB
ocBoeHus1 [IporpaMmsbl, BBINOIHEHHWS HOPMATHUBHBIX TPEOOBaHUM, oOydaroluecs CHArT
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HOPMATHBBHI NMPOMEKYTOYHON aTTecTallMM, HA OCHOBAaHWUU KOTOPOW OCYIIECTBISCTCS
MepeBO/I 00YUAIOMINUXCS HA CIEMYIONTUI TOJ] ATara MoAroToOBKY peanusamnuu [[porpaMMel.
JUis  TpOBEepKH pe3ylbTaTOB OCBOCHUS HOPMATHBHBIX TpeOoBaHuii [IporpamMmel
oOyJaroIuecs CIaloT HTOTOBYIO aTTECTAIMIO B KOHIIE BCErO Kypca 00y4eHHS.
Pesynbprarom MIPOMEKYTOUHOM aTTecTaluu SIBIISICTCS TIOBBIIIICHHE 170101
COBEPIIICHCTBOBAaHUE Y OOYYaIOIIMXCS YpPOBHS OOmIe M crenualbHOW (U3HMUEeCKOn
MTOATOTOBKH.

2. Y4eOHbIii IU1aH

2.1. IIpoaoTKNTEIBLHOCTH M 00beMbI peajin3alui MPOrpaMMbl Mo
NnpeAMeTHBIM 00J1aCTAM.

Ha mpotsoxkennn nepuona o6yuenus B JJFOCIL o6yuaromuecs mpoxoasT HECKOJIBKO
BO3PACTHBIX ATAIOB MMOJTOTOBKH, Ha KAXJOM U3 KOTOPBIX MPEyCMAaTPUBAETCS PEUICHUE
OTpEICIICHHBIX 33/1a4.

OO611as HaMPaBJIEHHOCTH MHOTOJIETHEH MOJTOTOBKH FOHBIX CIIOPTCMEHOB OT 3Tara K
ATamny CIeAyIoIas:

- IOCTETICHHBIN MIepexo/] OT O0y4YEHUs MPUEeMaM UTPhl U TAKTUYECKUM JICUCTBUSIM K UX
COBEPIIECHCTBOBaHUIO Ha 0a3e pocTa GU3UUECKUX U TICUXOJIOTUUECKUX BO3ZMOKHOCTEH;

- INTAHOMEPHOE MPpUOaBJIeHNE BAPUATUBHOCTH BBITIOJIHEHUSI TPUEMOB UTPBI U IIIUPOTHI
B3aMMO/ICUCTBUS C MAPTHEPAMH;

- IOCTETIEHHOE, MIAHOMEPHOE YBEIIMUCHHE 00beMa TPEHUPOBOUYHBIX Harpy3o0K;

- MIOBBIILIEHNE UHTEHCUBHOCTH 3aHSITUH U, CJIEI0BATEIbHO, UCIIOJIb30BAHHE
BOCCTAHOBUTEIBHBIX MEPONIPUATUN JJIsl TOJEP>KaHUS HEOOXOUMOM paboTOCIIOCOOHOCTH
U COXpaHEHUs 3I0POBbs O0YHAIOIINXCS.

C y4eToM U3JI0KEHHBIX BBIIIE 33/1a4 TOJ0BOM yUeOHBIN TJIaH COCTaBISETCS U3
pacueta 46 HeeNb 3aHATHH.

B rogoBoM yue6HOM I1aHe Yachl pacrpeaesieHbl He TOJIBKO MO ToAaM U dTarnam
oOy4eHws1, HO ¥ Ha OCHOBHBIE Pa3Iebl IO MPEAMETHBIM 00IaCTsIM:

- TeOpUs U MeTOANKA (PU3NUeCKOH KYJbTYPbI U CIIOPTA;
- 00mas ¢gusnvecKasi MOAroTOBKA;

- cneuMabHas pu3nyeckasi NOArOTOBKA;

-- I30paHHbBIA BUJ CNIOPTA.

2.2. CooTHOLIEHNE 00bEMOB TPEHHPOBOYHOI0 MPoIIecca Mo pa3jaeaM 00ydeHusl,
BKJIIOYasi BpeMsi, 0TBOAUMOE /IS CAMOCTOSITEJIbHOW padoThl 00y4aomuxcs, B TOM
yucsie U 10 MHAUBUAYAJbHBIM IIJIAHAM.

B mnponecce peanuzaruu IIporpamMm 1o KOMaHAHBIM HWIPOBBIM BHAAM CHOPTa
HEOOXOUMO TMPEAYCMOTPETh CJEAYIOIee COOTHOILIEHHE OO0BEMOB OOyYEeHHS TIO
MPEAMETHBIM 00JIACTSIM 10 OTHOIICHHUIO K 001IeMy 00beMy yu4eOHOTO TUTaHa:

- ONTUMAJIbHBIA OOBEM TPEHUPOBOYHOM M COPEBHOBATEIIBHOW JEATEIbHOCTH
oOyuarormuxcst (B oosemMe ot 60% mo 90% oOT aHaNOTHMYHBIX IOKa3aTeNeH,
yCTaHaBIMBaeMbIX  (enepanbHbIMU  CTaHAAPTAMH  CHOPTUBHOW  TOJATOTOBKH  IIO
n30paHHOMY BH]Y CIIOPTa);

- TeOpeTHYEecKasi MOAroToBKa B o0beme He MeHee 10% oT obiiero oobema yueoHOro
J1aHa;

- obmas Qusnueckass noarotopka B ooweme oT 10% 1o 20% ot obmero oobema
y4eOHOrO IJ1aHa;

- cnenuaibHas (usnueckas moarotoka B oowveMe ot 10% mo 20% ot oOmero
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o0bema yueOHOro MiiaHa;

- n30paHHBIA BUJ criopTa B oObeme He MeHee 45% oT obmiero oobema yueOHOTO
IUIaHA;

- caMmocTosATeNbHass pabora oOyyaromuxcst B npeaenax 10 10% ot obmiero oobema
y4eOHOro T1aHa;

- OpraHu3ainusi BO3MOXHOCTH IOCEHICHUH  oO0yyaromuMmucs  Oo(QUIHATIbHBIX
CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAaHMWI, B TOM UYHCIEC MEKPETHMOHAJIBHBIX, OOIIEPOCCUUCKUX U
MEXKAYHApPOIHBIX, IPOBOAUMBIX Ha Tepputopun Poccuiickont denepannu;

- OpraHu3aiys COBMECTHBIX MEPOIPHUATHN C JIpyrUMH O0Opa30oBaTEbHBIMU U
(U3KYIBTYPHO-CIIOPTUBHBIMH OPTaHU3AIUSIMH;

- TOCTpoeHHuE cojepxkaHug [IporpaMmbl C y4eTOM HMHAMBUIYATbHOTO Pa3BUTHS
JeTell, a TakKe HAIMOHAIBHBIX W KYJbTYPHBIX OCOOCHHOCTEH cyObekTa Poccuiickoit
denepanum.

Tadauma Ne2
CooTHOLIEHHE 00bEMOB TPEHMPOBOYHOI0 MpoIecca M0 pa3aeaamM 00y4eHUus Ha
Tanax noaAroTOBKHU

Ne| Paznensr oOydeHus OTanbl MOATOTOBKH
HII T
1- | 2- | 3- Otan Otan yriyOjaeHHOU
rojl | TOJ | TOJ | HaYaJIbHOM CHeIMaIN3alun
creranm3a
1207

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

1 | Obuwee komriecrno wacos s | 976 | 368 | 368 | 460 | 552 | 664 | 736 | 828

roji, U3 pacuera 46 Heznelb,
4TO COCTABJISIET
ONTHMAJIbHBIH 00beM
TPEHUPOBOYHOI 1
COpeBHOBAaTEJIbLHOI
nesiteibHocTH o DCCIT

2| Kommecmowcoss [ 6 | 8 | 8 | 10 | 12 | 14 | 16 | 18
3 Teopeaneu(c(%l) MOAroTOBKAa 14 13 13 12 11 10 10 10
4 Ofl‘;‘;r’:);l’o’g‘::(e;f)a" 20 | 18 | 18 15 12 12 12 10
5 | Crewnanman guawnecian [ 15 | 15 | 15 | 18 | 19 | 19 | 19 | 20
6 | Mpanmuut wus copra: 50 | 52 | 52 | 52 | 56 | 57 | 57 | 58

- yuacrie » copesnosarnax,

HHCTPYKTOPCKAas U CyAencKas

MpaKTHUKa

-UHTErpajbHas 1oa.

CamocrosiTensHas paborta

, T 1 2 2 2 2 2 2 2

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

[IpogOmKUTENPHOCTh  OJHOTO TPEHUPOBOYHOTO 3aHATUS TMpU  peaTu3aluu
[IporpamMmbl o BoseiOOIy H3MEpsieTcs B aKaJleMUYeCKuX 4dacax (45 MUHYT) C y4eTOM
BO3PACTHBIX OCOOCHHOCTEH M 3Tana (Tojia) MOArOTOBKH 00YyYaroInXCs.

OcHOBHBIMH (hOpMaMH OCYILIECTBIICHUSI MHOTOJIETHEN MOATOTOBKH SIBJISIFOTCSI:
- TPYIIIIOBBIE U UHAUBUAYaJIbHbIE TPEHUPOBOUHBIE U TEOPETUUECKUE 3aHSTHS;
- TPEHUPOBOYHBIE COOPHI;



- Y9aCTHE B CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUAX U MEPOIPHUSITHUSX;
- HHCTPYKTOPCKasl U CyelcKasl MPaKTUKa;
- MEJIMKO-BOCCTAHOBUTEIbHBIE MEPOIIPUSITHS;
- TECTUPOBAHUE U KOHTPOIb.

OcHoBHOIl (popMOIl  SABISAIOTCS TPEHUPOBOYHBIC 3aHATUSA, IPOBOJAMMBIEC IO
PYKOBOJICTBOM TpEHEpPA-MPENOAaBaTeNsl 10 OOLIETPUHATON cXeMe COTJIACHO PAaCIUCAHMUIO.

Pacnipenenenue épemenu B TOAOBOM ydeOHOM IUIaHE HA OCHOBHBIC pa3feibl
MOATOTOBKM MO TOJAaM OOYYEHHUS OCYIIECTBISETCS B COOTBETCTBHHM C KOHKPETHBIMH
3aJlayaMy MHOTOJIETHEH TPEHUPOBKHU.

3TAIl HAYAJIBHOM IMOJIrOTOBKH

3a/1a4u ¥ MPEUMYIIIECTBEHHAs HAIPABJICHHOCTh TPEHUPOBOYHOTO MPOIIecca:

1. Ot6op aeTeit CnoCOOHBIX K 3aHATUSIM BOJIEHOOIIA.

2. ®opMupoBaHUE CTOWKOTO HHTEpeca K TPEHUPOBOYHBIM 3aHATHSM BOJICHOOIOM.

3. BcecTopoHHee TapMOHHUYECKOE pa3BUTHE (U3MUECKUX  CIIOCOOHOCTEH,
YKpeTIeHUE 37J0POBbsI, 3aKaTHBAHIE OpraHN3Ma.

4. Bocriutanue cnienuaibHBIX CIOCOOHOCTEN (TMOKOCTH, OBICTPOTHI, JIOBKOCTH) JIJIS
YCHEITHOTO OBJIAJICHUSI HABBIKAMH UTPBHI.

5. O0GyueHne OCHOBHBIM MPUEMaM TEXHUKHU UTPHI U TAKTUYECKHUM JICHCTBUSIM.

6. [lpuBuMTHE HABBHIKOB COPEBHOBATEIBHOU JEATEIHLHOCTH B COOTBETCTBUU C
MpaBUJIaMu BoJIelOoIa.

TPEHUPOBOYHBIN ITAII
(1o 2-x net 00y4yeHust — 3Tal HaYaJIbHOU CIIEHUATU3ALINHN ).

3a/1a4u ¥ IpPEerMYIIECTBEHHAs] HAMPABJIEHHOCTh TPEHUPOBOYHOTO Ipoliecca (3Tan
HaYaJIbHOU CielMaIn3allin):

1. IToBeimenue odmel pu3nueckoil MoArOTOBICHHOCTH.

2. CoBepIlIEHCTBOBAHKE CTICIIMAIBHON (PU3UYECKOU MOATOTOBICHHOCTH.

3. OBnazieHuEe BCEMU OCHOBHBIMU TEXHUYECKUMU MPUEMAMU HA YPOBHE YMEHUU U
HAaBBIKOB.

4. OBnajeHue UHANBUyAIbHBIMU U KOMaHAHBIMU TAKTHUYECKUMH JI€CTBUSIMHU.

5. OBnaneHue OCHOBaMU TAKTUKU UTPHI.

6. BocnuTanue HaBBIKOB COPEBHOBATEIIBHOMN JEATEIHHOCTHU 10 BOJICHOOITY.

TPEHUPOBOYHBIN ITAII
(1o 3-x et 00y4eHus — 3Tar yriryOJIEHHOU Crienuanu3alim).

3a/1a4u ¥ IpPEerMYIIECTBEHHAs] HAMPABJIEHHOCTh TPEHUPOBOYHOTO Ipoliecca (3Tan
yrayOJeHHOH crelrain3auu):

1. JJanpHeliliee COBEPUIEHCTBOBAHUE TEXHUKH UTPBI U €€ BAPUATUBHOCTH.

2. Pa3zButue crienuanbHbIX (PU3NYECKUX KaYECTB.

3. IloBsilieHre ypoBHS O0IIIEH U ClieHaIbHON (PYHKIIMOHAIBHOM
ITOATrOTOBJICHHOCTH.

4. OcBOEHHE TOMTYCTUMBIX TPEHUPOBOUHBIX HAIPY30K.

5. HakoruieHue copeBHOBATEIBHOIO ONBbITa B COPEBHOBAHUAX Pa3HOIO YPOBHS.

OOmass ¢usnyeckas M CHelHUalbHAs MOATOTOBKA HKMEIOT TEHJCHLHUI0 K
YMEHBILIEHNIO B OOIIEM COOTHOIIEHWH HArpy3ku. [IpoLIeHT B TEXHMKO-TaKTHUYECKON U
(n30paHHBIN BU]I CIIOPTA) TOCTOSTHHO BO3PACTAET.




2.3. O0beMBbI MAKCHMAJIBHBIX TPEHUPOBOYHBIX HATPY30K

No| Paznensr 00ydeHust OTanbl NOArOTOBKU
HII T3
1- | 2- | 3- Oran Otan yriyoaeHHOH
roJx | rog | rox | HavYaJbHON crieuaInu3alum
crienuanmsa
115051

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

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

YacoB B IoJi, U3
pacuera 46 Henenp,
YTO COCTABJISACT
ONITUMAJIBHEIN 00BEM
TPEHUPOBOYHOH U
COPEBHOBATEIHLHOM
JIeITSIILHOCTH T10

OCCII

2 | KonuuecTBo uacoB B 6 8 8 10 12 14 16 18

HEEII0

3 Konuuectso 3 4 4 5 6 6 6 6

TPEHUPOBOK B HEJIEITIO

4 Komnuectso 138 | 184 | 184 | 230 | 276 | 276 | 276 | 276

TPEHUPOBOK B T'0J1

2.4. MMHUMaJIbHBIE IOKAa3aTeJ/IM COPEeBHOBATE/IbHOM Harpy3Ku.

TpeboBaHust K y4acTUI0O B CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAaHMAX OOYyYaroIIUXcs,
COOTBETCTBYIOT [l0s10KEeHHIO O COPEBHOBAHUSX U MPaBHIaM BUA CIIOPTa BOJIEHOOI:
- COOTBETCTBUE BO3PACTa U M0J1a yYaCTHUKA;
- IPOXOXKACHHE MPEIBAPUTENILHOTO 0TOOpa Ha copeBHOBaHusx JJHOCII;
- HAJIMYME COOTBETCTBYIOLIEIO MEIUIIMHCKOTO 3aKIIIOUEHHUs O JOMYyCKEe K y4YacTHIO B
CHIOPTUBHBIX COPEBHOBAHMUSIX;
- co0roieHne OOIIEPOCCUMCKUX AHTUIONMHTOBBIX MPaBWJI U aHTUIAONMWHTOBBIX IPABHIL,
YTBEPKJACHHBIX MEXTyHAPOIHBIMU aHTHIOTTMHTOBBIMUA OPTaHU3AIUSIMHU.

INJIAHUPYEMBIE [IOKA3ATEJIN
COPEBHOBATEJILHOM JEATEJBHOCTH IO BUJY CIIOPTA BOJIEMEO.I

Bunsr DTanbl U ro/ibl CIOPTUBHOW MOJATOTOBKHU
COPEBHOBAHUM B -
(urp) OTan HavaJbHOU TpeHnpOBOUHBIN FTAI
MMOJATOTOBKH (?Tan cnopTUBHOM
CrielMaJIU3aIIiN )

Ho roma Cspiie roga | o nByx | CBslllie IBYyX J€T
JICT

KonTtponbsHbie 1-3 1-3 5-7 3-5
Ot60pouHbIC - - 1-3 1-3
OcHoBHBIE 1 1 3 3




Bcero urp

20

20-25 60 - 70 50 - 60

2.5 I'onoBoii y4eOHbIi IU1aH HA 46 Hele/Ib TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHH B

JFOCIIL.

JTansl NOATOTOBKH

Ne | Pazgennt
MOArOTOBKH

HavaabHoH moaAroToBKM

TpeHnpoBOYHBII

CoBepieHCTBOBAHUS
CIIOPTHBHOIO
MacTepcTBa

0
OJIHOTO
rona

Cabpllie
0JTHOTO
rojaa

aTan STan

cricnuaJIn3anuu

Ha4aJIbHOH YITyOJIeHHOMN Crienuanti3anin

A0

JIBYX JIET

1-ron

2-rojx

1-rox 2-roj 3-rox 4-rox

5-rox

1-roa

yac %

yac | %

yac % yac | % yac % yac | %

yac | %

qac %

qac %

1 Teopernueckast 39 14

mOoAroToBKa

48 13

55 12 61 11 66 10 73 10

83 10

92 10

101 1

2 (usnyeckasn
MOATOTOBKA

Oowmas 55 20

66 18

69 15 66 12 80 12 88 12

83 10

92 10

101 1

uznyeckas
3 NMOJAr0TOBKA

CneuunajbHast 41 15

55 15

83 18 105 | 19 127 | 19 140 | 19

166 | 20

184 20

202 2

4 cnopra:

- TeXHHYecKas MO,
- TAKTUYECKast 1101 ;
- ydacTue B
COpPEBHOBAHHUSIX,
MHCTPYKTOpCKast 1
cyaeiickas
MpaKTHKA
-MHTErpajibHas MOJI.

W306panubIii BHI 138 | 50

192 | 52

244 | 52 309 | 56 378 | 57 420 | 57

480 | 58

534 58

588 5

5 CamocTosiTesibHast | 3
padota (pabota 1o
WHAMBUYaJIbHBIM
[IaHaMm U B
KaHUKYJISIPHBIH
nepuon)

16 2

18 2

20 2

OO011ee KOJINYECTBO 276 | 100

TPEHNPOBOYHBIX YaCOB B
roja (Ha 46 Henean)

368 | 100

460 | 100 | 552 | 100 | 664 | 100 | 736 | 100

828 | 100

920 | 100

1012

OO

KoJinuecTBo 4acoB B
HENETI0

10 12 14 16

18

20

22

KoumnuecTBo
TPEHMPOBOK B He1eJI10

Oo1ree KOJUYECTBO
TPEHHPOBOK B rojI

138

184

184 230 276 276

276

322

322

6 MuHuMaJIbHbIE
00beMbl

COpEBHOBATEIBLHOI
HaTrpy3KH:

7 | TpeHHMpPOBOYHBIE
cOopsl

Br1i6opouno ¢ yde

TOM KaJICHIapsI CTIOPTHBHO-MAaCCOBBIX MEPOTPHATHHA

8 MeauuuHCKOe crpaBKa

o0ciIeoBaHNe
(KoJIMYeCTBO

pa3)

CIIpaBKa

1 1 2 2

2

2

9 | Ipome:xyTounas
aTTecTanus

OpuH pa3 B rof (110 yTBEPKICHHOMY TUTaHY)

[N

Hrorosas
0 aTTecTanus

OmuH pa3 B KOHIIE OCBOCHUS IPOTPAaMMBI CTIOPTUBHOHN TOATOTOBKH

2.6 I'omoBoii y4eOHbIIl IIAH pacnpeaejieHUsi 4aCOB HA 3Tale HAYaJIbHOH
NMOATrOTOBKHM 1-10 roga o0yueHus.

Nt Pazgennbl

MECSIIBI

BCC
ro

CeHTs0
pb

MOATOTOBKH

OKTSIOp

HOS0pPB

nekabp | sHBaps | deBpann MapT | ampe | Mait

HUIOHb HIOJIb aBIryCT




Teopernueckas
NMOAroTOBKAa
Ilcuxomorunuecka
s

39

Obumas
pusnyeckasn
MOAT0TOBKA

55

CrnenuajabHasi
uznyeckas
MOAroTOBKA

41

M36pannblii BUA
cmopra:

- Tex.moxr.,

- Takr. mox.;

- y4acTue B
COPEBHOBAHUSAX,
UHCTP. U CyIEHCK.
HpaKTHKa
-MHTerpabHas II.

13

14

14

12

13

12

14

14

13

14

138

CamocTosITeIbH
asi padora
(pabota o
HH/I.bHBIM
[UIaHaMm U B
KaHUKYJISPHBII
TIepUO)

O011ee KOJIMYECTBO
TPEHUPOBOYHBIX
4acoB B rof (Ha 46
HEZEeb)

28

28

28

25

23

24

28

28

24

23

15

276

6

MuHHMAaJIbHBI
€ 00beMbI
COpeBHOBATEIIb
HOIi HArpy3KH,
M3 HUX:

I'omoBoi yueOHBIH IJIAH pacnpeaeeHUs YacOB HA dTale HAYaJIbHOM

NMOATOTOBKM 2-T0 rojia 00y4eHusl.

N

Pa3gennt
MOATOTOBKH

MECSIIbI

BCC
ro

CEHTS0
pb

OKTA0p

HOSI0pB

niekabp

SHBaph

theBpaip

MapT

arpe
1B

HIOHb

HIOJIb

aBrycT

Teopernueckas
NMOAroTOBKAa
Ilcuxomornueckas

48

Ofuas
pusnyeckasn
MOAT0TOBKA

66

CrnenuajabHasi
uznyeckas
NMOAroTOBKA

55

H36pannblii BUJ
cnopra:

- Tex.moxr.,

- Takr. mox.;

- y4acTue B
COPEBHOBAHUSX,
UHCTP. U CyJIEHCK.
MpaKTUKA
-MHTerpajbHas II.

17

18

17

18

18

16

21

19

20

18

10

192

CamocTosiITeIbHA
s1 padoTa (pabora
o
WHINBULYaIbHBIM
IUIaHaM U B
KaHUKYJISPHBIH
TIepUO)

10




O011ee KOINYECTBO 34 34 36 34 34 32 36 34 36 34 24
TPEHUPOBOYHBIX 368
4acoB B rof (Ha 46
HEJIEIb)

6 MuHUMAJIbHBI
€ 00beMbI

COpEBHOBATEIIb
HOM HATPY3KH,
M3 HAX:

I'omoBoii yueOHBIH IJIAH pacnpeaeeHUsI YaCOB HA TPEHUPOBOYHOM JTAIle
(HayaabHOM cnennaau3auum) 1-ro roga ooyyeHus.

MECANbI BCC
ro

N Pazgennt

CeHTs0 OKTSIO HOSIOPb exab STHBAPh eBpajb MapT | ampe | Mai HWIOHBb HIOJTb aBTyCT
MOATOTOBKH P pb | ACKabp ps | desp p p ryi

pb b b b

1| Teopernyeckas
MOAroTOBKA

Tcuxonornuecka
st 6 6 6 4 4 4 5 5 6 4 5 55

2| O6mas
duznueckas 8 8 8 5 5 5 6 6 6 6 6 69
MOJIr0TOBKA

3| CneunanbHas
uznueckas 6 7 8 6 6 6 9 9 9 9 8 83
MOJAroTOBKA

4| U36paHHBIil BHI
cmopra:

- Tex.moar., 24 22 23 24 24 24 25 24 24 24 6 244
- Takr. mox.;

- ydacTue B
COpPEBHOBAHMSIX,
UHCTP. U CyJEHCK.
HPAKTUKA
-MHTErpaabHas II.

CamocTosiTeIbH 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9
asi padora
(pabota o
WHINBHLYaIbHBIM
[IaHaMm 1 B
KaHUKYJISIPHBII
Tepuon)

O6mee 44 44 46 40 40 40 46 44 46 44 26
KOJINYECTBO 460
TPEHUPOBOYHBIX
4acoB B roJ (Ha
46 Hepenp)

6| MuHMMaJIbHBIE
00beMblI

COpPEeBHOBATEJIbH
0if Harpy3KH, U3
HHUX:

TI'onoBoji yueOHbI NJIAH pacnpeaeeHusl YaCOB HA TPEHUPOBOYHOM 3Tale
(HaYaJIbHOM CHIeNHAIU3AINU) 2-T0 roaa 00y4eHusl.

MECAIbI BCE
Iro
N Pasgennt =
NOATOTOBKH ceHTsIO | OKTAOp | HOsIOpp | nmekabp | sHBapp | deBpamp | MapT | ampe | Mail HIOHB UIOJb aBrycT
pb b b 1B
1| Teoperuueckas
MOAr0TOBKA 6 6 6 6 5 4 5 6 6 6 5 61
INcuxonornuecka
s
2| O6mas
puznueckas 8 8 8 5 4 4 6 6 6 6 5 66
MOJIr0TOBKA

11




3| CneumnajapHast
uznyeckas
MOJAr0TOBKA

10

10

11

10

12

12

105

4| U306panHblii BUJ
cnopra:

- Tex.mmor.,

- Takr. mox.;

- y4acTue B
COPEBHOBAHUX,
HMHCTP. U CYICHCK.
MpaKTUKA
-MHTerpajbHas II.

27

29

30

30

32

30

30

31

29

31

10

309

CamocTosiTe/IbH
ast pabora
(pabora o
WHUBHUyaJIbHBIM
IUIaHaM U B
KaHUKYJISIPHBIH
HEepuox)

11

OO611ee KOTMYECTBO
TPEHUPOBOYHBIX
4yacoB B roj (Ha 46
HEJIEIb)

52

54

56

52

50

48

54

52

54

52

28

552

6 MuHUMAJIbHBI
€ 00beMbI
COpeBHOBATEJIb
HOM HATPY3KH,
M3 HUX:

I'omoBoii yueOHBIH IJIAH pacnpeaeeHUs YaCOB HA TPEHUPOBOYHOM JTalle
(yriy0JieHHOM crienuaJau3anun) 3-ro roaa o0y4eHmusl.

N
Paznennt
MOATOTOBKH

MECSIIbI

BCC
ro

CeHTts0
pb

OKTSIOp

HOSOpPB

nexabp

SHBaph

teBpain

MapT

arpe
b

Mait

HUIOHb

HIOJIb

aBrycT

1| Teopernueckas
MOJAroTOBKA
Tcuxonoruvecka
st

66

2| Obmas
pusnyeckasn
MOATOTOBKA

80

3| CneunanbHas
pusnyeckasn
MOJAroTOBKA

12

12

12

12

12

10

12

12

12

12

127

4| U36paHHBIil BHI
cmopra:

- Tex.mmogr.,

- Takr. mox.;

- ydacTue B
COpPEBHOBAHMUSIX,
HMHCTP. U CYICHCK.
HPAKTUKA
-AHTErpaabHas II.

32

34

32

38

36

36

38

36

38

35

23

378

CamocTosiTe/IbH
asi padora
(pabora o
WHAUBHUyaJIbHBIM
[UIaHaMm U B
KaHUKYJISIPHBIH
Hepuox)

13

O01iee KOINYECTBO
TPEHUPOBOYHBIX
4acoB B rof (Ha 46
HEJIeITb)

62

64

62

64

60

56

64

62

64

62

44

664

6 MuHUMAJIbHBI
€ 00beMbI
COpeBHOBATEJIb
HOM HATPY3KH,
3 HUX:

12




TI'omoBoji yueOHbI NJIaH pacnpeae/eHusl YaCOB HA TPEHUPOBOYHOM 3Tale

rJy0JieHHOi cienuaau3anumn) 4-ro roaa o0y4eHusl.

2 [~

Paznennt
TMOATOTOBKH

MECSIIbI

BCC
o

CEHTS0
pb

OKTAA0p

HOSI0pB

niexabp

SHBaph

tdheBpaipb

MapT

arpe
1B

HIOHb

HIOJIb

aBrycT

1| Teoperuueckas
MOJArOTOBKA
Icuxonornyecka
s

73

2| Odmas
uznyeckas
MOATOTOBKA

10

10

10

10

88

3| CneunanbHas
usnyeckasn
MOJAroTOBKA

13

13

13

13

13

11

13

13

13

13

12

140

4| U36paHHBIil BHI
cmopra:

- Tex.mmoar.,

- Takr. mox.;

- ydacTue B
COpPEBHOBAHMAX,
HMHCTP. U CYICHCK.
HPAKTUKA
-MHTErpaibHas 1.

37

39

38

41

42

39

40

40

40

40

24

420

CamocTosiTe/IbH
asi padora
(pabota o
WHUBHUJYaJIbHBIM
[UIaHaMm U B
KaHUKYJISPHBIH
Hepuox)

15

O011ee KOINYECTBO
TPEHUPOBOYHBIX
4acoB B rof (Ha 46
HEJIeIb)

70

72

70

72

70

62

68

68

68

68

48

736

6 MuHUMAJIbHbBI
€ 00beMbI
COpeBHOBATEIIb
HOM HATPY3KH,
3 HUX:

TI'onoBoji yueOHbI NJIaH pacnpeae/eHusl YaCOB HA TPEHUPOBOYHOM 3Tame
(yray0JeHHOM crienuaJ u3annu) 5-ro roga 00y4eHus.

N Paznennbl
MOJATOTOBKH

MeECSIbI

BCET

CeHTS0
pb

OKTA0p

HOSI0pB

nekabp

SHBaph

theBpaip

MapT

arpe
1B

HIOHb

HIOJIb

aBTyCT

1| Teoperuueckas
MOJArOTOBKA
Icuxonornyecka
s

10

10

83

2| Odmas
uznyeckas
MOATOTOBKA

10

10

83

3| CneunanbHas
usnyeckasn
MOJAroTOBKA

15

16

15

16

15

14

16

15

16

15

13

166

13




4| U36paHHBIil BHI
cmopra:

- Tex.moxr.,

- Takr. mox.;

- yyacTue B
COPEBHOBAHUSX,
UHCTP. U CyIEHCK.
HpaKTUKa
-MHTerpaabHas II.

42

43

44

47

46

39

48

47

48

47

29

480

CamocTosiTeIbH
asi padora
(pabora o
WHMBHUyaJIbHBIM
[UIaHaMm U B
KaHUKYJISIPHBIA
Hepuox)

16

OO611ee KOTMYECTBO
TPEHUPOBOYHBIX
4yacoB B roj (Ha 46
HEJIEIb)

78

80

78

80

76

66

80

78

80

78

54

828

6 MuHUMAJIbHBI
€ 00beMbI
COpeBHOBATeJIb
HOM HATPY3KH,
3 HUX:

I'omoBoii mu1aH pacnpeneeHus y4eOHbIX 4acOB

JTaINa COBEPIIEHCTBOBAHUS CIIOPTUBHOI0 MacTepcTBa 1- ro -roga ody4yenus

Nt

Pa3ngennt
MOArOTOBKH

MECSIIBI

BCCT

CEHTS0
pb

OKTAA0p

HOSI0pB

niexabp

SHBaph

theBpaip

MapT

arpe
b

HIOHb

HIOJIb

aBTyCT

1| Teopernueckas
MOJAr0TOBKA
Tlcuxonoruyeck.

10

10

10

10

92

2| Obmas
usnyeckasn
MOATOTOBKA

10

10

10

10

92

CrnenuajabHasi
3| ¢usnyeckas
MOAT0TOBKA

17

17

17

17

17

17

17

17

17

17

14

184

4| U306panHblii BUJ
cnopra:

- Tex.moxr.,

- Takr. mox.;

- yyacTue B
COpEBHOBAHUSIX,
UHCTP. U CyJIEHCK.
MpaKTUKA
-MHTerpajibHas II.

48

50

48

50

50

50

51

53

47

51

22

480

CamocTosiTe/IbH
asi padora
(pabota o
WHAMBUyaJIbHBIM
[UIaHaMm 1 B
KaHUKYJISPHBII
Hepuox)

18

O01ee KOJIMYECTBO
TPEHUPOBOYHBIX
4acoB B rof (Ha 46
HeZeb)

86

88

86

88

84

80

86

88

82

86

54

920

6 MuHUMAJIbHBI
e 00beMbl
COpeBHOBATEIb
HOM HATPY3KH,
M3 HHX:

I'ogoBoii mu1an pacnpeneneHust y4eOHbIX YacoB
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3TaNa COBEPUIEHCTBOBAHUS CIIOPTHBHOI0 MACTEPCTBA 2- IO - roa 00y4eHus

N Pastess MECSLIBI BCET

MOATOTOBKH 0

ceHT0 | okTA0p | HOAOph | Oexabp | sHBaps | (eBpans MapT | ampe | Mait HIOHBb HIONb aBrycT
pb b b 1B

1| Teopernueckas
NMOAroTOBKAa 10 10 10 10 10 8 10 10 9 8 6 101
Ilcuxomornyeck.

2| Oobmas
(uznyeckasn 10 10 10 10 10 8 10 10 9 8 6 101
MOJAr0TOBKA

3| Cneuuanbhas
(usnyeckasn 18 18 18 18 18 18 18 20 20 20 16 202
MOJAr0TOBKA

4| U36paHHBIil BHI
cnopra: 55 57 55 57 57 55 55 55 54 56 32
- Tex.mmor., 588
- Takr. mox.;

- ydacTue B
COPEBHOBAHUSX,
HMHCTP. U CYICHCK.
HpaKTUKa
-MHTerpajgbHas II.

CamocTosiTe/IbH 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 8 20
asi padora
(pabora o
WHMBUYaJIbHBIM
[UIaHaMm U B
KaHUKYJISIPHBIH
HEepuox)

O01iee KOINYECTBO 94 96 94 96 96 90 94 96 94 94 68
TPEHUPOBOYHBIX 1012
4yacoB B roj (Ha 46
HEJIeIb)

6 MuHUMAJIbHBI
€ 00beMbI

COpeBHOBATEIb
HOM HATPY3KH,
M3 HAX:

TEOPETHUYECKASA ITIOATI'OTOBKA.

JTan HAa4YaJbHOM MOATOTOBKH

Duzuueckasn Kyremypa u cnopm 6 Poccuu. 3agaun Gu3ndeckor KyJabTypbl M CIIOPTAa,
UX 03JI0POBHUTEJILHOE M BOCHUTATENIbHOE 3HaUEHHE. XapaKTepUCTHKa Boier0oIIa.

Ceeodenuss 0 cmpoeHuu u Qynkyuax opearusma uenogexka. KocTHass M MblllieuHas
CUCTEMBI, CBSI30YHBIN aIllapar, CEpACYHOCOCYIUCTAs U IbIXaTeIbHAs CHCTEMBbI YEJIOBEKA.

Bruanue gusuueckux ynpasicnenutl Ha opeanusm denogexa. BnusHue (uzmueckux
YIIPaXHEHUI Ha YBEJIMYEHUE MBIIIIEYHOM MacChl, pad0TOCIIOCOOHOCTD MBIIII ¥ MOABHKHOCTD
CyCTaBOB, Pa3BUTHE CEPJICUYHOCOCYIUCTON U JIBIXATEIIbHOM CUCTEM.

lucuena, epauebHvIll KOHMPONL U CAMOKOHMPOb. |'UrneHndeckue TpeboBaHUs K
MecTaM (PU3KYIIbTYPHO-CIIOPTUBHBIX 3aHATUN. [loHATHE O TpaBMax M UX MpeaynpeKACHHH.
[lepBas momonIs pu ymmodax, pacTsHKeHUU CBs30K. OOIIHe TMrHeHNYecKue TpeOoBaHUS K
3aHUMAOIMUMCsT  BoJieiiOooM. OOuuit pexkum naHs. [urueHuueckue TpeOOBaHUS K
MHBEHTApPIO, CIIOPTUBHOM OAEX 1€ U 00YBHU.

Ilpasuna uepvr 6 eonetibon. CoctaB KoMaH[bl. PaccTaHOBKa M IMEpPEXO/] UIPOKOB.
KocTtiom nrpokos. Hayano urper u nogava. llepemena nogaun. Y papsl o ms4y. Beixon
Msaya u3 urpbl. Cuer u pesynbTaT urpbl. I[lpaBa u oO0s3anHOCTH HrpokoB. Cocras
KOMaH/bl, 3aME€HA UTPOKOB. YTIPOIICHHBIE NpaBuia Urpbl. CyAenckas TEPMUHOIOTHS.
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Mecma 3anamuu u uneenmaps. Ilnomaaka ans Urpsl B BOJEHOOI B CHOPTUBHOM
3aje, Ha OTKpHITOM Bo3ayxe. OOopynoBaHuWe M HMHBEHTapb S UTPbl B BOJIEHOON B
CIIOPTUBHOM 3aJI€ M Ha OTKPBITOM Bo3ayxe. CeTka M MsA4Y. YXOJ 3a WHBEHTAPEM.
O6opynoBaHME MECT 3aHATUN B 3aKPHITOM 3aJI€ U HA OTKPBITOH IJIOIIAIKE.

TpeHupoOBOYHBIN ITAN (3TAN CHIOPTUBHOM CHIENMAJINU3ALNHN).

Quzuveckas kymomypa u cnopm 6 Poccuu. ®opMbl 3aHATHA  (PU3UISCKUMU
YIPAKHEHUSAMH JETEN IMIKOJBHOTO BO3pacTta. MacCoBbIi HAPOJHBIM XapakTep CIOpTa B
Hame ctpade. [loueTHble CIOPTUBHBIE 3BaHUS U CIIOPTHUBHBIC Pa3psA/lbl, YCTAHOBJICHHBIC B
Poccuun. Ycunenue ponn u 3HaueHUs] (U3NYECKOM KyJIBTYphl B MOBBIIIEHUHA YPOBHS OOIIEH
KYJIETYpbl M IPOMJICHUH TBOPYECKOTO JOJITOJIETUS JIIOAEH. BakHeuIMe noCTaHOBJIEHUS
[IpaBuTenbcTBa MO BOIIPOCAM pa3BUTHA (PU3MUECKOI KyJIbTYphI U CIOPTa B CTpaHe U pOCTa
JOCTHKEHUN POCCHUUCKUX CIOPTCMEHOB B OOpbOE 3a 3aBOECBAHME IMEPENOBBIX TMO3MIMN B
MHUPOBOM CIOPTE.

Cocmosinue u pazeumue 6onelibona. PazButue Boneibona cpeau MIKOJIBHUKOB.
CopeBHOBaHMSI MO BOJEHOONY Ui IIKOJIBHUKOB. (O310pOBUTENbHAs M TPHUKIIAHAS
HarpaBJIEHHOCTb BoJieiibona. Mctopusi BO3HMKHOBEHUs1 BoJieiibona. Pa3Butue Boseiboia B
Poccun. MexyHapoqHble FOHOIIECKHE COPEBHOBAHUSI IO BOJEHOOMy. XapaKTepucTHKa
CWIBHEHIIIUX KOMaHJ MO BOJICHOOTY B Halled cTpaHe W 3a pyOekoM. MeXayHapoJHbIe
COPEBHOBAHUSI MO BOJIEHOOTY.

Ceeoenus o cmpoenuu u Qynkyuax opeanusma uenogexka. OpraHbl NMUILEBAPEHUS U
oOmeH BemiecTB. Opranbl BbifeneHus. OOUMe NOHATHS O CTPOSHUM OpraHu3Ma 4YeslOBeKa,
B3aMMO/IEIICTBHE OPraHoB M cucteM. PaboTocrnocoOHOCTh MBI ¥ MOABHKHOCTh CYCTaBOB.
[lonsatue o cnopTUBHOM pabOTOCIOCOOHOCTH, HYHKIIMOHAIBHBIX BO3MOKHOCTSIX YETIOBEKa
P 3aHATHAX COPTOM. BrmsHue Gu3ndeckux yrnpaxHeHUHA Ha pab0TOCTIOCOOHOCTD MBIIIII,
Ha pa3BUTHE CEPIEYHOCOCYIUCTOW cHucTeMbl. (OCHOBHBbIE TpeOOBaHUSI K JIO3UPOBKE
TPEHUPOBOYHOM HArpy3kd B 3aBUCHMOCTH OT BO3pacTa, Mojla U YPOBHS (DPU3UUECKOU
MOJrOTOBJICHHOCTH CHOPTCMEHA: PAllMOHAIBHOE coyeTaHhe padoThl U oTnabixa. [loHsTHEe 00
YTOMJIIEMOCTH M BOCCTAaHOBJIEHMH SHEPTETHUECKUX 3aTPAT B IPOLIECCE 3aHATUI CIIOPTOM.

l'ueuena, epauednvlill KOHMPOIL U camokoHmpob. OOIIUE CAaHUTAPHO-TUTUEHUYECKUE
TpeOOBaHMS K 3aHIATUSAM BouieiibomoM. Mcnosp3oBaHHe ecTECTBEHHBIX (DaKTOPOB MPHPOIBI
(comHua, BO3AyXa M BOJAbI) B LEISX 3aKIMBaHUS OpraHu3Ma. Mepbl OOLIECTBEHHOW H
JUYHOW CAaHUTAPHO-TUTUEHWYECKON mNpopuiaakTuku. Pexum paHs. Pexum mnuTaHus.
[TonsiTHe O TPEHHPOBKE U «CIOPTHBHOHN (hopMmey. 3HaUCHHE Maccaka M camoMaccaxka.
Y1mOsl, pacTsKeHUs!, pa3pbIBbl MBIIIL, CBA30K U CyXOXuinil. KpoBoTeueHus, uX BHIbI U
MEpbl OCTAaHOBKHU. YUeT OOBEKTHBHBIX M CYOBEKTHUBHBIX TIOKa3arejeil cropTcMeHa (Bec,
JTUHAMOMETPHUSI, CIIUPOMETPHUS, IYJIbC, alMETUT, paboTOCIOCOOHOCTh, 00IlIee COCTOSIHUE U
CaMOYyBCTBHE). JJHEBHUK CAaMOKOHTPOJISI COPTCMEHa. J[eHCTBUE BBICOKOW TeMIIepaTyphbl,
03HOOJIeHne, oOMopokeHue. JloBpaueOHasi MOMOIIb MOCTPAJABIINM, CIIOCOOBI OCTAHOBKU
KPOBOTEUEHUH, MEPEBA3KUA. Maccax KaK CpeICTBO BOCCTAHOBJIEHUS, ITOHATHE O METOJINKE
ero npuMeHeHus. BpaueOHbI KOHTPOJIb M CAMOKOHTPOJb Bpadya M croprcMeHa. OCHOBBI
CHOPTUBHOIO Maccaka. OOIue MOHATUS O CHOPTUBHOM MAaCCaXe, OCHOBHBIE IMPHUEMBI
Macca)ka, Maccak Mepes] TPEHUPOBOYHBIM 3aHATUEM U COPEBHOBAHUEM, BO BPEMS U IOCIE
copeBHOBaHuM. JloBpaueOHas MOMOIb MOCTPAAABIINM, IPUEMbI HCKYCCTBEHHOTO JIbIXaHUS,
UX TPAHCIIOPTUPOBKA.

Haepyska u omoOvix Kak B3aMOCBSI3aHHBIE KOMIIOHEHTHI IMpOLIECCa YIPaKHEHHS.
XapakTepucTuka Harpy3ku B BoJeiibone. CopeBHOBATENbHbIE W TPEHUPOBOYHBIC
Harpy3ku. OCHOBHbIE KOMIIOHEHTHI HATPy3KH.
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IIpasuna copeenoganuii, ux opeanuzayusi u npogeoenue. Poilb COPEBHOBaHHI B
CIOPTUBHOW TMOATOTOBKE IOHBIX BOJeWOoncToB. Bumel copeBHoBanmil. [lonmoxenue o
copeBHOBaHMsIX. (CrocoObl MpOBENEHHUS COPEBHOBAHWM: KpPYroBOM, C BBIOBIBAHUEM,
cmemanHbld. [loaroroBka Mect st copeBHOBaHui. OQ0si3aHHOCTH cyzaeil. CoaepikaHue
paboThl TJIaBHOW cCyJehckod koyuiernd. Meroauka cyxaelictBa. JlokymeHTauus Tpu
nmpoBesieHnn  copeBHOBaHui. CojaepkaHue paOOThl TJIABHOW CYACHCKOM  KOJUIETHH.
Metonuka cyencTBa.

OcHo8bl mexHUKu u makmuku ucpsl 8 6onetivon. IloHATHE O TEXHUKE WIPbL.
XapakTepucTuka npueMoB Urphl. [IoHATHE O TaKTUKE UTPhl. XapPaKTEPUCTHKA TAKTHUECKUX
JEUCTBUM. AHAIN3 TEXHUYECKUX MTPUEMOB M TaKTMUECKUX JIEUCTBUI B HANAJCHUW U 3allUTE
(Ha OCHOBe MporpamMmbl Uisi JAaHHOTO  rojaa). EAMHCTBO TEXHUKM W TaKTUKH WIPBL
Knaccudukarust TEXHUKUA ¥ TAKTUKA UTPBI B BOJICHOOT.

Ocnogvl memoouku ooyyenus gonetioony. Ilonstue 06 00ydeHNN TEXHUKE W TAKTHKE
urpel. XapakTepUCTUKAa CPEACTB, TMPHUMEHSEMBIX B TpeHHpoBke. Kraccudukarms
YIpaXHEHUH, IPUMEHSIEMBIX B Y4eOHO-TPEHHPOBOYHOM IIpoIiecce 1o Boseiidomy. O0y4ueHue
U TPEHUPOBKA KaK €IMHBIN Tporiecc (OPMUPOBAHUS U COBEPIICHCTBOBAHUS JIBUTATEIbHBIX
HaBBIKOB, (PM3UYECKUX U BOJIEBBIX Ka4eCTB. BaXKHOCTh COOIOIEHUS pexKIMA.

Ilnanuposanue u Koumpoab TPEHUPOBOUHOro mporecca. HabmoneHne Ha
copeBHOBaHMsIX. KOHTposbHBIE UcibITanusl. UHIUBUAYaNbHBIN [JIaH TPEHUPOBKHU. YPOK Kak
OCHOBHasl (popMa OpraHu3aiuu 1 MpoBEACHUS 3aHATUN, OPraHU3aIUs yUaITUXCS.

Obopyoosanue u unseHmapv. TpeHaXepHbIE YCTPOMCTBA MJisi OOyUEHHS TEXHHUKE
urpel. 3rotoBieHne CrienuaibHOTO 000PYIOBAaHUS ISl 3aHITHIA BOJICHOOJIOM (JepKaTenn
Ms4a, MS4 HA aMOpTU3aTopax, NPUCIIOCOOJICHUS JUIi  pPa3BUTHS  MPBITYYECTH,
JIOTIOJTHUTEIILHBIE CETKU | T.J.). POJIb 1 MECTO CIeIMabHOTO 00OPYIOBAHUS B MOBBIICHUH
3¢ (}EKTUBHOCTH TPEHUPOBOYHOTO TIpoliecca Mo Bojebomy. TexHUYecKkue CpencTsa,
MIpUMEHsIeMbIE TIPU 0OYYECHUU UTpE.

Ycemanoexka uepoxam mepen COpPEeBHOBAaHUSIMH M pa3d0p MPOBEICHHBIX WIP.
VYcTaHOBKa Ha TMPENCTOSIIYI0 UTPYy (Ha MakeTe). XapaKTepUCTHKAa KOMaHJbl COTEpPHUKA.
TakTuueckuid TIUIAaH UIPhl KOMaHAbBl U 3aJaHUsl OTAEIbHBIM UrpokaM. Pazbop
MPOBEJICHHON UTPhI. BhIMIOTHEHNE TakTUUeCKOTro 1ana. OO11asi orleHKa UTphl U IEUCTBUI
OT/CJIbHBIX UTPOKOB. BbIBOABI MO urpe. CHCTEMbl 3allCHU UTP MO TEXHUKE, TAKTUKE U
aHaJIN3 MOJYYCHHBIX JAHHBIX.

OUSUYECKAA ITIOAI'OTOBKA

dusnueckasi MOATrOTOBKA cjaraeTcs M3 OOIIed M CrielualbHOW MOAroTOBKU. Mexmy
HUMU CYLIECTBYET TECHAS CBA3b.

O0mas ¢Qusnyeckasi MNOATOTOBKA HalpaBi€HA HA Pa3BUTHE OCHOBHBIX
JIBUTATEILHBIX KAYECTB - CHJIbI, OBICTPOTHI, BRIHOCIMBOCTH, THOKOCTH, JIOBKOCTH, a TAKXKE HA
o0oraireHre IOHBIX BOJICHOOIMCTOB pa3HOOOpa3HBIMU JIBUTATEIILHBIMUA HaBbIkamMu. CpesicTBa
obmielt Qu3nuecKkoi MOATOTOBKU IMOAOHPAIOTCS C YYETOM BO3pacTa 3aHUMAIOIIMUXCS U
crieru@UKN BoJIelHOo0IIa.

N3 Bcero MHOrooOpasusi cpenctB oOmieill (U3NUecKoM MOArOTOBKH B 3aHATHUSX C
IOHBIMU BOJICHOONMICTAMU TPEUMYIIIECTBEHHO WCIOIB3YIOTCS YIPAKHEHUS] U3 THUMHACTHKH,
akpoOaTHKH, JIETKOM aTIeTUKH, 0acKeTOO0IIa, TaH100J1a, MTOBHUYKHBIE UTPHI.

VY aenbHbIN Bec 001epa3BUBAIOIINX YIPAKHEHUHN B 3aHATUAX PA3IMUYEH HA OTAEIbHBIX
ATanax TPEHHUPOBOUHOTrO IMporecca. OOliepa3BUBAIONIME YIPAKHEHUS B 3aBUCUMOCTH OT
3a]1a4 ypOKa MOYKHO BKJIFOYATh B MIOJArOTOBUTEIBHYIO YACTh 3aHATHUS, B OCHOBHYIO M, OTYACTH,
B 3aKJIIOUUTENbHYI. Tak, TUMHACTHUYECKHE, JIETKOATIICTUUECKHE U  aKpoOATUYECKHUe
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yIpayKHEeHus1, 0acKeTO0II, TaHI00J1, TTOIBHYKHBIE UTPBI IPUMEHSIFOTCS KaK B TIOJTOTOBUTEIIHLHOMN
94acTH, TaK U B OCHOBHOM. DTO OCOOCHHO XapaKTEPHO /I HAYAJILHOTO 3Tama OOYy4eHWS,
koraa 3¢ hEeKTUBHOCTD CPECTB BOJIEO0Ia ellie He3HaunTebHa (Majiasi (pu3udecKasl Harpyska B
VIIPOXHEHUAX TI0 TEXHUKE U JABYCTOpOHHEW wrpe). Ileproandecku yis BBITIONTHEHHS
00IIIepa3BUBAIOIINX YIPAKHEHUH TENECO00pa3HO BBIACTATH OTACIbHBIC 3aHATHI. B 3TOM
clydya€ B TIOJATOTOBHUTENBHOW YACTH JAIOTCS YIPAKHEHUS W WIPHI, XOPOIIO H3BECTHBIC
3aHUMaromUMcst. OCHOBHYIO YacTh 3aHATHS TOCBSIIAIOT pa3yuYuBaHUIO TEXHUKH, HAIIPUMED
JICTKOATJICTUYECKUX BHJIOB. 3aHATHE 3aKaHUYMBAIOT TIOJBMIKHOW WTIpOM, OackeTOO0IOM M
ra”I00JIOM.

CnenmnanbHasi (pu3nyeckasi NMOATOTOBKA HaIpaBiieHA Ha pa3BUTHE (UZNIECKUX
Ka4eCTB U CIIOCOOHOCTEH, crieru(PUIHBIX JIs1 UTPHI B BOJIEHOO. 3a1a4un €€ HeMOCPEICTBEHHO
CBSI3aHBI C OOYYEHHEM JIeTel TEXHUKE M TaKTHKE UTPbl. OCHOBHBIM CPEICTBOM CIEIHATIBHOM
(bu3NYECKOI TOATOTOBKH SIBJISIFOTCS CTICIIUANIbHBIC (TIOATOTOBUTEIBHBIC) YIPAKHEHUS U UTPHI.
OnHu  ynpakHEHHUsT DPa3BUBAIOT KadyecTBa, HEOOXOIUMBIC JUISl OBJAJCHUS TEXHUKOU
(YKperieHHe KUCTEW, YBEIWYCHHE WX TOJBM)KHOCTH, CKOPOCTH COKPAIICHHS MBIIIIII,
pa3BUTHE MBI HOT M T.J.), APYTHUE HAMpaBiIeHbI Ma (JOPMUPOBAHUE TAKTUICCKUX YMEHUH
(pa3zBuTHE OBICTPOTHI PEAKIIMM M OPUCHTUPOBKH, OBICTPOTHI TEPEMEIICHUS B OTBETHBIX
JICCTBUSAX HA CUTHAJIBI U T.11.). BakHOE MECTO 3aHMMAFOT CITEITUAIBHO OTOOPAHHBIEC UTPHI.
CucreMaTHyeckoe TPUMEHEHHE ITOITOTOBUTEIBHBIX YIPWKHEHUH YCKOPSET TIPOIece
oO0y4YeHHsI TEXHUYECKHM TTpHEeMaM BOJICHOOa 1 CO3/1aeT MPEAITOCHUIKH 11 (POPMHUPOBAHUS
0oJIee MPOYHBIX IBUTATEITHHBIX HABBIKOB.

Obowas guszuueckas noocomosxka (ODII)

B coctaB O®II BX0aAT CTpOEBbIC YIIPAXKHEHHSI M KOMAH/IbI JJIs1 YIIPaBJICHUS TPYIIOH;
YIPKHEHUS W3 TMMHACTUKHU, JIETKOW aTJIETUKU, aKpOOATUKH, MOJIBUKHBIC M CHOPTHUBHbBIE
UTPBIL.

['MMHacTUYeCKHE YIPaXHEHUS MMOIPA3ACISIOTCS Ha TPU TPYIIIBL: MEepBast - ISl MBI PYK U
TJICUYEBOIO MOsiCa, BTOPAs - JUIsl MBIIII] TYJIOBMILA U II€U; TPETHS -/1JIs1 MBIIIII] HOT U Ta3a.
VYropakHeHUsT BBIMOJNHAIOTCS 0€3 MpeAMETOB W ¢ IpeaMeramMu (HaOMBHBIE MSYH,
TMMHACTHYECKWE  TAJIKA, TaHTENM, PE3WHOBBIC  aMOPTH3aTOPhl, CKaKaIKW), Ha
TMMHACTHYECKUX CHapsmax (TMMHACTHUYECKas CTeHKa W CKaMelKa, TepeKiIaiHa, KaHaT),
MPBDKKA B BBICOTY C TPSIMOTO pa3dera (C MOCTHKA) Yepes TUTaHKY (BEPEBOUKY).
AKpoOaTudecKkre YIpaXHEHHS BKIIOYAIOT TPYNIUPOBKA W TIEPEKAThl B PA3IUIHBIX
MOJIOKCHUSIX, CTOMKA Ha JIOMAaTKaX, CTOWKA Ha TOJIOBE M PyKax, KyBBIPKH BIIEpE M Ha3a;
COCIMHEHNE HECKOJBKUX aKpOOATUIECKUX YIPAKHEHUN B HECIIOKHBIC KOMOMHAITHH.
Jlerkoatnerndeckue ynpaxHeHus. Croma BXOAAT YIPaXHEHUsS B Oere, MPBDKKAX U
METaHUSX.

ber: 20,30,60 M, moBTOpHBII Oer - 1Ba-Tpu oTpe3ka mo 20-30 m (¢ 12 net) unmo40m(c 14 ner),
Tpu otpe3ka o 50-60 m (c 16 ner). ber ¢ Huzkoro crapra 60m(c 13 net), 100m(c 15 ner).
Ocradernwnii 6er ¢ sramamu a0 40m (10-12 ner), mo 50-60 m (¢ 13 mer). ber ¢
TOPU3OHTAIILHBIMU ¥ BEPTUKATLHBIMU TPETSITCTBUSIMU (Y4eOHBIE Oapbepbl, HAOWBHBIC MSUH,
YCIIOBHBIE OKOIIbIL, KOJIn4ecTBO npenstcteuid ot 4 1o 10). ber wim kpoce 500-1000 m.
[TpplkKHU: Yepe3 MIIaHKy ¢ NpSMOro pasdera; B BBICOTY C pa30era; B JJIMHY C MECTa;
TPOMHOM MPBIKOK C MECTA; B JUIMHY C pa3oera.

Mertanusi: Maoro mMs4a ¢ Mecta B CTEHKY WJIM IIMT Ha JAILHOCTh OTCKOKA; Ha JATbHOCTB;
meTanue rpaHartsl (250-700 1) ¢ MecTa u ¢ pa3bera; TojkaHue siipa BecoM 3 Kr (1eBouku 13-
16 ner), 4 xr (Manpuuku 13-15 ner), 5 xr (roHomM 16 JieT); MeTaHHWE KOMbS B IE/Ib U Ha
JaTbHOCTH C MECTa | C IIara.
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MHuoro0opbs: CIPUHTEPCKHE, IPEHKKOBBIE, METATEIBHBIE, CMEIIAHHBIC -OT 3 710 5 BUJIOB.
CriopTvBHBIE W TIOJIB)KHBIE WIphl. backerOon, ranmoon, ¢yrOon, OagMUHTOH U Jp.
OcHOBHBIE TpHEMbl TEXHUKM WIPhl B HamajeHuu W 3amure. WHAUBUIYyaIbHBIC
TaKTUYECKUE JICHCTBUSL U MPOCTEUIINE B3aMMOJICHCTBUS UTPOKOB B 3allIUTE€ U HAINAICHUU.
[ToxBwxuble Urpel: «I'onka Msueiy, «Cankn» («I[larHamkuy), «HeBoma», «MeTKo B LEb,
«ITogBuxHas uenb», «Actadera ¢ 6erom», «Icradera ¢ NpbbKKamMu», «Msiu cpeaHeMy»,
«Oxotauku u ytkm», «llepecrpenkay, «lleperaruBanue yepe3 yepty», «BbI3bIBall CMEHYY,
«Icradera ¢yréoaucTOoBY, «IcTadera OackeTOOMUCTOBY», «IcTradera ¢ NPbLKKAMU
yexapaon», «Bcrpeunas scradera ¢ mssaom», «JloBiwny, «boprda 3a My, «Msiu JTOBITY»,
«IleperaruBanue», «KaTaromascs MUIICHb». YIPAXKHEHUS IS OBJIAJCHHUS HAaBbIKAMU
OBICTPBIX OTBETHBIX JciicTBuid. [lo curHamy (MPEeUMyYIECTBEHHO 3pUTEIBHOMY) Oer Ha
5,10,15 M M3 HMCXOJHBIX IOJIOKEHUMN: CTOMKa BojeiOomrucTa (JIMoM, OOKOM U CIIMHOH K
CTapTOBOW JIMHWUHM), CUJS, JieKa JIMIIOM BBEPX M BHHU3 B PA3IMYHBIX MMOJIOKEHUSX MO OTHO-
IICHUIO K CTAPTOBOM JIMHUU; TO K€, HO IEPEMEIICHNE MPUCTABHBIMU IIATaMHU.

Cneyuanvhas ¢uzuuecxas noocomoska (CDII)
bee ¢ ocraHOBKaMu U U3MEHEHUEM HanpasiieHus. «HenHouHbI» Oer Ha 5,6 u 10 M (oOmii
npoder 3a ogHy nonbItky 20-30 M). «YemHOuHBIIDY O€r, HO OTPE30K BHAyajie MpoOerarT
JIUIIOM BIIEpE]l, a 3aTeM COUHOM U T.1. [1o mpUHIUITY «4eTHOUYHOTroy» Oera nepeBuKeHNE
MPUCTABHBIMHU I11araMu. To e ¢ HAOUBHBIMU MSIYaMU B pykax (2-5 Kr) B pyKax, ¢ MOSICOM-
OTSTOILIEHUEM UJIU B KYPTKE C OTSTOIIICHUEM.
ber (npuctaBHble 11arv) B KOJOHHE MO OJHOMY (B IIEPEHIe) BAOJb I'PaHMI] TUIOLIAIKHU, MO
CUTHAJIy BBIIIOJIHEHUE OMNPEAEICHHOTO 3aJaHUs: YCKOPEHUE, OCTAHOBKA, W3MEHEHHE
HaIpaBJIEHUs] WK crocoba mepeaBmkeHus, moBopoT Ha 360°, MpbDKOK BBEPX, MaJCHUE U
MepeKaT, UMHUTAIMS MepeJayd B CTOMKE, C MaJIEHUEM, B MPBDKKE, WUMUTALUS IOJayH,
HamaJaonMx yaapoB, OJOKUpoBaHUsS U T.1. To ke, HO MOJAI0T HECKOJIBKO CUTHAJIOB; Ha
KQ)KJIbI CUTHAJI 3aHUMAOLLIMECS BBIMOIHSIIOT ONPEAEIEHHOE ACICTBHE.
Tloosuoicnvie uepvi: «JleHb W HOUb» (CUTHAJ 3pUTEIbHBIN, MCXOIHBIE TMOJOXKEHUS CaMble
paznuunbie), «Bbi3oB», «Bbi3oB HOMepoBy», «llompoOyii, yHecw», pa3iU4HbIE BapUAHTbHI
urpel «Cajloukny», CrenraibHble 3CTa(eThl C BBIMOTHEHUEM IEPEUYHMCIICHHBIX 3aJaHui B
Pa3HOOOPA3HBIX COUETAHUSAX U C MPEOIOJICHUEM TTPETIITCTBHUI.
Ynpaowcnenusa onsa pazeumus npvieyuecmu. llpucenanve U pe3Koe BBIIPSIMIIEHUE HOT' CO
B3MaxOM PYKaMH BBEpX; TO K€ C MPBDKKOM BBEPX; TO K€ ¢ HAOMBHBIM MSIOM (JBYMsI) B
pykax (mo 3 kr). M3 moyokeHusi CTOS HA THMMHACTHUYECKOM CTEHKE- OJHA HOTa CUJIBLHO
COTHYTA, Ipyrasi OIMyIleHa BHU3, PYKaMH JIeP>KaThCsl HA YPOBHE JIHIa: ObICTpoe pa3rubanue
HOTH (OT CTEHKH HE OTKJIOHATHCSA). TO K€ C OTATOIIeHUEM (TI0sIC 110 6 KT).
Ynpaoicnenus ¢ omaecowenusamu (Memok ¢ meckoM g0 10 kr ms aeBymiek U go 20 kr ais
IOHOIIIEH, IITAHTa - BEC YCTAHABJIMBAETCS B MPOIIEHTaX OT MAacChl 3aHUMAIOIIETOCS U OT
XapakTepa yhOpaxHeHusi - mnpucenanue a0 80 pa3, BeiipbiruBanue g0 40 pas,
BBINPhITUBaHUE M3 Tpucega a0 30 pa3, mosic, MaHXKETbl Ha 3alsICThSX, TOJEHH Y
TOJICHOCTOIIHBIX CYCTaBOB, JKWJIET): NpPHCENAaHHE, BBIIPHITMBAHME BBEPX M3 IMpHUCE]a,
MOJIyIIpUCEIa, MOJIYIPUCEAA U BbINIaa, MPBDKKY 1a 00€UX HOrax.
MHorokpatuble Opocku HabusHoeo maua (1-2 xr) Hag coOOW B MPBDKKE M JIOBJS TIOCIE
npuzemieHusi. Ctos Ha paccrostaud 1-1,5 M oT cTeHsl (muTa) ¢ HaOMBHBIM (0aCKETOOTBHBIM)
MSTYOM B pPYKax, B MPBDKKE OPOCUTH MU BBEPX O CTEHKY, ITPU3EMIIUTHCS, CHOBA TIPHITHYTh U
MoMMaTh Msid, IPU3EMITUTHCS. ¥ CHOBA B MIPBDKKE OPOCUTH U T.J1I. (BBITOTHSIOT PUTMHUYHO, O€3
JMIITHUX JOCKOKOB). To e, HO 6€3 KacaHus MS4YOM CTEHHI (C 14 JeT- MPBDKKHU Ta OJHOMN
HOT®E).
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Ipvidicku Ha OMHOM M Ha OOEMX HOTax Ha MECTE€ M B JBIKCHUH JIMLIOM Breper, OOKOM U
cmHoit Brepen. To ke ¢ orsaromienueM. HampeiruBanne Ha TymMOy (CIOKEHHBIC
TMMHACTHYECKUE MaThl), MOCTETIEHHO YBEJIMYMBAsL BBHICOTY U KOJMYECTBO MPBDKKOB MOJIPSII.
[IpbikKHU B NTyOMHY C TMHMHACTUYECKOM CTEHKH Ha TMMHACTUYECKUE MaThl (JJIsl MAJIbYUKOB).
CrnpeiruBanue (Beicota 40-80 ¢M) ¢ MOCTIEIYIONIMM MPLDKKOM BBepX. [IpbDKKM Ta o HON U
00enx Horax ¢ MpeoI0JICHUEM NPENsTCTBUM (HaOMBHBIE MsTuM U T.11.). [IpbDKKM ¢ MecTa Briepes,
Ha3aJl, BIOPABO, BJIEBO, OTTAJKUBAasCh 00eMMU Horamu. [IpbDKKM BBEpX € JI0CTaBaHUEM
MOJIBEICHHOT'0 MsIua, OTTAJIKUBAsICh OJHOM U 00enMu Horamu. To e, HO Jienas pa30er B TpH
mara. [Ipepkku ¢ Mecta u ¢ paz0era ¢ I0CTaBaHUEM TEHHUCHBIX (HAOMBHBIX, BOJIEHOOIBLHBIX )
MSTYEN, YKPETUICHHBIX HA Pa3HOM BBICOTE.

[IppDKKM OMOpPHBIC, TPBIKKKA CO CKAKAJIKOW, pa3HOOOpa3HbIe MOJCKOKH. MHOTOKpaTHBIE
NPBDKKU C MECTa U C pa3dera B COYETAaHUU C yIAapoM IO Msuy. ber mo KpyTbIM CKIIOHaM.
[IpeKKH Yepe3 pBbl, KaHaBbI. ber mo necky 6e3 o0yBu. ber mo jgectHule BBepX, cTymnas Ha
KQKJIyIO CTYTICHBKY.

Ynpaoicnenus ona pazeumus kauecmes, HeOOXOOUMbBIX NPU BLINOTHEHUU HpUema u nepeoay
maua. CrubaHve W pa3rubOaHue PyK B JIyde3alsICTHBIX CYCTaBaX, KPYIrOBbIE€ JBUKEHUS
KHUCTSIMH, CKUMAHUE U pa3KUMaHUE MAJbLEB PYK B MOJOKEHUU PYKHU BHEPE, B CTOPOHBI,
BBEpX (Ha MECTE ¥ B COYETAHUU C PA3TUUHBIMU MEPEMEILICHUSIMHU ).

W3 ynopa, cTosi y CTEHbl OJHOBPEMEHHOE M MONEPEMEHHOE CruOaHHe JTy4e3arsiCTHBIX
CyCTaBOB (JIaJIOHU PACIONIAraloTCs Ma CTEHE, MaJiblbl BBEPX, B CTOPOHBI, BHU3, MaJbLIbI
BMECTE WJIM PACCTaBJIEHBI, pPACCTOSTHUE OT CTEHBI IOCTENEHHO YBEJINYMBaIOT). To *e, HO
Onupasicb O CTeHy najibliaMu. OTTaJKMBAHUE JAIOHSMU U TAJIbLIAMUA OT CTEHbI JIBYMS
pyKaMH OJHOBPEMEHHO M IIONIEPEMEHHO IMpPaBOM M JIEBOW PYKOW. YIOp Jexa -
NepeBKEHNE Ha pyKax BIIpaBo (BJIEBO) IO KPYry, HOCKM HOI Ha mecte. To xke, mo
MEepEIBUKEHUE BIIPABO U BIIEBO, OJJHOBPEMEHHO BBIMOJIHSS MIPUCTABHBIE IIaTH pyKaMu U
mioramu (¢ 15 ner). U3 ynopa npuces, pa3rudasich Bepe BBEpX, MEPEUTH B yrop Jiexka (Ipu
KacaHWU T0Jla PYKU COTHYTh). llepenBuxkeHne Ha pykax B YIOpe Jieka, HOTH 3a
TOJICHOCTOITHBIE CYCTaBbl YyiAep)KuBaeT maptHep (¢ 14 ner mns manpyukoB). ThulbHOE
crubanue kucted (kK cebe) m pasrubaHue, Aepka HAOMBHOW MSY JBYMS pyKaMu y JIWIA
(IBIKEHUE HATIOMUHAET 3aKIIOYUTENbHYIO (ha3y MpU BEPXHEH nepeaade Msa4a).
MHorokpatHbsie OpOCKM HAOMBHOTO Msi4a OT TPy ABYMS pyKaMmu (BIEpes U Haj co0oil) u
7oByIsE (0c000€ BHUMAHUE YAEIUTH 3aKIIOYUTEIBLHOMY JBHXKCHUIO KUCTEH U MAJIBIIEB).
Bbpockn HaOMBHOrO Msi4a OT IPyAH ABYMs pPyKaMH (M3 CTOMKH BOJIEHOOMCTA) HAa TaTbHOCTb
(copeBHOBaHUE). MHOTOKpATHBIE Mepenadn 6acKkeTOOILHOTO (TaHI00IBHOTO, (ByTOOIEHOTO)
Msi4a O CcTeHy U JIoBis ero. [loouepeanbie OpOCKH M JIOBJISE HAOMBHBIX M 0acKETOONBHBIX
MSTYEH, KOTOpbIE CO BCEX CTOPOH OpocaroT 3aHMMAloLIeMyCsi MapTHEphl. Benenue
0acKeTO0O0JIBHOr0 MSYa YAApOM O TUIOMIAJKY. YTPaKHEHUsS] C TAHTENSMH Ui KUCTEH pYK.
VYnpaxHeHuss ¢ KHUCTEBbIM AcrnanaepoM. CXMMaHHWE€ TEHHUCHOTO (PE3MHOBOI0) Msua.
MHorokpaTHbele BOJICHOOJIbHBIE TIepeadyd HAOMBHOTO, TaHA00JbHOTO, (yTOOJIBHOTO,
0ackeT00JIbHOTO MsiYell B cTeny. MHOroKpaTHble iepeau BOJICHOOIBLHOTO Msiya B CTEHY,
MOCTETIEHHO YBEJIMYMBAsl PacCTOsIHUE A0 Hee. MHOTOKpaTHbIE Mepeaadyud BOJICHO0IbHOIO
Ms4a Ha TATbHOCTH (C HaOpachIBaHUS MapTHEPA).

Bbpocku HabuBHOrOo Msya Haj coOOM W HaOMIOAEHHE 3a MapTHEPOM (IBYMs, Tpems); B
3aBUCUMOCTH OT JICHCTBUS MapTHEpa (TTApTHEPOB) U3MEHATH BBICOTY MOI0pAaChIBaHUs, OPOCOK
Ha CBOOOJTHOE MECTO, Ha MapTHepa U T.J. MHOTOKpaTHbIE OPOCKU U JIOBJISI HAOMBHOTO Ms4a
BO BCTPEYHBIX KOJIOHHAX, B TPOMKax B pPaMKax TIPYIIIOBBIX TAKTUYECKUX JACHCTBUU
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(HanpaBieHusi mepBoil U BTOopoi mepedad). To xe, HO OpOCKM MHpU MEPBOM U BTOPOU
repeayax B COOTBETCTBUU C CUTHAJIOM. T0 e B paMKax KOMAaHIHBIX JEHCTBUM.
Ynpaosicnenus ons paseumus kauvecms, HeoOX0OUMbBIX Npu GblnoaHeHuu nooay. Kpyrosbie
IBIDKEHUSI PYKaMU B IUICYEBBIX CYCTaBaX C OOJBIION aMIUTUTYJIOM M MaKCUMAJIbHOM
OBICTPOTOM.

VYrpaxxXHeHus ¢ pe3MHOBbIMU aMopTu3aropamu. CTosi CIMHOW K TMMHACTHUYECKOM CTEHKE B
MOJIOXKEHUH HAKJIOHA BIIEpel, PYKH Ha3aj (aMOpPTU3aTOPhl YKPEIJIEHbI HA YPOBHE KOJICHEN),
JBM)KEHUE PYKaMU C I1aroM MpaBoi HOroi Briepes (Kak MpH HKHEN npsaMoit nogaye). Crost
CIMHOM K TMMHACTUYECKOM CTEHKE (aMOpTH3aTOp YKpEIUIeH Ma ypOBHE IUied), PYKH 3a
TOJIOBOM, IBM>KEHHE PyKaMH K3-3a TOJIOBBI BBEPX M BHepea. To ke 0JHOM pyKou (IpaBoii,
neBoii). To ke, HO aMOPTU3aTOP YKPEIUIEH 3a HUKHIOKO PEHKY, a 3aHUMAIOIIMNACSA CTOUT Y
camoii cTeHKH. JIBuKeHre pyKoil BBEpX, 3aTeM Briepea. CTosi Ha aMOpTU3aTOPE, PYKH BHU3Y
- NIOJHUMAHHUE PYK Y€pe3 CTOPOHBI BBEPX, MOJHUMAHUE MPSIMBIX PYK BBEPX U OTBEIICHHUE
Hazal. To ke, HO Kpyrd pykamu. CTost mpaBbIM OOKOM K CTEHKE (aMOpPTU3ATOp YKpEIUieH
Ha ypOBHE TIJIeY), ABMKCHHE TTPABOM PYKOM Kak MPHU BEpXHEH OOKOBOM Mmoaayve.
VYnpakHeHus: ¢ HAOUBHBIM MsTHOM. Bpocku Msiua IByMsI pyKamMH M3-3a TOJIOBbI C MAKCUMAIbHBIM
MporudaHueM Mpu 3amaxe. bpocku msiua CHU3Y OJTHOW W JIByMsI pyKaMu. bpocku msiua ofHOM
PYKOI HaJl TOJIOBOM: MpaBOi PYKOM BJIEBO, JI€BOM -BrpaBo. bpocku HabuBHOTrO Msiya (1 kr)
4yepe3 CeTKy, paccrosinue 4-6 M. C HaOMBHBIM MSIUOM B pyKax y cTenbl (2-3 M) B OTBET Ha
cUrHas Opocok CHHU3Y, cBepXy. Bpocok rana0O0IbHOrO Msiua yepe3 CETKy M3-3a JIMIEBOU JTMHUU
B Mpe/ieNiax MIOIAAK/A U Ha TOYHOCTb B 30HBL. T0 5K, HO MOCyIe epEMEILIEHHS OT CETKU.
VYopaxxkHeHuss € BOJICHOOJBHBIM ~ MSYOM  (BBIMIOJHSIIOT ~ MHOTOKPATHO — TMOJAPSIN).
CoBEepILIEHCTBOBAHKE YIAPHOTO JIBHXKEHUS MTOJAaYM IO MYy Ha pE3WHOBBIX aMOPTHU3AaTOPax
B OIIOPHOM IIOJIOKEHUH U B IPBDKKE ¢ MecTa, ¢ pazdera. [logaun ¢ MakcUMaIbHOM CHIION Y
TPEHUPOBOUHOM ceTKH (B ceTKy). [lomaun Msua crnabeiiiei pykoit.

Ynpascnenua onsa passumus kayecms, HEOOXOOUMbBIX NPU BbINOJHEHUU HANAOAIWUX YOAPO8.
Bpockn Mst4a r3-3a roJIoBbI IBYMSI PyKaMH C aKTUBHBIM JBIKEHUEM KUCTE CBEPXY BHH3 CTOSI
Ha MecTe U B MpbbKKe (Opocath nepen coOoil B MIIOMIAAKY, TMMHACTUYECKU Mat). Bpocku
HaOuBHOro Msa4a (1 Kr) B NpbDKKE M3-3a TOJIOBBI JIByMs pyKaMH 4depe3 ceTky. Mmwuranms
NpsSMOTO HaNaJarolIero yaapa, Jiepka B pykaX MEMIOYKH ¢ reckoM (no 1 kr). Meranue
TEHHUCHOT'O WJIM XOKKEHHOIro Mstya (IpaBoii U JIEBOM pyKoif) B eI Ha cTeHe (BbIcoTa 1,5-2 M)
unu Ha noiay (pacctostHue 5-10 m) ¢ Mecta, ¢ pa3z0era, ocjie MOBOPOTA, B MPBLKKE; TO ke
yepe3 cerKy. COpeBHOBaHME HA. TOYHOCTh MeETaHUs Maiblx Msyed. COBEpLIEHCTBOBAHUE
YIQPHOTO JIBW)KEHUSI HaNaJalollMX YAAapoB IO MsUy, YKPEIUIEHHOMY Ha pE3HHOBBIX
amoptu3aropax. To e, HO y TPEHUPOBOYHOM CTECHKH. YJIapbl BBITIOJHSIOT MPABOM U JIEBOU
PYKOM C MAKCUMAJIbHOW CHJIOM.

VYaapel mo Ms4y, YKpEIUIEHHOMY Ha aMOPTH3aTOpax, C OTATOLICHUSMHU HAa KHCTH,
npeamieybe, HOrax WM NpHU OTIATOUIEHUWM BCero tena (KypTka, mosic). CnpbirMBaHUE C
BbICOTBI (10 50 CM) € MOCHEAYIOIIMM NPHDKKOM M HamaJalolM YIapoM IO Ms4y Ha
amopTu3zaTopax. MHOTOKpaTHOE BBINIOJIHEHHE HANaJaloUuMX yIApoB C COOCTBEHHOIO
1oI0pachIBaHus, ¢ TOAOpAChIBAHMS TTAPTHEPA Y CETKU M W3 TIIYOMHBI IUIOIa Ik, YepenoBanue
OpOCKOB HAOMBHOTO MsYa M HAIAAIOIIMX YIapOB MO MUY, YKPEIUIEHHOMY Ha aMOpPTU3aTopax.
To >xe Opocku U yaapbl uepe3 ceTKy (¢ COOCTBEHHOTO OI0pachIBaHUs).

B nmapax. C HaOMBHBIM MSIYOM B pyKax (1 Kr) OpbDKOK BBEPX, 3aMaX M3-3a TOJOBBI JBYMsI
pyKam#l ¥ B OTBET HAa CUTHAJ WK OPOCOK C CHJIbHBIM 3aKITIOYUTELHBIM JIBIDKEHHEM KUCTEH
BHU3 BIIEpEl, WM BBEPX Briepes (TUiaBHO). To e, HO OPOCOK Yepes CEeTKY; TO e, HO OpOCOK
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BHU3 JIByMsI pyKaMH, BBEpX -OJHOW. B oTBeT Ha curHam Opocok HAOMBHOTO Ms4a ABYMS
pYKamH 10 X0y WJIM C IEPEBOAOM (BIPABO, BIIEBO).

Ynpaosicnenusi ona paszeumus kauecms, Heobxooumvix npu Oa0Kkuposanuu. lIpbDKKOBBIE
VIPa)XHEHUs, OMMCAHHBIE paHee, B COYETAHWU C MOAHMMAHUEM PYK BBEPX C KAaCaHUEM
MOJIBEIEHHOTO HAaOMBHOrO Ms4a. To e ¢ KacaHWeM BOJIEUOOJIBHOIO Ms4a, YKPEIIEHHOTO
Ma PEe3MHOBBIX aMOPTHU3aTOPax: ¢ MECTa, MOCJE MEepPEMEIICHHUs, MOCIe MOBOPOTOB, MOCTE
MOBOPOTOB M TepeMelleHni (pa3iuyHble COYETaHWs), MOCJe TpbDKKA B [IIyOUHY
(crippITMIBaHUE).

Crost y crennl (mmra) ¢ 0ackeTOOJBHBIM MSYOM B pyKax, IMOAOPOCUTH MsiU BBEpX,
MOATPBITHYTh ¥ IBYMS pyKaMH (J1a0HSMH) OTOUTD €T0 B CTEHY; MPU3EMIIMBIIKCH, IOUMATh M4
U T.J. Msd4 oTOMBATh B BBICIICH TOYKE B3JIETA. YUAIMIACS PACIojiaraeTcsi CIIMHOW K CTEHE -
OpocHTh MsU BBEpX Hasal, MOoBepHYThcs Ha 180° 1 B MphDKKE OTOUTH €ro B CTeHy. 10 e, 4To
NpeapIIyIye JBa YIPaKHEHHs, HO M4 noadpachiBaeT maptHep. [lapTtHep ¢ MsuoM MoOXeT
VBEJIMUUTH BBICOTY MOAOPACHIBAHMS, BBIMOIHATH OTBJICKAIOIINE U OOMAHHBIE IBIKEHUS: 3aMaxX
U JIBIDKEHHE Ha OpOCOK, HO B TIOCJIEIHUI MOMEHT M4 33/Iep>KUBACT B PyKaX U TYT k€ monopa-
ChIBA€T HA Pa3IMUHYIO BHICOTY U T.I. TO ke, TOBOPOT OJIOKHMPYIOIIETO MO CUTHATY MapTHEpa -
BHauaje M4 MoJ0pachIBalOT MOCJE OBOPOTA, 3aTEM BO BpEMsI IOBOPOTA U JIO TOBOPOTA
[lepenBukeHne BAOIb CETKH JIMIIOM K HEM MPUCTAaBHBIMU IIaraMu MpPaBbIM U JIEBBIM OOKOM
BIIEpE]], OCTAHOBKA W MPUHSATHE HMCXOAHOIO TMOJIOKEHUs Al OJoKupoBaHus. To ke, HO B
MOJIOKEHUM CHMHOM K ceTke W ¢ moBopoToM Ha 180°. Toke, 4To mpeapayliye aBa
YIpaXHEHMsI, HO TIa paccTOSTHUM 1-1,5M OT CeTKu; UCXOAHOE MOJI0KEHUE PUHUMAIOT TOCIIe
mara K cerke. To ke, 4TO MOCHEOHHE TPU YOPAXHEHHS, HO OCTAHOBKY W HCXOJHOE
IIOJIO’KEHUE NTPUHUMAIOT 10 CUTHANTY. [lepeaBrkenne BIOJIb CETKH, OCTAHOBKA U MPBLKOK
BBEPX C BBIHOCOM PYK HaJ| ceTKOM. TO ke, HO OCTAHOBKY U IIPBLKOK BBIMOJIHAIOT IO CUTHAITY.
[lepemenieHnst y CETKH, OCTAaHOBKA U IIPBIKOK BBEPX, JIAJOHIMH KOCHYTBCS ITOJIBEILIEHHOTO
HaJ[ CETKON HaOMBHOTO (BOJICHOOILHOTO) MsTYa.

JIBoe 3aHMMAIONIMXCS CTOAT y CETKM JIMIOM K HEl Ha IPOTUBOMNOJIOXKHBIX CTOPOHAX
IUIOIIAJKN: OJVH 3aHUMAIOIIMKCSA JIBUTAECTCS IMPUCTAaBHBIMM IIaraMM C OCTAHOBKaMHU U
W3MEHECHUEM HAIIPaBJIECHUs, APYrOM CTapaeTcsi MOBTOPUTH €ro JIEUCTBUS. 1o XkKe, HO ¢
IIPBDKKOM, CTapaTbCs HaJ CETKOM KOCHYTHCS JIAJIOHEH MapTHepa. YIIPaKHEHUS BIBOEM,
BTPOEM Ha COIIACOBAHHOCTH JACWCTBUI HA OCHOBE NIEPEUNCIICHHBIX YIIPAKHEHUIM.
Hanmagaroumii ¢ HaOMBHBIM MSYOM TIEPEMEIAETCS] BJOJIb CETKHU, BBINOJHIET OCTAHOBKU U B
MPBDKKE TOJ0pachiBaCT MsSY HaJl COOOH; OJOKUPYIONIUNA JOJDKEH CBOEBPEMEHHO 3aHSITh
HCXOJHOE TI0JIOKEHUE U TIPBITHYTh Ha OJIOK TaK, YTOOBI JIaJlOHU ObLTM HaJl CETKOW B MOMEHT,
KOI'Jla HaMaJarolliiii BBITYCTUT MY W3 pyK. Hamajgaronmie BBINOMHSAIOT OpOCKH M JIOBIIO
HaOMBHOrO Msl4a B paMKax TIpYNIOBBIX TaKTHUUECKUX JEHCTBUH B HaIaJCHHH,
OJIOKUPYIOIINI BHIOMPAET MECTO W OJOKUpYeT (3aKimrounTenbHas (pasza, Kak B MPEIbIIyIEM
yrpaxsenun). [Ipenpiaymume nBa yrpaxHeHus, HO OJIOKUPYIOLUX Y CETKH TPOe, OJIOKUPYIOT
TIBOE.

STAII HAYAJIBHOM IO OTOBKU.
IlepBblii M BTOPO# roibl MOATOTOBKH
TEXHUYECKAS ITIOAI'OTOBKA
Texnuka HanageHus

[lepemerienuss W CTOMKH: CTOMKM OCHOBHAsl, HH3Kas, Xoan0a, Oer, mepeMernicHue
MPUCTABHBIMU IlIaraMu JIUIIOM, OOKOM (TIpaBbIM, JIEBBIM), CIIMIION BIIEpE]; JTBOMHOM Imar,
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CKa4OK BIIEPEN; OCTAHOBKA IIArOM; COYETAHWE CTOEK M MEpPEMEIICHUH, CIOoCcO00B
[IEPEMEILEHUM.
[lepenaun: nepemaya mMsiua CBEPXy ABYMSI pyKaMu: MOJIBEIEHHOTO Ha IIIType; Haj co0oil -
Ha MECTE M MOCJIe MEepEMEIIEHUs pa3IMuyHbIMUA crioco0amMu; ¢ HabpachlBaHUS MapTHEpa - Ha
MECTe U TOCJIe TEepeMEICHUs; B Mapax; B TPEyrojibHUKe: 30HbI 6-3-4,6-3-2, 5-3-4,1-3-2;
Iepelayl B CTEIy C MU3MEHEHHEM BBICOTBI M PACCTOSHUSA - HA MECTE M B COYETAHHM C
MepeMeIIeHUsIMUA; Ha TOYHOCTh C COOCTBEHHOIO MOJ0packIBaHUS U TTapTHEPA.
OtOuBaHue Ms4a KyJaKOM 4epe3 CETKY B HENOCPEICTBEHHOM OJIM30CTH OT Hee: CTOsl Ha
TUTOMIAJIKE U B IPBLKKE, TIOCTIE EPEMEICHHUS.
[Tomaun: HwkHss ipsiMast (0OKOBast); TIoJjada Msi4a B Jieprkatesie (TIOJBEIIEHHOTO Ha IITHYpe);
B CTEHY - pacCcTosiHuE 6-9 M, OTMETKA Ha BBICOTE 2 M; YEPE3 CETKY - paccTosiHue 6 M, 9 Mm;
13-3a JJULEBOW JIMHUM B TIPEIEIIbI IJIONIA/IKH, IPABYIO, JIEBYIO MTOJOBUHBI ILJIOIIAIKH.
Hananarorue ynappl: mpsiMoil Hamajarolvii yjaap; puTM pasdera B Tpu Iara; yJapHOe
JBUYKEHUE KUCTBIO TI0 MAYY: CTOSI Ha KOJICHSIX HA TMMHACTUYECKOM Marte, CTOs Y CTEHbI, Ha
PE3MHOBBIX aMOPTHU3aTOpaxX - CTOSl U B TMPBDKKE, OPOCOK TEHHUCHOTO (XOKKEHMHOTo) Msua
yepe3 CETKYy B MPBDKKE C pa3dery; ynap mo Madyy B Jep)Karese 4epe3 CETKY B MPBDKKE C
pasz0era; ynap yepes CeTKy Mo Ms4uy, OJA0pOIIEHHOMY apTHEPOM; yIap ¢ Iepeaayu.
TexHuka 3amTh
1. TIlepememieHuss U CTOMKHM: TO €, YTO B HANaJICHWW, BHAMAHWE HHU3KUM CTOMKaM;
CKOPOCTHBIE MEPEMEIICHUS HA IUIOIIAAKE M BJIOJb CETKH; COYETAHHWE NEPEMELIECHUN C
NepeKaTaMu Ha CIIMHY U B CTOPOHY Ha Oeipo.
2. IIpuem cBepxXy AByMs pyKaMmHu: IPUEM Ms4a I0CjIe OTCKOKa OT CTEHBI (paccrosiHue 1-2 M),
roclie OpocKa mapTHEPOM depes CeTKy (paccTosiHue 4-6 M); IPUEM HIDKHEH MPsSMOM To1avyu.
[lpuem AByMs pykaMu CHU3Y: MPHUEM IOJBEIICHHOTO Ms4a, HAOPOILIEHHOTO MapTHEPOM - Ha
MECTE U MOCJIE TIEPEMEICHNS; B TTapax HaIpaBJIsisi MsTd BIIEPE]] BBEPX, HaJl COOOM, OJTMH Ha MECTE,
BTOPOU MEPEMEIIAETCST; «GKOHITIMPOBAHUEY CTOSI HA MECTE U B IBMKEHHUU; IIPUEM 10/1a41 U TIEpBas
riepeiavya B 30Hy HalaJeHusI.
brokupoBaHue: 0MHOYHOE GJIOKUPOBAHUE MMOPOJIOHOBBIX, PE3MHOBBIX MsTUEH «MEXaHUYECKUM
0JI0OKOM» B 30HaX 3, 2, 4; «IacTaMu» Ha KUCTAX - CTOS Ha MOJICTABKE U B MPHDKKE; YIApOB I10
M4y B Jieprkaresie (MOABEILIEHHOTO Ha IITHYPE).
TAKTHYECKASA TIOATI'OTOBKA
TakTvka HanaaeHYs
NunuBuayanpHbIe JEHCTBHS: BRIOOP MECTa JIJIsl BBIMIOJIHEHHSI BTOPOU TIepeaau Y CETKHU; IS
MOJIauu; JUII OTOMBAHUS Ms4a 4epe3 CETKY, CTOS ABYMS CBEpXY, KyJaKoOM, CHHU3Y, CTOS, B
NpPBDKKE; BTOpast Mepeada U3 30Hbl 3 UIPOKY, K KOTOPOMY MepeJaroiiuii oOpaIieH JUIIOoM;
ro/iaya HYOKHSIS MIpsiMasi Ha TOYHOCTh B 30HBI - 110 33JIaHUI0; TIEpeiaya Msiya 4epe3 CETKY Ha
«CBOOOHOE» MECTO, Ha UTPOKA, cJ1a00 BIJIAJICIOIETO TPUEMOM MsI4a.
['pynnoBbie TEHCTBUS: B3aMMOJECWCTBHE UTPOKOB 30H 4 M 2 ¢ UTPOKOM 30HBI 3 MPU NEPBOU
repeaye; Urpoka 30HbI 3 ¢ UTPOKaMU 30H 4 ¥ 2 py BTOPOM Mepenade; UTPOKOB 3aJHEN U
nepeHel JTMHUW TpU MEepBOM Tepeaade; UrpokoB 30H 6,5, 1 ¢ urpokoM 30HbI 3 (2) npu
pUeMe MoJIauH.
Komananbeie nedcTBUS: CUCTEMa WUIPbl CO BTOPOM Mepe/ladyd UTPOKOM TEpPEIHEN JMHUU:
[IpUEM I10JIaYu U NIepBas nepenayda B 30Hy 3 (2), BTopas nepeiaya Urpoky 30Hb1 4 (2).
TakTHka 3a1mThI
NnmuBunyanbHble  JEHCTBUS: BBIOOp MecCTa TMpU TpUEeMe TMofa4yd, MpU TpHeMe Msua,
HAIpaBJIeHHOTO COTIEPHUKOM Yepe3 CETKy, NP OJIOKMPOBAHWM (BBIXOZ B 30HY «yJapay»), TpU
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CTpaxOBKe MapTHEPA, MPUHUMAFOIIETO MY C MOJa4uH, TIOCTAHHOTO Tiepenadeii; BpIOOp crocoba
MpreMa Msua OT CONEPHUKA - CBEPXY WJIU CHUBY.

['pynnoBele OEHCTBUA: B3aUMOJACWCTBUE WIPOKOB NpPHU IPUEME IIOJAYM W IEpeIayu:
WUTPOKOB 30H | U 5 C UTPOKOM 30HBI 6; UTPOKA 30HBI 6 C UTPOKAMU 30H 5 U |; Urpoka 30HbI 3
C UTpOKamu 30H 4 U 2; UTPOKOB 30H 5,1,6 ¢ urpokamu 30H 4 ¥ 2 Npy NpUEME MOJAYU U C
niepeaaun (0OOMaHbl); UTPOKOB 30H 4 U 2 ¢ UTPOKOM 30HHI 6.

3. KomanaHble IeHUCTBUS: PACIIONIOXKEHUE UTPOKOB TIPU TIPUEME T0/IauH, MPU CUCTEME UTPbI
«yTJIOM BOEPEI.

HHTEI'PAJIBHAS ITIOAT'OTOBKA

YepenoBanue ynpaKHEHUH sl pa3BUTHST PU3NIECKIX KAYECTB B PA3IMYHBIX COUCTAHUSX.
UepenoBaHue ynpaKHEHUM Ui Pa3BUTHA CKOPOCTHO-CHUJIOBBIX KAaYECTB C Pa3IMYHBIMU
crnocobaMu  MepeMellleHud, MpueMa W [epefayd, T[oAayM, HamaJarollero yuaapa Hu
OJIOKMPOBaHMS (MMHUTALIAH, TTOJIBOJISIIIUMU YIIPAKHEHUSIMH ).

UYepenoBaHre M3yYEHHBIX TEXHUUYECKUX MPUEMOB U MX CIIOCOOOB B PA3IUYHBIX COUYECTAHMSIX;
VMHIVBUAYAIbHBIX, TPYNIIOBBIX W KOMAaHIHBIX JICHCTBUI B HAIlaJCHUM, 3aIIUTE, 3alluTe-
HaraJIcHUH.

MHOrOKpaTHOE BBIIIOJIHEHUE TEXHUYECKUX NPHUEMOB MOIPSAI; TO XK€ - TAKTUYECKUX
JNEHUCTBUM.

[TonroroBurenbHbIE K BOJEHO0MY UTphl: «Msu B BO3ayxe», «Msu KanuTany», «ctadera y
CTeHBI», «J[Ba Ms4a yepe3 ceTky» (Ha ocHoBe urpbl «IInoHepOom»); urpa B BoJeiboa 6e3
MO/AYHU.

VYyeOnbie urpsl. Mrpel o npaBuiiaMm MUHH-BOJICHO01a, KJIACCHUECKOTO BOJIeOoIa. 3amanus
B UTPBI IO TEXHUKE M TAKTUKE HA OCHOBE U3yUYE€HHOI'0 MaTepuara.

Tpernii rox NOAroOTOBKU

TEXHUYECKASA TIOATI'OTOBKA

Texunka HanmageHUs

[lepemerieHust U CTOWKH: CTOWKH B COYETAHUU C MEPEMEIICHUSIMU, COYETAaHUE CITIOCOOOB
nepeMenieHui (JuinoM, OOKOM, CIHMHOW BIEpend); ABOMHOM IIar Haszal, CKadyoK Hazaj,
BIIPABO, BJIEBO, OCTAHOBKA MPBLKKOM; COUETAHUE TIEPEMEIIEHUN U TEXHUYECKUX IPUEMOB.
Ilepenaun wmsya: nepegaud B MHapax B COYETAHHM C TEPEMEIICHUSAMH B Pa3IMYHbIX
HaITpaBJICHUX; BCTPEYHAs Iepefada Ms4ya BJAOJb CETKM M YEPE3 CETKy; IEpeaadd M3
TIyOWHBI TUIOIAJIKKM JUIsl Halajarolero yjaapa; nepejaada, CTos CIIMHOW M0 HAIPaBJICHHUIO,
CTOSl Ha MECTE€ B TPOMKE Ha OJHOM JIMHUH, B 30HaX 4-3-2,2-3-4; 6-3-2,6-3-4; nepenaya B
IpBIKKE (BIEpe]] BBEPX ), BCTPEUHAs Niepeaaya B MpbIKKe B 30HaX 3-4, 3-2, 2-3.

OT6uBaHUE KYJIaKOM y CETKHU B IIPHIKKE «HA CTOPOHY COMEPHUKAY.

[Tonava HykHSS npsMas nojada noApsia 15-20 momeITOK; B JIEBYIO U TPaBYIO MOJOBUHY
TUTOMIAJIKK, B JTAJBHIOK W OJIMKHIOI0 OT CETKH IIOJIOBHHY; COPEBHOBAaHUE Ha OoJbliiee
KOJIMYECTBO T01a4 0e3 mpomMaxa, Ha TOUHOCTh W3 YKCJIa 33JJaHHbIX; BEPXHSIS MpsiMast 1mo1ava:
o Ms9y B JiepKaresie, ¢ MoA0pachiBaHUsl Ha paccTosiHUE 6-9 M B CTEHy, 4epe3 CETKY; B
MIpeesbl IUIOMAAKY U3-3a JINIIEBON JTUHUMU.

5. Hanamaromme yaapsl: yaap OpsiMOM IO XOJy IO M4y Ha aMOpTU3aTopax; B JIeprKarese
4yepe3 CEeTKy; Mo Msdy, MOJO0POIIEHHOMY MapTHEPOM (METaTeIbHbIM YCTPOMCTBOM); yAap U3
30HbI 4 C mepenayn U3 30HbI 3, yAap U3 30HbI 2 € MEpeAavd U3 30HbI 3, yAap U3 30HBI 3 C
nepeaavu u3 30HbI 2.

TexHuKa 3amThI

IlepemenieHrst M CTOWKH: CTOMKY B COYETAaHUU C MEPEMENICHUSMU; IEPEMELIEHHS PA3TUNYHBIMU
CMoco0aMu B COYETAHWU C TEXHUYECKUMH TIPUEMaMU B HAMAJICHUU U 3alUTe.
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[Ipuem Msiua cBepxy IBYMs .pyKamu: HAOpOIIEHHOTO MapTHEPOM 4epe3 CETKy; B Mapax
HaIIPAaBJIEHHOT'O YAApoM (paccTtosiHue 3-6 M; MpUEM MOAaun HYKHEN MPSIMOM.

[Ipuem cHM3y JBYyMs pyKaMu; HaOpOIIEHHOTO MapTHEpOM (B Mapax W 4Yepe3 CeTKy);
HAMPaBJICHHOTO yAapoM (B Mapax U 4epe3 CETKY C MOJCTAaBKH); BO BCTPEUYHbBIX KOJOHHAX; B
CTEHY M HaJ| COOOW MOOYepeTHO MHOTOKPATHO; MPHUEM MOJaud HUKHEH, MPSMOM, BepXHen
MPSMOM.

[Tpuem mstya cBepXy IBYMSI pyKaMH C BBINAJ0M B CTOPOHY M TIEpEKaToM Ha OeIpo M CIUHY: C
HaOpackIBaHUs TTApTHEPA B Mapax; OT HIDKHEHN NpsSMOU 1MO/1auu.

briokupoBanre: 0OAMHOYHOE MPSMOro HAMAAAIONIEro yaapa Mo Xoay B 3oHax 2,34 - yaap u3
30HBI 4 110 MSTYY B JIeprKaTesie, OJIOKUPYIOIINI Ha MOJICTABKE, TO ke, OJIOKMUPOBAHUE B TIPBIKKE;
OJIOKMpOBaHKWE ynapa IO MOAOPOIICHHOMY Msdy (OJOKUPYIONIMHA Ha TIOJCTaBKe, Ha
IJIOIIAJKE), TO JK€ yJap ¢ nepeaayu.

TAKTUYECKASA NOATI'OTOBKA

TakTtuka HanaaeHus

NHnuButyaibHbIE AEUCTBUS: BEIOOP MECTa JIJIsl BTOPOH Tepeiayuu, MoJaud BEpXHEH MpsMoii,
HarnaJaroIlero yjaapa; yepe/loBaHle BepXHeld M HUKHEH 1o/1a4; BHIOOp crocoba oTOMBaHUs
Msi4a 4epe3 CETKY — HamaJarolluM yAapoMm, NEpefaded B IPBDKKE, KYJIaKOM, CHU3Y
(JIMoMm, CIMHOM K CETKE); BTOpas Mepeaaya U3 30Hbl 3 UTPOKY, K KOTOPOMY MEpeIaroInii
oOpalieH CIMHOM; To/laya Ha UTPOKa, c1ab0 BIIAICIONIETO PUEMOM MOaYH.

['pynmnoBble A€CTBUSA: B3aMMOJCHCTBHE MPU MEPBOW Mepeaye UrpokoB 30H 3.4 u 2; npu
BTOPOM Tepeaue UrpokoB 30H 3,4,2; B3aUMOJICUCTBUE MPH MEPBOM Nepeade UrPOKOB 30H
6, 5,1 u 3,4,2 npu npueme Mo auu.

KomannHble nelcTBHA: CHUCTEMa UIPBlI CO BTOPOM IEPEAAYd MTPOKOB INEPEIHEN JIMHUU -
MpYeM ToJIauu U TIepBas mnepeaayda B 30Hy 3, BTopas repesiaya B 30HbI 4 1 2 (depeioBaHue),
CTOSl JIMIIOM W CIMHOM IO HAIpaBJICHUIO MEpe/layd; MPUEM NOoJaud B 30HY 2, BTOpas
repeaayda B 30Hy 3.

TakTuka 3a1uThl

1. NnpuBuayanbHble AEHCTBUS: BBIOOP MecTa NpU NpUEME HIKHEH W BEpXHEW Mojauu;
OTpe/IeICHUE MECTa U BpEMEHHU JJIs PhDKKA P OJIOKUPOBAHUH;

CBOEBPEMEHHOCTh BBIHOCA PYK HAaJl CETKOM; MPU CTPAaXxOBKE MapTHEpPA, NPUHUMAIOILIErO M4
OT BEpxHeW mojayu; oT OOMaHHOW Tepenayu; BHIOOp crocoba mpueMa Msda OT TMOoJayud
(cBepXy OT HIDKHEW, CHU3Yy OT BEpXHEi); BHIOOp croco0a MmpuemMa Msiva, MOCIAHHOTO Yepes
CETKY CONEPHUKOM (CBEPXY, CHHU3Y).

["pyriroBbie NEUCTBYS: B3aUMOJICUCTBIE UTPOKOB BHYTPY JIMHWM (HANa[CHUS 1 3aIlIUThI) U MEXKTY
HUMHU IPU TIPHEME TTOJA4H, HATAJAIOIIErO y1apa, B JJOUTPOBKE.

Komangneie pneicTBUs: pacCTaHOBKA IIPU MPUEME IOAAYM, KOTJIa BTOPYIO Mepenavy
BBITNIOJIHAET MTPOK 30HBI 3; UTPOK 30HBI 2; UIPOK 30HBI 4, NMEPEMEIIAONIMNCA B 30HY 3;
CUCTeMa WIPhl B 3alllUTE YIJOM BIEpe]l C MPUMEHEHUEM TPYINOBBIX ACUCTBUI st
JAHHOT'O ro/1a O0y4YeHUsl.

HHTEI'PAJIBHAS ITIOAT'OTOBKA

UepenoBaHue yopaXHEHUHW HAa pa3BUTHE KauyeCTB MPUMEHUTEIBHO K HW3YyYEHHBIM
TEXHUYECKHUM NPUEMaM U BBIIIOJIHEHUE ITUX 7K€ ITPUEMOB.

UepenoBaHre TEXHUYECKUX MPUEMOB B PA3JIMYHBIX COUECTAHUSIX.

UepenoBaHue TaKTUYECKUX JCUCTBUI (MHAMBUIYAIbHBIX U KOJUIEKTUBHBIX) B HAIllaJCHUU U
3aIUTE.

MHOTrOKpaTHOE BBIITOJTHEHUE TEXHUYECKUX ITPUEMOB - OTHOTO U B COUETaHUSX.
MHOTOKpaTHOE BBITTOJIHEHUE TAKTUYECKUX JCUCTBUM.

25



[ToaroToBUTENHHBIE UTPHIL: «J[Ba MsAUa Yepe3 CETKY» C PA3IMUHBIMU 3aIaHUSIMU, ICTA(PETHI
C MepeMENICHHUSIMU U TIepeiadyamMu U Jp.

VYuebnbie urpel. [IpuMeHeHrne M3y4eHHBIX TEXHUYECKUX MPUEMOB M TaKTHUECKUX JICHCTBUN B
MOJTHOM 00bEME; CUCTEMA 33/IaHUI TI0 TEXHUKE U TAKTHKE.

Kanennapusie wurpel. lIprMeHEHHME H3YYEHHBIX TEXHUYECKHX ITPUEMOB M TAaKTHYECKHUX
JIEVCTBUM B COPEBHOBATENBHBIX YCIOBHUSX.

TPEHUPOBOUYHBIN OTAII (HAYaJbHON cenuaJINu3annm)

IlepBblii 1 BTOPOi roJbI MOATOTOBKHU

TEXHUYECKASA ITOATI'OTOBKA

TexHuka HanageHUs

[lepemeliieHus: IPbIKKA HA MECTE, Y CETKH, MOCJIE IEPEMEIIEHUN U OCTAHOBKH; COUETAHUE
CIOCOOOB MEPEMENICHHI ¢ OCTAHOBKAMU, MPBDKKAMU, TEXHUYECKIUMU TIPUEMaMH.

[lepenaun cBepxy IByMsI pyKaMu: B CTE€HY CTOSI, CHJS, JieXa, C M3MEHEHUEM BBICOTHI U
paccTosiHMsA, B COYETAHMUM C [EPEMEIICHUSAMU;, Ta TOYHOCTh C IPUMEHEHHEM
MIPUCTIOCOOJICHHIT; YepeIOBAHKUE TI0 BBHICOTE U PACCTOSIHUIO; U3 TIIYOWHBI IJIOMIAJKH K CETKE:
B 30Hax 2-4,4-2,6-4,6-2 (pacctosiHue 4 M), 5-2, 6-4 (paccrosiHue 6 M); CTOSI CIIMHOM B
HaNpaBJICHUH TIEpeauu; ¢ MOCIEIYIONIUM MaJICHUEM U MIepeKaToM Ha Oepo; BIIEpe]l BBEPX
B IIPBDKKE HA MECTE U MOCTIe MEPeMEILEHHs; OTOMBaHHUE KYJIAKOM Y CETKH, CTOSI U B TIPBDKKE.
[lonayu: HUKHHUE - COPEBHOBAaHUS HA TOYHOCTh NOMNAaJaHUs B 30HbBI;, BEPXHAS MpsMas
nozpsia 10-15 monsITOK, HA TOYHOCTh B MPABYIO, JIEBYIO, JAIBHIOI U OJMKHIOK MOJIOBUHY
IUIOIIA/IKH, COPEBHOBAHUS - HAa KOJIMYECTBO, HA TOUHOCTD; BEPXHsIsl OOKOBas Mojaya.
Hananaromme ynapbl: IpsIMOM CHIIBHEHIIEH pyKOW U3 30H 4, 3,2 ¢ pa3au4HbIX 110 BBICOTE U
PacCTOSIHUIO TIepead y CEeTKM M U3 TIyOWHBI TUIOLIAAKH; MPsIMOM cialeiiield pykoil; ¢
MEPEBOIOM BIIPABO U3 30HBI 2 € MOBOPOTOM TYJIOBHILA BOPABO (/17151 MpaBILIEH ).

TexHuKa 3a1unThI

1 IlepemenieHus ¥ CTOMKHU: CTOMKA, CKaYOK BIIPABO, BJIEBO, HA3a/l, IQJCHUS U NIEpEKaThl I10Cie
NaJieHuii - Ha MeCTe U TIOC/ie TIePEMEILECHUI, COYEeTaHHE CIOCOOO0B MEPEMEICHUI,
MIEPEMEILICHUI U MTAJCHUN ¢ TEXHUYECKUMHU ITPUEMAMHU 3aLUTHIL.

[Ipuem wmsA4a: cBepXy HABYMs PYKaMHU HWKHEW I[I0JIa4¥, BEPXHEW MPSIMOU TMOJAYU
(paccrosiHue 6-8 M); IpUEM MsYa CHU3Y ABYMS pyKaMHM HWKHHX I10/1a4, BEpXHEU MpsSMOi
[IO/1a4YM, OT NIEPEIAYM YEpPe3 CETKY B MPBDKKE; HATAAAIOUIETO yAapa B Mapax, 4epe3 CETKY Ha
TOYHOCTb; CBEPXY JBYMsI pyKamMu C IOCIECIYIOIIMM NaJICHUEM, CHHU3Y OIJHOM PYKOW C
BBINAJ0OM B CTOPOHY C MOCIEAYIOIIMM TaJeHUEM U IepekaToM ma Oeapo (IpaBoi BIpaBo,
JIEBOH BJICBO); IPUEM OTCKOYMBIIIETO OT CETKH MsYa.

briokupoBanue: olMHOYHOE B 30Hax 3,2,4, CTOS HA MOJCTaBKe, HAMAJAAONINK yAap 1O MAYY,
MOIOPOIIIEHHOMY TIAPTHEPOM U C Tiepenayd; OJIOKUPOBAHWE B TMPBDKKE C TUIOMIAIKH,
OJIOKMPOBaHKME HAMAJAIOUIETO yaapa C Pa3IMYHbIX Mepenay Mo BhICOTE; OJOKUpOBaHUE
yZapa c epeBoJIoM BIPaBO; OJOKUPOBAHUE ITOOUYEPETHO YIAPOB MPSIMBIX U C IEPEBOIOM.
TAKTUYECKAA ITOAI'OTOBKA

TakTnka HanaeHus

NuauBuayanpHble ASUCTBHSI: BBIOOP MECTA ISl BBIOJIHEHUS BTOPOM mepenadn (y CETKH
JUIIOM U CIHMHOW B HANpaBlIeHUM TepeAayd, U3 TIIyOWHBI TUIOMIAJIKK - JHMIIOM); MOAA4Yu
(cmocoba, HampaBlieHMsI), HamaJaroIIiero yaapa (crmocoba W HaIpaBlieHHs, TMojlada Ha
UTrpoKa, c1abo BIAJCIONIEr0 MPUEMOM IOJIayM, BBIIIEIIIErO HA 3aMEHY; BBIOOp crocoba
OoTOMBaHUs Ms4a 4epe3 CEeTKy (Mepenayeii cBepXy, CTOsS WIM B IPBDKKE), CHU3Y (JIUIIOM,
CIMHOM K CeTKe); BTOpas nepefaya Ux 30HbI 3 B 30HY 4 WM 2, CTOS JUIIOM M CHHHOM K
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HaIQIal0IEMy; BTOpas Iepeaadya HAmaJaroleMy, CHUIbHEHIIEMY HA JIMHUW; WMHUTALUSA
HaMaJaroIIero yaapa u «0OMaH»; IMHUTAIIMS BTOPOH mepeaadn U «0OMaH» 4epe3 CETKY.
['pynmoBbie IEUCTBUA: B3aMMOACUCTBUE WUIPOKOB NEPEIHEN JIMHUM TPUBTOPOU IEpEHAyde
(urpoka 30HbI 2 ¢ UTPOKaMH 30H 3 U 4); UTPOKOB 3aHEH U NepeIHel TUHUU (UTPOKOB 30H O,
5, 1 ¢ urpokom 30HHI 3 (2) npu nepBoit nepeaaye).

3. KomanaHble JEHCTBUSA: CUCTEMA WIPbl CO BTOPOM IEPENAYM WIPOKA MEPEAHEH JIMHUU
(mpueM Tojiauu | repBas nepeaada B 30Hy 3 (2), BTopas nepeaya HaraaonemMy, K KOTopomy
nepeIaroluil 0OpalleH JUIoM (CITMHOM).

TakTuka 3a1mThI

NunuBuayanpHble EHCTBUS: BBIOOP MecTa TMPH MPHEME BEPXHUX TMOoJay MPSIMON U
OOKOBOM; mpu OJOKUPOBAHUH; MPU CTPAXOBKE NapTHEpa, NPUHUMAIOIIETO TMOJady,
HamaJaroMi  yaap; OJIOKUPYIOIIMX, HAMaJalolIuX; BBIOOp CHocoba mpueMa IoJaqH
(HIDKHEH - CBEpXY, BEPXHUX - CHU3Y, CBEpXY JIBYMs PyKaMH C MaJieHUEM); crioco0a nmpuema
Ms4a OT OOMAaHHBIX TPUEMOB (B OMNOPHOM TIOJIOKEHMM W C TMaJeHUEM); CIocoda
nepeMenieHuss M crnocoba mpueMa OT  HamaJarouMX — yAapoB;  OJOKHMPOBAaHHE
OTIPENIEIICHHOTO HAIIPaBJICHUS.

['pymnmoBble AEHUCTBHS: B3aMMOJECHCTBHE UTPOKOB 33aHEN JIMHUU MEXTY cOOOM Mpu mpueme
MO/Iauy, HamaJarllux yJIapoB, OOMaHHBIX MPHUEMOB; B3aUMOJCUCTBUE WUIPOKOB IMEpeAHEH
JUHUM, HE YYaCTBYIOIIUX B OJIOKUPOBAHUM C OJOKUPYIOUIUMH, HUTPOKOB 30HBI 6 C
OJIOKUPYIOIIMM UTPOKOM 30HBI 3 U CTPaxXyrOUMMU UTPOKaMU 30H 4 U 2; UTPOKOB 30H 4 u 2
(COOTBETCTBEHHO) NPH MPUEME HAMAJAIOUIMX yIaPOB U OOMaHOB.

Komananeie nercTBHS: PACIIONIOKEHHE HWIPOKOB IIPU IPUEME II0AAa4M, KOrga BTOPYIO
nepeady BBITIOJHAET a) UTPOK 30HBI 3, 0) UTPOK 30HBI 4, @ UTPOK 30HBI 3 OTTSAHYT HA3a]l, B)
UTPOK 30HBI 2 Y CETKH, & UTPOK 30HBI 3 OTTSHYT U HAXOAUTCS B 30HE 2, B MOJOXKEHUSIX «O» U
«B» UTPOKU 4 U 2 UAYT HA BTOPYIO MEPENady B 30HY 3, a HTPOK 30HbI 3 COOTBETCTBEHHO B
30HY 4 U 2 Ui HamaJaroliero yAapa; CUCTeMa WMIPbl «YIJIOM BIEpEI» C MPUMEHEHHEM
IPYNIOBBIX JIEHCTBUM, N3yUYEHHBIX B JAHHOM TO/Iy OOy4EHHUsI.

HUHTEI'PAJIBHASA ITOATI'OTOBKA

UYepenoBaHue NOArOTOBUTENBHBIX U MOABOAAIIMX YITPAKHEHUN K TEXHUYECKUM ITPUEMAM.
UepenoBaHrne MNOATOTOBUTEIBHBIX YIPAXKHEHUW I PA3BUTHUS CIIEIUATBHBIX KAYECTB U
BBITIOJIHEHUS U3YYEHHBIX TEXHUYECKUX IPHUEMOB.

UepenoBaHue W3y4YECHHBIX TEXHUUECKUX MPUEMOB B PA3JIMYHBIX COUETAHUSX: B HANAJCHUH, B
3allMTe, B HAAJCHUU U 3aLlUTE.

UepenoBaHue M3YYEHHBIX TAKTUYECKUX JICUCTBUM: WHJMBHUAYalbHBIX, TPYIIOBbIX,
KOMAaH/IHbIX - B HaIaJICHUH, 3alIUTE, B HAIQJICHUH U 3aIUTeE.

MHOroKpaTHOE BBINIOJHEHUE W3YYEHHBIX TEXHUYECKUX IPUEMOB - OTACIBHO U B
COYCTAHUSIX.

MHOTOKpaTHOE BBITIOJIHEHUE U3YUYECHHBIX TAKTUYECKUX ACHCTBUM.

VY4eOHble Wrpbl € 3aJaHUSIMH Ha 00s3aTelbHOE TMPUMEHEHHWE HW3YYEHHBIX TEXHUYECKUX
MIPUEMOB U TAKTUYECKUX JICUCTBUIA.

KoHTponbHbIE U KaJIeHITapHBIE UTPBI ¢ IPUMEHEHUEM M3YYEHHOTO TEXHUKO-TAKTUYECKOIO
apceHasna B COPEBHOBATENBHBIX YCIOBHSX.

Tpernii rox noarorosku (OTAI YIVIYBJIEHHOHN CIIEITUAJIN3AIINN)
TEXHUYECKAS ITIOATI'OTOBKA

Texuuka HarmageHUs

[lepemenienus: yepeAoBaHUE CIIOCOOOB TMEPEMENICHUs] Ha MaKCUMaJIbHOM CKOPOCTH;
coueTaHue Croco00B MEPEMENICHUS C U3YYEHHBIMUA TEXHUYECKUMHU ITPUEMaMH Hala/ICHUsL.
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[lepenaun: nepemaya Msiya CBEpXy JBYMsS pPyKaMM Ha TOYHOCTh («Maskum» M T.L) C
COOCTBEHHOTO TOAOpachiBaHUsI (BapbHpPYsl BBICOTY), TOCIAHHOTO TIEperadeil: a) mepnas
nepeaya noctosiHHast (2-3 M), BTOpas - MOCTENEHHO yBenuumBas paccrosiue (3-10 m); 0)
nepBas - MOCTETNIEHHO YBEINYMBasi pacCTOsTHUE, BTOpas - MOCTOSIHHAS;, B) MepBasi U BTOpas -
YBEJIMYMBAsA PACCTOSTHUE Ms4a, MOChLIAEMOI0 yJapOM OJHOW PYKH; M3 MIyOMHBI TUIOLIAJIKA
JUId Hamajarouiero yaapa B 3oHax 2-4,4-2,6-4 ma paccrosHue 6 M; B 30Hax 5-2,1 -4 Ha
paccTosiHuie 7-8 M; CTOsI CIIMHOM B HAIlpaBJIEHUM Mepeayn: BCTpeUHas repenaya (mocie nepe-
nauu Haj coboi u moBoporta Ha 180° (B 30Hax 2-4 6-4, paccrosiHue 3-4 M), B TpoWKax B
30Hax: 6-3-2, 6-3-4, 5-3-2, 1-3-4, u3 TIIyOMHBI TUIOIIAIKU - C COOCTBEHHOTO TIOIOPACHIBAHHUS B
30HaX 6-2,6-4 (paccrosHue 2-3 M); ¢ HaOpachIBaHUSI HA TApTHEPA W 3aTeM C Mepenadu; C
MOCIIEAYFOLLIM aJICHUEM U TIEPEKATOM Ha CIIVHY.

[lepenaya cBepxy AByMsl pyKaMH B IPbDKKE (BBEPX HA3a1): C COOCTBEHHOTO MOAOPAChIBAHUS - C
MECTa U Tocie MepeMelleHHs; ¢ HaOpachIBaHUs MapTHEPA C MECTa U IOCje MepeMelleHus; Ha
TOYHOCTH B IIPEAEIIAX MPAHULL IJIOIIAKH.

YepenoBanue cnocoOOB mepenaud Ms4a: CBEpPXY, CBEpXy C NaJCHHUEM, B TIPBIKKE,;
OTOMBAHUE KYyJIAKOM; EPEAaYn, PA3IUUHBIE [0 PACCTOSHUIO U BHICOTE.

[lonaun: BepxHsis npsmast mojxava (moapsia 20 MOMNbITOK), C PA3IMYHON CHIION; Yepe3 CETKY B
TPH TIPOJIOJIbHBIC 30HBI: 6-3,1-2,5-4, Orrke K OOKOBBIM | JIMIICBOM JIMHUSM; COPCBHOBAHHE Ha
TOYHOCTh IOMAJaHHus B 30HBI; BEpXHssl OOKOBasl mojaya ¢ COOJIFOJIEHUEM IPaBWI; MOAAYU
(mozapsiA 5 MOMBITOK); MOAAYX B MPABYIO U JIEBYIO MOJOBUHBI IJIOLIAJIKH; COPEBHOBAaHUE HA
00JIbllIee KOJIMYECTBO BBIMOJIHEHHBIX IM0/1a4 MPAaBUJIBHO; YE€PEIOBAHME HIKHEH U BEpXHEH
IIPSAMOM 110J1a4 11a TOYHOCTb.

Hananaromue ynapel: mpssMoi HamaJaromui yaap (0 XO[y) CWIbBHEHIIEeH PYKOH U3 30H
4,3,2; ¢ pa3IU4YHBIX NEpeayd - KOPOTKUX IO PACCTOSHUIO, CPEAHUX M BBICOKHX IO BBICOTE;
CPEIHHUX IO PACCTOSIHUIO - CPEJHUX M BBICOKHX [0 BBICOTE; IJIMHHBIX MO PACCTOSHUIO,
CPEIHHX IO BBICOTE; M3 30H 4 M 2 ¢ mepefayd U3 30HBI 6; NpU MPOTHBOACHCTBUU
OJIOKMPYIOIINX, CTOSIIMX Ha MOACTAaBKe; U3 30H 4 M 2 C mepefayd Hazaj 3a roJIoBY; yaap C
IIEPEBO/IOM BIIPaBO C IIOBOPOTOM TYJIOBHILA BIPABO; YAAP W3 30HBI 2 C IEpeNadu U3 30HbI 3,
CTOst

CIIMHOM B HANpaBJIEHUU TNIE€peiayuu; yaap U3 30HbI 4 ¢ nepeaaydu 13 30HbI 3; yaap u3 30H 2,4
«MHUMO 0JIOKa» (MMUTHPYET OJOK WUIPOK, CTOSI Ha MOJCTAaBKE); UMHUTALIMS HaIaJalolIero
yJapa u mnepejaya yepe3 CEeTKy JIByMs pyKaMu, MMHUTALMs HalaJarollero yaapa B pazoere
U Tepeaya IMOJBEIIEHHOr0 Ms4a; TO K€ B 30HaX 4 W 2 ¢ mepenavyd W3 30HbI 3; yaap ¢
MEPEBOZIOM BJIEBO C MOBOPOTOM TYJIOBMILA BJIEBO MO MAYY Ha aMOpTU3aTOpax, Mo Ms4y B
Jeprkatesnie, HAOPOILIECHHOMY MapTHEPOM; yJaap U3 30H 3,4C BBICOKMX U CpPEIHHUX IMepenad,
npsIMOM Hamajarommil yaap crnabeimeil pykod u3 30H 2,34 1o Ms4y, HaOpOIICHHOMY
napTHEpoM, W3 30H 2,3¢ mepenadyn u3 coceaHed 30HbI (3-2,4-3); Hamajgaronme yaapbl
YIAJEHHBIX OT CETKU Iepeaay.

TexHuKa 3auThI

[lepememiennst ¥ CTOMKH: COUETaHHE CIIOCOOOB TEPEMEIEHUN, MAJeHUH U CTOCK C
TEXHUYECKUMH MPUEMAMHU WUTPBI B 3AIIUTE; NEPEMEIICHNS HA MAKCUMaJIbHOW CKOPOCTH U
YepeOBaHUE HX CIIOCOOOB, COYETAHHME C MAaJICHUSMHU, OCTAHOBKAMU U BBIOJIHEHUEM
npuema Msya.

[Ipuem Msga: cBepXy ABYMsI pyKaMH, HUKHEN M BEPXHEU MPSIMOU T0Ja4d, OT yJaapa OJHOU
PYKOI B mapax u uepe3 CeTKy (CTOsl Ha MOJICTABKE); MPUEM CHU3Y JABYMS pyKamMH HUXKHEH
M0J1auy, MepBast fepeayda na TOYHOCTh; BEpXHEH MpsAMOi oJaun U nepBasi nepeaayda B 30Hy
HanaJeHMsl; HalaJaloulero yaapa; BepxHel OOKOBOM MOAayM; OT MEpeAayd 4yepe3 CETKY B
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IIPBDKKE; CHU3Y OJHOW PYKOW IIPaBOM, JIEBOM B IIApaX, Y CETKH, OT CETKH, CBEPXY ABYMs
pYKaMmH C MaJIeHUEM B CTOPOHY Ha O€lIpo U MepeKaToM Ia CIUHY, OT Mepeaadn Msda uepes
CETKY, IIEpeiaua B MPbDKKE YEPE3 CETKY; MPUEM NOJAUX; HANIAJIAIOIIETO yAapa; IPUEM CHU3Y
JIBYMSl pyKaMu C NAaJ€HUEM U IEepeKaToM B CTOPOHY Ha Oelpo B Mmapax; NpUeM CHHU3Y
Mo/Iauy, HamaJaroulero yjaapa; nIpueM OAHOM pyKOW C MaJleHUeM B CTOPOHY Ma Oelpo u
MepeKaToM Ma CIUHY (IpaBoM, JIeBol) B mapax (MO 3aJaHUI0), Y CETKH, OT CETKH; MpUEeM
MoJIa4yM, HaMaJaBUIEro yaapa; yepeAoBaHUE CIOCOOOB MpUEMa Msya B 3aBUCHMOCTU OT
HaIpaBJICHUS U CKOPOCTH I0JIETa MsYa.

3. biokupoBaHHe: 0JIMHOYHOE MIPSIMOTO HAITA IAIOIIETO yaapa 1Mo xoay (B 30Hax 4,2, 3),
W3 JIBYX 30H B W3BECTHOM HAIIPaBJIEHUU, CTOS Ia MOJCTABKE M B MPBDKKE C IJIOMIAKY;
yAapOB M3 OJHOM 30HBI B JBYX HAINpPaBJICHMSIX, CTOS Ha MOJICTABKE U B MPBDKKE C
IJIONIAJIKK; YIapOB C MEPEBOJOM BIPaBO (B 30HAX 3,4,2), CTOS Ma MOJCTABKE, B PBLKKE C
IUIOILA/IKM y/Iaphl C Mepeaayuu; TpynnoBoe OJ0KUpoBaHUE (BBOEM) YAapoB M0 X0Ay (U3 30H
4,2,3), cTosl HA TIOACTAaBKE, U B IPBDKKE C TIJIOMIAIKH.
TAKTUYECKAS ITIOATI'OTOBKA
TakTuka HanmaaeHUs
1. UaauBuyanbHbIe TEHCTBUSI: BRIOOP MeCTa JJIS BHITIOJHEHUS BTOPOH MEepeaadn y CETKA
U U3 TIyOWHBI IUIOMIANKA [UIS HAaMaJalomIero yaapa, s BBIMOJHEHUS TOAaYd U
HamnasaroIero yaapa (mpu 4epeoBaHuM COCOOO0B); YepeOBaHUE CIIOCOOOB MOoay; MoJaun
BEPXHHE HA WIPOKOB, CJa00 BIAACIONIMX HaBBIKAMHU IMpHUEMa Ms4a; BBIIIEANINX MOCIE
3aMEHbI; BEIOODP crtoco0a OTOMBaHUS Ms4a Yepe3 CETKY HamaJaroluM yaapoM, rmepeaadei
CBEpXY ABYMSI pyKaMmH, KyJIaKOM, CHU3Y; BTOpasl epeada HanaJarolieMy, CHIIbHEHIIIEMY Ha
JUHUM (CTOS JIUIIOM U CIIMHOM K HEMY); UMUTALIUS BTOPOU mepenaun 1 «ooman» (mepeada
Yyepe3 CETKY) B MPbLKKE; MMUTALIMS MPSMOT0 HAMAJAloIIEro yaapa v rnepeaada B MpbLKKE IBYMS
pyKamH Yepe3 CeTKy; YepeloBaHHe CHOCOOOB HAMaIarolero ynaapa - MpsMOM, MEepeBoj
CWJIbHEHIIIEH, IPSMOI citabeiiieit pykoi.
I'pynmioBeie AEUCTBUSA: B3aMMOACUCTBUE UIPOKOB IIEPEIHEN JIMHUKA NPU BTOPOM Iepenade -
WIPOKA 30HBI 4 C UTPOKOM 30HBI 2, UTPOKA 30HBI 3 C MIPOKOM 30H 4 M 2 B YCJIOBHSX
Pa3IMUHBIX IO XapaKTepy MEePBhIX U BTOPBIX Mepeaad; UTPOKa 30HbI 2 ¢ UTPOKaMu 30H 3 u 4
B YCJIOBHUAX JJIMHHBIX MEPBBIX MEpenay; B3auMOJACHCTBUE WIPOKOB NEPEIHEH W 3aJiHEn
JUHUY TpU NIEPBOM Mepenayde - UrpoKoB 30H 6, 5 v 1 ¢ UrpokoM 30HbI 3 (IIpU pUEME Ms4a
B JIaJbHEN 4YacTH IUIOMIAJIKK OT MOJA4Yd W HamaJarollero yaapa); UTPoKoB 30H 6,1 u 5 ¢
WUTPOKOM 30HBI 2 MPU MPUEME BEPXHUX MOJIay IJi1 BTOPOU Mepeiauu, B IOMTPOBKaX - JJIs
HaIlaJIaloNIeTo y1apa Ui NEPeIadn B MPbLKKE.
Komaniabie 1eHCTBUSI: CUCTEMa UTPbl Yepe3 UrpOKa MepeIHeN JIUMHUM, IPUEM Nojadu (IIpu
YyepeoBaHUKM crocoOOB) W MepBas Iepenaya B 30HY 3, BTOpas mepeiaya, CTos JMLIOM U
CIMHOM (YepeioBaHKe) K HAMaAAroIEMy; PUEM BEpXHE OOKOBOM Mo/1auu U MepBasi epeaayda
B 30HY 3, BTOpas Iepenaya UrpoKy, K KOTOpOMY MEpeNarollMii CTOMT CIIMHOM; MepBast
niepenayva Julsd HaraJarolero yaapa, Korjaa M4 CONepHUK HapaBisieT yepe3 CeTKy 0e3 yaapa.
TakTHKa 3alUThI
WuauBuyanbHble ACWCTBUS: BBIOOp MecTa MpHU MpUEME MOoJad pPazIHMYHbIMU CIIOCOOAMH,
HanaJalonMx yAapoB U OOMaHHBIX MEpefayd Yepe3 CEeTKY B MPBDKKE (YepeoBaHUE); MpH
CTpaxOBKE IMapTHEpa, MPUHUMAIOIIETO Ms4, OJIOKUPYIOIIEro, Harajaroliero; BbIOOp
croco0a mpHreMa pazIMyHbIX CIOCO0OB TOJay; BbIOOp crocoba mepeMelieHust U crnocoda
npueMa Ms4ya OT HaNaJarolluX yJapOB Pa3IUYHBIMHU CIIOCOOAMU U OOMAHHBIX JCHCTBU;
BbIOOp crioco0a mprema Msiua B JIOUTPOBKE M MpU OOMaHHBIX MPHEMax HarajeHus; 30HHOEe
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OnokupoBaHue (BbIOOp HAaIpaBJiCHUs MPH yaapax u3 30H 4,2 U 3 U «3aKpbIBAHUE)» STOTO
HaIpPaBJICHUS]).

['pynnoBbie 1€MCTBUS: B3aUMOJICUCTBUE UTPOKOB 3aIHEN JIMHUM - UTPOKOB 30H 1,6,5 MEXITY
co0O0i Mpu mpueMe TPYAHBIX MUl OT Mojad, HamaJaBIIMX YJIapoB, OOMaHHBIX JCHCTBUM;
B3aMMO/JICCTBUE WIPOKOB TEpEeIHEH JMHUM: a) JBYX HWIPOKOB, HE YYacTBYIOUIMX B
OJIOKMPOBAaHUM, C OJIOKUPYIOUTUM, 0) JBYX WIPOKOB MPHU OJOKMPOBAHUM (BBIXOJA B 30HY, IJIC
OyzneT Tpou3BeleH YAap), B) HE YYACTBYIOIIETO B OJIOKUPOBAHMU C OJIOKUPYIOIIUMU;
B3aUMOJICHCTBUE UTPOKOB 33JHEH U NEpeTHEeN JIMHUIA: a) Urpoka 30HbI 6 ¢ OnoKUpyroumM (B
30HE 3,4,2), ¢ OIIOKUPYIOIIMMU 30H 3-2; 3-4; UTpoKa 30HBI 6 C HE YJaCTBYIOIIMMHU B OJIOKMPOBa-
HHU; B) UTPOKOB 30H | 1 5 C HE y4acTBYIOLIMMH B OJIOKUPOBAHUHU.

Komananbie neicTBUA: pacHoOSIOKEHUE WIPOKOB IMpU MPUEME MoAad Pa3IuYHbIMU
crioco0aMu B JlajbHUE U OJIMKHKE 30HBI, BTOPYIO MEpeiady BBIMOIHIET UTPOK 30HKI 3 U 2;
PacroJIOKEHNE UTPOKOB NP MPUEME MOJAuU, KOTJIa UTPOK 30HBI 4 CTOUT Y CETKH, a UTPOK
30HbI 3 OTTSHYT U HAaXOJUTCA B 30HE 4, Mocie nmpuemMa UTrpoK 30HbI 4 UAET Ha BTOPYIO
nepeavyy B 30HY 3, a UTPOK 30HBI 3 UTPAET B HAMaJCHUU B 30HE 4; TO K€, HO B 30Hax 3 U 2
(depeoBaHUE ATUX JABYX BAPHUAHTOB); CUCTEMBI UTPhI: PACHOJIOKEHUE UTPOKOB TIPU NIpUeMe
Ms4a OT COTIEPHUKA «YTJIOM BIEpe» (YepelOBaHUE TPYIIOBBIX JEHUCTBUI B COOTBETCTBUU C
porpaMMoi Jisi JaHHOTO roja OOy4YeHHs); MEPEKJIOUCHHE OT 3aIIUTHBIX JEUCTBUU K
HaIaJaoIIUM - CO BTOPOU Mepeayn yepe3 Urpoka nepeHen TMHUM.

HUHTEI'PAJIBHAS ITIOAT'OTOBKA

YopaxHeHuss a8 pa3BUTHA (PU3UUYECKUX KAYeCTB B PAMKaX CTPYKTYPhl TEXHUYECKHUX
MIPUEMOB.

PazButue crneuuanbHbIX (U3MYECKUX CIIOCOOHOCTEH MOCPEICTBOM  MHOT'OKPATHOIO
BBITIOJIHEHNSI TEXHUYECKUX IIPUEMOB - HAa OCHOBE MPOrpaMMBbl ISl JAHHOTO TroJa
oOy4eHwUs.

VYrpaxHeHHUsl 71 COBEPILICHCTBOBAHUS HABBIKOB TEXHUYECKUX IPUEMOB IOCPEACTBOM
MHOTOKPATHOT'O UX BBITIOJIHEHUS (B 00bEME ITPOrPaMMBbl).

[lepexntoyeHrsi B BBITIOJHEHUN TEXHUYECKUX MPUEMOB HAIAJEHUS, 3alllUThI, HAAJACHUS U
3allMTHI: TOfada - MPUEM, Halajgalolui yraap - OJOKUpOBaHHWE, Nepefada - MpUEM.
[ToTOYHOE BBINMOIHEHNE TEXHUYECKUX PUEMOB.

[lepexiiroueHNsT B BBINTOJHEHUM TAKTUYECKUX JICMCTBUM B HAIQJICHUU, 3aIUTE, 3alIATE U
HanaJeHUH - OTACIILHO 110 UHAUBHUIYAJIbHBIM, TPYIIIOBBIM U KOMAH IHBIM.

VYyebnsie urpel. CructeMa 3aJlaHuid, BKJIFOYAIOIIasi OCHOBHOW MPOTPaMMHBINA MaTepyal o
TEXHUYECKOW U TAKTUYECKOU ITOATOTOBKE.

KonTponbsusie urpsl. [IpoBoasiTes ¢ 11enbl0 pemeHus: yaeOHbIX 33/1a4, a TaKKe JUIS JTydIei
MOATOTOBKU K COPEBHOBAHUSIM.

Kanennapubie wurpbl. YCTaHOBKM Ha Wrpy, pa3dbop WUrp - TNPEEeMCTBEHHOCTh B
COPEBHOBAaHUSX 3aJaHUI B UTPax MOCPEIACTBOM YCTaHOBKH.

Yereptslii roa noaroroskn (TAI YIJIYBJIEHHOM CHEIUAJIA3AIIMN)
TEXHUYECKASA ITOAT'OTOBKA

TexHuka HaraieHus

[lepememenusi: coueTaHne CIOCOOOB TIEPEMENICHNN, HWCXOAHBIX TOJIOXKEHHUH, CTOCK,
MaJeHU W TPBDKKOB B OTBET HA CHUTHAJBI; COYETAHHE CTOCK, CIOCOOOB MEpPEeMEIICHUN C
TEXHUYECKUMU [IPUEMaMHU.

[lepenaun Msiya: y CETKM CBEpXy ABYMsI PyKaMH, Pa3jM4YHbIE IO PACCTOSHUIO: KOPOTKUE,
CpEIHNE, NJIMHHBIC; Pa3JINYHbIE TI0 BBICOTE: HU3KHE, CPEIHUE, BBICOKHE, COUETAHUE NIepeaay 13
[JIyOWHBI TUIOIIAJIKA, CTOS JIMIIOM M CIMHOW K HamajarolleMy; HamaJarouid yaap ¢
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nepeayu B MPBDKKE;, UMUTAIMs HAMaJaroulero yjapa U Inepeiada depe3 CETKY JBYMs
pykaMu, HMMHTALMSI 3aMaxOB M Iiepefaya B MPbDKKE 4Yepe3 CETKy B 30HY HAIaJCHUs;
HalaJarolIMi yap ¢ MEPEBOIOM BJIEBO € IIOBOPOTOM TYJIOBHILA BJIEBO U3 30H 3 U 4 C BBICOKHX U
CpeIHUX Tepe/iad; NpsMOoN HamaJaroui yaap ciadeiieit pykoit u3 30H 2,3,4¢ pa3InyHbIX
nepeay; OOKOBOM HamaJarolIuil yaap CUIbHEHIeH pykod u3 30H 4,3; Hamajgaronmi yaap ¢
MIEPEBOJIOM BIIPaBo 0€3 MOBOPOTA TYJIOBHINA U3 30H 2,3,4.
TexHuka 3ammThl
1 TlepemelieHus: coueTaHre CrocoOOB MEPEMEIICHUN U MaJICHUH ¢ TEXHUYECKUMU TpUeMaMu
WTPHI B 3aIlIUTE; CIOCOOOB MEPEMEILIEHUH C MPBDKKaMU, TIEPEMEIIEHUHN ¢ OJIOKUPOBAHUEM.
2. [Ipuem Msya: cBepxy ABYMsI pyKaMu OT MOJIay U HaNaJarolIuX YAapOB CPEIHEN CUIIbI Ha
TOYHOCTb; CHU3Y JIByMSl PYKaMH BEpXHUX IMOJauy Ha 3aJHEW JIMHUU U TepBas nepejaya Ha
TOYHOCTb; MIPUEM MsiYa CHU3Y OJHOW PYKOW (MpaBoil, JIEBOM) MOMEPEMEHHO Y CETKH U OT
CETKH IT1OCJIE IEPEMEILIEHUSL.
TAKTUYECKASA NOATI'OTOBKA
TakTtuka HanaaeHus
NuauBuayanbHble JeCTBUS: BEIOOp MECTa Ui BTOPBIX Mepeay, Pa3InuyHbIX MO BBICOTE U
PACCTOSIHUIO, CTOSI Ha IUIOLIAJKE U B MPBDKKE; JJIs HAMAIAoMIEro yaapa (¢ pa3iuyHbIX
nepeaad MsA4a y CEeTKM M W3 TIIYOWMHBI TUIOMIAIKH); YepelOBaHHE IMojad B JallbHUE U
OMKHUE 30HBI, HA CUJIy W TOYHOCTB, M0/a4a Ha UTPOKa, CJIab0 BIIAJICIONIETO HaBBIKAMU
MpremMa, BBIIIEIIET0 MOCJe 3aMEHbI; BTOpasl Iepeiadya HamaJamnieMy, CUIIbHEeNIeMy Ha
JTUHUY (pa3IUYHbIE TIO BBICOTE M PACCTOSHHUIO); TIEpeaada JBYM HANaJalolINM Ha JTUHHUH C
MIPUMEHEHUEM OTBJICKAIOIINX ACUCTBUI pyKamH, TYJOBHUIIEM; UMUTALIMS BTOPOU IMepeadn
1 oOMaH (Tiepegava 4epe3 CETKy) Ha MeCTe U B MPhDKKE (OOKOM M CITMHOM B HaIlpaBJICHUU
nepeavn); UMUTAllMs HamaJarolero yjaapa 4 Inepenada B MPbDKKE depe3 CeTKy (B 30HY
HanaJIeHus ); YepeioBaHre CIIOCOOOB HAMAIAOIIEro yAapa.
['pynmoBble EHCTBUSA: B3aUMOJCHCTBUE WIPOKA 30HBI 4 C WMIPOKOM 30HBI 2 MpU BTOPOU
nepeiaye; Urpoka 30HbI 3 ¢ UTPOKaMU 30H 4 M 2 MPU CKPECTHOM MEPEMEIIIEHUN B 30HAX - U3
IIEHTpa Ha Kpad ceTku (IIpu BTOPOM Mepeaaue); Urpoka 30HBI 3 C UTPOKOM 30HBI 4 B
YCJIOBUSX YepeOBaHUsI Tepeaad, Pa3dudHbIX MO BBICOTE M PACCTOSIHUIO, CTOS JIAIIOM M
CIMHOM B HaMpaBJICHUM MEPEIavyn; B3aUMO/ICHCTBUE UTPOKOB 30H 6 1 5 ¢ UTPOKOM, BBIXOIAIIUM
K CETKE U3 30HHI 1.
B3anmopelictBiue UrpokoB 30H 6, 5 u 1 ¢ UrpokoM 30HBI 3 MpH NpUEME MOoJad Ha CHITY U
HAIEJICHHBIX, IPUEME HAMAJAIOIINX YAAPOB; UTPOKOB 30H 6, 5 1 1 ¢ urpokom 30HbI 4 (mpu
MpUEMe MOJa4yu - JJIsl BTOPOU Mepenayur, B JOUTPOBKE - ISl yapa; UTPOKOB 30H 4,3 U 2 ¢
UTPOKOM 30HBI 1, BBIXOASIIUM K CeTKe (MpU MEpBO Mepeaaye); UTPOKa, BBIXOJIIETO U3
30HBI | TIpU BTOpOI niepeaade ¢ urpokamu 30d 4, 3 u 2.

3. Komannnsie neiicTBus: cucTeMa Urpbl 4Yepe3 Urpoka MepeaHent JMHUM - TIPUEM Mo1auu
U TiepBasi iepeziaya: a) B 30Hy 3, BTopasi nepeaye B 30Hbl 4 U 2, CTOSI JIMIOM U CIIUHOM K HUM,;
0) B 30HYy 4 1 2 (4epeoBaHue), BTopas rnepeaada B 30HbI 3 U 2 (3 u 4); B) B 30HYy 2, BTOpas -
Ha3aj| 3a roJIOBY, I/I€ HANAQJAOIIMN yAap BBINOJHSAET UTPOK 30HBI 3; CUCTEMA UIPHI YEPE3
BBIXOJSIIETO: MPUEM IOJA4M, NEepBas Meperadya WUrpoKy 30HBI 1, BBIMIEANIEMY K CETKE,
BTOpas Mepejiaya HaraJarlleMy, K KOTOpoMy NepeIatoninil oopamieH Juinom (B 30HbI 3 U
4) u cnuHOM (B 30HY 2).
TakTrKa 3a1UThI
WupuBuyanbHble JEHCTBUA: BBIOOp MecTa, crioco0a MepeMenieHus M crocoba mpuema
Ms4a OT MOJayM, HaMaJalollero yjaapa U OOMaHHBIX MPHEMOB: BBIOOpP MecTa, crocoda
nepeMeIIeHus], OnpeeTICHUe HANPaBJICHUS yapa U 30HHOE OJIOKMpPOBAaHHWE; BHIOOP MecTa U
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cnocoba mpueMa MsiYa IpH CTPAXOBKE OJIOKMPYIOIIMX, HAMAJaloIIUX, MPUHUMAOIINX
«TPYIHBIEY» MSIUU.

['pynnoBeie nelCTBUS: B3aMMOICUCTBHE UTPOKOB NEPEIHEN JIMHUU: a) 30H 3 U 2,3 u 4 npu
TPYIIOBOM OJIOKMpOBaHUU (yZapbl MO XOJy); 0) Urpoka 30HBI 3, HE y4YacTBYIOUIETO B
OJIOKUPOBAaHUU C OJIOKUPYIOITUMHU HUTpOKaMU 30H 2 W 4; UTPOKOB 3aJHEU JIMHUU -
CTPaxOBKa UTPOKOB, IPUHUMAIOIINX «TPYAHBIC» MSUYH B IPEJENax IUIOMIAIKA U BBIXOIAIINX
MocJjie TIpUeMa 3a €€ TPaHUIIbl; MTPOKOB 3aJlHEM W TepelHed JMHUU: a) 30HBl 6 ¢
OJIOKUPYIOIIMMU (B paMKaX CHUCTEMbI «yTJIOM BIIEpe»); 0) 30HbI 6 C HE YYACTBYIOIIMMU B
0JIOKMPOBaHUM; B) 30H 5 U | ¢ OJIOKUPYIOUUMH.

3. KoMaHiHbIe 1eCTBHS: IPUEM MOJAYH - PACIIOJIOKEHHE UTPOKOB MIPH MPUEME MOoAaun
pa3IMYHBIMUA CrocoO0aMu (B YCJIOBUSX UYEpENOBaHUS B JATbHUE W OJNMKHHUE 30HBI), KOTA
BTOPYIO ME€peAayuy BBIIOIHSAET UTPOK 30HKI 3,2 (UTPOK 30HBI 3 OTTSAHYT Ha3ad); UTPOK 30HbI
2 (4) cTOUT y CETKH, a UTPOK 30HbI 3 OTTSHYT U HaxoAWTcsi B 30HE 2 (4), mocie mpuema
UTPOK 30HBI 2 (4) UIIET Ha BTOPYIO Mepe/lauy B 30HY 3, @ UTPOK 30HbI 3 UTPAET B HaNaJCHUU
B 30He 2 (4); mepemaya B 30HY 2, CTOS COMHOW K HamaJarolIeMy; pPaclOJIOKEHUE
WUTPOKOBBIIPH TIPHEME MOJaud, KOrJla BBIXOJ K CETKE OCYILECTBIISIET MIPOK 30HBI 1 M3-3a
UTPOKA; CUCTEMBI UTPhI - PACHOJIOKEHUE UTPOKOB TP MPUEME Msida OT COTNEPHUKA «YTJIOM
Ha3ajy, C MPUMEHEHUEM TPYMIIOBBIX JCHCTBUI MO MPOrpaMMe JIAHHOTO rojia OOy4YeHUs U B
YCJIOBUSIX YepEeOBaHUS HaNaJarouuxX JIEHCTBUI; MEPEKIIOUEHUE B BapUaHTaX MOCTPOCHHUS
CUCTEMBI «YIJIOM BIEPEN» U «YIJIOM Ha3aj» B COOTBETCTBUHU C XAPAKTEPOM HamaJaBIIMX
JNEUCTBUM.

HUHTEI'PAJIBHASA ITOATI'OTOBKA

UYepenoBanue NOATOTOBUTENBHBIX YIPAXKHEHHM, TOJBOIAIIMX U YITPAKHEHUH 110 TEXHUKE.
YopaxHeHuss s pa3BUTUS (PU3MUECKUX KAaYeCTB B pPaMKax CTPYKTYPbl TEXHUUECKUX
IIPUEMOB, COUETATH C BHINOJHEHUEM IIPUEMA B LIETIOM.

PazButue crnenuanbHbIX —(PU3MYECKMX CIIOCOOHOCTEH  MOCPEICTBOM MHOTOKPATHOTO
BBITIOJIHEHUS TEXHUYECKUX MTPUEMOB (B 00bEME MPOTPamMMBbl).

CoBepIIICHCTBOBAaHUE HABBIKOB TEXHUYECKUX MPUEMOB TOCPEICTBOM MHOTOKPATHOIO
BBITIOJIHEHUS] TAKTUYECKUX JCUCTBUM.

[lepexntoyeHrs B BBIIIOJIHEHUU TEXHUUYECKUX MTPUEMOB M TAKTUUECKHUX JIEUCTBUN HAIAICHUS
Y 3alUThI B PA3JIMYHBIX COYETAHUSIX.

VY4eOHble Wrphl: 3aJaHWs, BKIIOYAIOIMIAE OCHOBHOW TMPOTPAMMHBIA MaTepuaa Tio
TEXHMYECKOM W  TAaKTUYECKOW  TMOATOTOBKE; WIPhl  YMEHBIIEHHBIMA  COCTaBaMU
(4x4,3x3,2x2,4x3 ¥ T.1.); UTPHI MTOJIHBIM COCTABOM C KOMaH/IaMH MapajlIeIbHbIX TPy (MK
CTapIei).

KoHTposibHbIE UTpPBI MPOBOAATCS Il OO0Jiee IIOJIHOTO pEIICHHs YYEeOHBIX 3ajlady U
MOJATOTOBKHU K COPEBHOBAHUSIM.

Kanengapueie Wrpel COAEHUCTBYIOT PEIICHUIO 3aJa4 COPEBHOBATEIBLHOW MOATOTOBKH,
YMEHHUIO TPUMEHHUTh OCBOCHHBIM  TEXHUKO-TAKTUYECKUM apceHal B  YCJIOBMSX
COPEBHOBAHUM.

Isarelii rog noarorosku (ATAI YIVIYBJIIEHHON CIEIUAJIA3AIINN)
TEXHUYECKASA NIOAT'OTOBKA

TexHuka HanageHUA

[lepemerieHus: COBEPILIEHCTBOBAHNE HABBIKOB MEPEMELIEHMS Pa3IMYHbIMUA COcOOaMu ma
MAaKCUMAJIbHOM CKOPOCTH, COYETAHHE C OCTAaHOBKAMM, NPBDKKAMM, OTBETHBIE IEMCTBUA Ia
CUTHAJIbL; COUYETaHNE NTEPEMEILIEHUN ¢ UMUTALIMEN ITIPUEMOB HaITaJCHUSL.
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Ilepenaun Ma4a: cBEpXy ABYMS PYKaMH PA3JIMYHBIE MO0 PACCTOSIHUIO U BBICOTE B MpEAEax
IPaHULl IUIOIIAAKW; W3 [IIYyOMHBI IUIOIIAAKH JUIsl HalaJarollero yjaapa, pas3jIM4YHbIE I10
BBICOTE UM PAacCCTOSHUIO, CTOSl JIMIIOM WM CIHMIOH B HANpaBJI€HWW NEpenadu; C
OTBJIEKAIOLIUMHU JIEHCTBUAMU (PYKaMHM, TYJIOBHUILEM, FOJIOBOW); B MPBDKKE MOCIE UMUTALIUN
HamaJaromero yaapa (OTKUIKA) Ha3al B COCEIHIOK 30HY; C MOCIEAYIOIMM MaJcHUEM - Ha
TOYHOCTb U3 [NTyOMHBI IJIOIIAKH K CETKE.

Ilonauu: BepxHsisl mpsiMas B JajbHUE W OJVDKHHE 30HBI; OOKOBas mopaada, noapsn 20
HOIBITOK; B JIB€ IPOAOJBHBIE 30HBI 6-3, 1-2, ma cruily ¥ TOYHOCTB; IUIAaHUPYIOLIAsl 110/1a4a,
COpPEBHOBaHME Ha OOJIbLIEE KOJUYECTBO BBIIOJHEHHBIX IPABUJIBHO I10/1a4; YEPEIOBAHUE
CHOCOOOB TOZay MPH MOJECIMPOBAHUN CIIOKHBIX YCIOBUHM (Ha (OHE yTOMJICHMS U T.IL.);
4yepeI0BaHNE M0/1a4Y Ha CHITY M HAllEJICHHBIX.

Hanagarone ygapel: npsMoi HanaJaromumii yaap (1Mo Xoay) CHIbHEHIIeH pyKkod u3 30H 4,
3,2 ¢ pa3nMuHBIX MEpenad IO PACCTOSHHUIO (KOPOTKUE, CPEIHUE, JJIMHHBIE) U BBICOTE
(HM3KHME, CpeIHUE, BBICOKUE) C YOAIEHHBIX OT CETKH Iepe/ady, C Mepeadn B MPbDKKE Ha3ad
(3a rosioBy), € mepemad C IMOCIEAYIOIIMM MaJCHUEM; MMHTALMs HalaJarollero yjnapa u
nepegaya qyepes CETKYy
(ckuaka) IByMs pyKaMH M OJIHOM; HamaJaroluil yaap C MEPEBOAOM C IOBOPOTOM
TYJIOBHIIIA B Ty € CTOPOHY; yAap ciadeiield pykoi; yaap ¢ nepeaad Ha3aj (3a rojioBy), ¢
yAaJEHHBIX OT CETKHU IepeAay; OOKOBOM HamaJalolMid yaap CUJIbHEWIIEH pykou ¢
pa3MyHbIX Tepefady IO PpACCTOSHUIO W BBICOTE, C YyJIAJEHHBIX OT CETKH Iepeady;
HalaJallil  yrap ¢ MepeBOJIOM BIIeBO 0e3 TMOBOpOoTa TyJoBUIA U3 30H 3,4,2;
HanaJarolMe yaapbl ¢ 3aJHEW JIMHUM W3 30H 6,1, 5; Hamajgaromme yaapbl U3-3a JUHUU
HanaJIeHus C Mepeiayu napajviesbHO JIMHUW HAMAJACHUS; U3 30HbI HATaJACHUs (OT CETKH).
TexHrKa 3amThI

[lepemenieHusi: COYETAaHUE CTOEK, CIIOCOOOB MEpPEMEIICHUN U MaJeHUN C TeXHHYECKUMU
NpUEMaMH UTPhI B 3aLUTE; COYETAHUE CTIOCOOOB MEPEMELICHHI ¢ MPBIKKAMU, NTepeMeleHUu
¢ 6;okupoBaHUEM (OJJTMHOYHBIM U TPYITIOBBIM).

[lpuem Ms4a cBEpXy M CHU3Y ABYMsI pyKaMu: OTOMBaHHE Msi4a COMKHYTHIMU KHCTSMHU HaJ
rOJIOBOM € MOCIEAYIOLUM NaJCHUEM U [IEPEKATOM Ha CIIMHY; IPUEM Ms4a CBEPXY U CHU3Y
JABYMs pyKaMu C MaJEHUEM B CTOPOHY Ha O€Apo M MEpeKaToM Ia CIHUHY; PUEM OJHOMN
PYKOH ¢ TaJieHUEeM B CTOPOHY Ha Oelpo U MepeKkaToM Ha CIuHY (IIpaBoOM, JIEBOW); MpHUEM
CHU3Yy JBYMsI pyKaMHU U OJHOW PYKOH C MaJIeHUEM BIEPEN HAa PYKH U NEPEKATOM I1a IPy/ib;
YyepeioBaHue CIOCOOO0B MpUEMa Msiua B 3aBUCHMOCTH OT HAIIPaBJIEHUS M CKOPOCTH ToJieTa
Ms4a, CPEACTBA HAMaICHUS.

biokupoBaHue: OJMHOYHOE MPSMOIO yaapa Mo xoay (B 30Hax 4,2, 3), BBINOJHSIEMOIO C
pa3IMYHBIX ME€peAay; HanaJarolMX yJIapoB IO XOAY, BBIIOJIHAEMBIX U3 JIBYX 30H (4,2) B
M3BECTHOM HAIIPaBJICHUH; HAlaIalOLINX YAApOB C EPEBOAOM BIIPaBO U BJIEBO B 30HaX 3,4,2;
B O7HOM 30HE (3,4,2), ynap BBIIOJHAETCA B ABYX HANpAaBICHUSX C Pa3IMUHBIX IE€penad;
rpymnIoBoe OJIOKMpOBaHKUE (BIBOEM) YAapOB MO X0y (U3 30H 4,2,3) ¢ pa3IuyHbIX Nepeay;
yAapoOB € MEPEBOIOM BIPABO U BJIEBO (U3 30H 3,4,2); yAapoB MO XOAY B ABYX HaIPaBICHUSIIX
(u3 30H 4-3,2-3,4-2); ynapoB B IByX HampaBieHUsX (MO0 XOAYy U C TIEPEBOJIOM); COUETAaHUE
OJIMHOYHOTO W TPYIIIOBOrO OJIOKUPOBAHHUS: C BBICOKUX Mepeaad - TpPyNnoBoe, C HU3KUX -
OJIMHOYHOE.

TAKTHYECKASA TIOATI'OTOBKA

TakTrka HamageHust

WNuauBuyanbHbIE IEHCTBUS: BBIOOP MECTa M YepeJOBaHUE CIIOCOOOB IM0/1a4, 10/1a4 Ha CUITY
Y HAIleJICHHBIX B JAJILHIOW U OJIMKHIOIO 30HBI, BEIOOP MECTa M I0jada Ha UTPoKa, caabo
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BJIAJICIOLIEr0 HABBIKAMHU MPUEMA MsIYa, BBILIEILIETO MOCIE 3aMEHBI, B 30HY 1 IIpH BBIXOJE C
3aHeH JTMHUM W3 ITOW 30HBI; UMUTAIUS BTOpPOHM meperaun W oOmaH (mepegada depes
CETKy) Ha MecTe (C MPUMEHEHHEM OTBJICKAIOIUX JAEUCTBUN) M B MPBDKKE, UMHUTALUA
BTOPOM Iepelayu BIEPE] M Iepelada HaszaJ, MMUTalUWs NEepelayd Has3al U Iepefada
BIIEpE/; MMUTALIMS HaNaJarollero yaapa U mepenaya B NpbDKKE (OTKUIKA) BIEpEd yepes
30HYy, Ha3ajJ B COCEIHIOI0 30HY (OOKOM K CETKe); HalaJaroluil yaap 4depe3 «cyiaboroy
OJIOKMPYIOIIET0; MMHTAIMSl HalaJaloliero yjaapa U «CKUAKa» OJHOW pyKOM B 30HY
HarnaeHHUsl.

['pynmoBble AeWCTBHA: B3aUMOJACHUCTBUE UTPOKA 30HBI 3 ¢ UTPOKOM 30HBI 4, UTPOKA 30HBI 3 €
UIPOKOM 30HBI 2 - B IPBDKKE; CTOS HA IUIOIIAJIKE - C OTBJIEKAOIIMMH JEHCTBUSIMH; UTPOKA
30HBI 2 C UI'POKOM 30HBI 3 B IPBDKKE - OTKUJKA, UTPOKA 30HBI 2 C UTPOKOM 30HBI 4 (C
OTBJICKAIOIIMMHU JICUCTBUSIMHU); UTPOKA 30HBI 2 ¢ UTpoKamu 30H 3 u 4 (IpU CKPECTHOM
MEPEMEILIEHUU B 30HAX); UTPOKOB 30H 2,34 B JOUIPOBKE NpU MEPBOW Mepeaaye Ha ynaap;
UTPOKOB 30H 5 U 1 ¢ UTpOKOM, BBIXOJSILIUM K CETKE M3 30HBI 6 (IIpU MEpBOH Iepenaye);
UTPOKA, BBIXOJSIIETO K CETKE M3 30HBI 1, C UTpPOKaMu 30H 6 M 5 mpu BTOPOH mepenade Ha
yAap ¢ 3aJIHEW JJMHUU; UTPOKOB 30H 6,5 1 1 ¢ urpokamu 3041 3,2, 4 ipu 1iepBoi iepeaaye ajs
yAaapa ¥ OTKHMJKH, JUIsi BTOPOM IEpeNayu; WUrpoKa 30HBI 2 ¢ UTPOKAMU 30H 6 U 5 mpu
BTOPOU Mepeiaye Ha yjap ¢ 3aJHel JIMHUU; UTPOKA, BBIXOASIIETO K CeTKe U3 30HbI 1(6) ¢
Urpokamu 30H 4, 3 1 2 nipu BTOpOH Tepeayve.

3. KomaHIHbIE AEHCTBHS: CUCTEMA UTPHl YEPE3 UTPOKA MEPEAHEN JIMHUU -TIPUEM MOJa4uu
(mutanupyrouieil) u neppasi nepeaayda B 30Hy 2, BTopas nepejava B 30HbI 3 U 4 (B IPbIKKE
Y CTOSI Ha IUIOIIA/IKE C OTBJICKAIOUIMMU JCHCTBUSAMU); MEpBas Iepeaada B 30HY 2, BTOpas
Ha3aj 3a TrOJIOBY, IJI€ HANaJarolMi yZap BBIIOJHSET WIPOK 30HBI 3; B JOUTPOBKE H
HECUJILHOM To/Iaue mepnas nepenaya B 30Hy 4, 3, 2, r7ie UTPOK BBIMOJIHSAET HaIlaIarolInii
yJaap; nepBas rnepenada B 30HbI 2, 3,4, r1e UrpOK UMUTUPYET HaNaJarolUil yiap U BbINOJ-
HSET OTKHJIKY: U3 30HbI 2 - B 30HbI 3, 4; U3 30HBI 3 - B 30HbI 4 U 2 CIMHOM K HaMaJaIoLIEMY;
CUCTEMA WIPhI Y€pe3 BBIXOJSIIETO - MPUEM NOJA4YM U TepBas nepenaya Urpoky 30H 1(6),
BBIIIEIIEMY K CETKE, BTOopas mepejiaua HamaIaroiieMy, K KOTOPOMY BBIXOJSIIANA oOpalieH
JuIoM (TpY HamaJaroUIMX aKTUBHBI); B JIOMTPOBKE Ieperaya Ha BBIXOJAIIEIO U
BBITIOJIHEHUE TAKTUYECKUX KOMOMHAIHIA.

TakTHuKa 3a1MThI

NuauBuyanbHble ASUCTBUSA: BBIOOP MecTa M crocoba mpueMa Ms4ya OT HamaJarol[ux
YAApOB pa3UYHBIMH CIOCOOAMHM, Ha CTPAaxoBKE (B paMKax H3YYEHHBIX TIPYMHIOBBIX
JeCTBUIN); BEIOOpP MecTa, OMpE/IEICHUE HAIIPABICHUS yJapa U CBOEBPEMEHHAs MMOCTAHOBKA
PYK IPU OJTMHOYHOM OJIOKHPOBAHUH.

['pynnoBsie NeWCTBUS: B3aMMOJICHCTBUE UTPOKOB 30H 5 U 1 ¢ UTPOKOM 30HBI 6 B pamMKax
CUCTEMBI «YTJIOM Ha3aa» (Ha CTpaxOBKE W MPH MpUEME Ms4ya OT HAMAaloIIMX YJIapOB);
UTPOKa 30HBI 6 C UTPOKAaMH 30H |1 M 5 B paMKax CUCTEMbI «yTJIOM Ha3al»; UTPOKOB 30H 3
u 2,3 u4;2,3,4 npu GJIOKUPOBAHUH UTPOKA 30HBI 4, HE YYAaCTBYIOIIETO B OJIOKMPOBAHUH C
OJIOKMPYIOIIUMHA UTPOKaMH 30H 3 U 2 (IIpueM Ms4a OT yJiapa WM CTPaxoBKa); UTPOKa
30HBI 2, HE YYacCTBYIOIIETO B OJIOKUPOBAHUM C OJIOKUPYIOIIUMU HUTpoKamu 30H 3 u 4
(mpueM ynapa U CTpaxOBKa); UTPOKa 30HBI 3 C OJOKUPYIOIIUM UTPOKOM 30HBI 2 Wi 4;
UIpOKa 30HBI 6 ¢ OJIOKUpYIOIIMMHU Urpokamu 30H 4 u 3, 2 u 3; 4, 3, 2 (upu cucreme
3aIIHUTHI «YTJI0OM BIIEPE»);
KpalHUX 3allUTHUKOB HA CTPAXOBKE C OJOKUPYIOIIMMH UTPOKaMU; UTPOKOB 30H 1, 6, 5 ¢
OJIOKHPYIOIIUMH TIPU TIPUEME MSYei OT HamaJalolluX yAapoB; COYETAHHE TPYHIOBBIX
JNEUCTBUM B PAMKAaX CHCTEM «YTJIOM BIIEPEI» U «yTJIOM Ha3a1».
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3. KomannHble OEHCTBUA: pACIONIOKEHUE UTPOKOB MPU MPHUEME MOJa4M, KOIrJa BTOPYIO
repeaydy BBINOJHAET WIPOK NepenHedl avHuu (30H 3,2,4); npu mpueMe Mojadu, Koraa
BBIXOJ] K CETKE OCYILECTBIISIET UTPOK 3aHEN TMHUM (U3 30H 1,6,5) U3-3a Urpoka; CUCTEMBI
UIPBl - NIPU IPUEME MsdYa OT CONEPHHUKA «YIJIOM BIEpen» (BapbHUpOBAaHUE I'PYIIIOBBIX
JEMCTBUI COOTBETCTBEHHO XapaKTepy IMOCTPOECHUS UTPhl B HANAJCHUM COIEPHUKOM); IPU
npueMe MsA4a OT CONEPHHMKA «YyIJOM Ha3zal», KOIZIa CTPAaXxOBKY OJOKUPYIOLIUX
OCYILECTBISIET KpalHUN 3alMTHUK (BapUaHThl TPYNIOBBIX JIEUCTBUI); COYETaHUE

(uepeoBaHUE) CUCTEM HUIPBI «YIJIOM BIEPEI» U «yTJIOM Ha3am».
HUHTEI'PAJIBHASA IIOAT'OTOBKA

Pa3BuTue crenuanbHBIX KAaueCTB B pPaMKaxX CTPYKTYPbl TEXHHUYECKHX TPUEMOB H
MOCPEJCTBOM MHOTOKPATHOTO BBIMOJIHEHUS! TEXHUYECKUX TPUEMOB B YIIPAKHEHUSIX
MOBBIIIIEHHOW HHTEHCUBHOCTH.
VYrpakHeHuss Ha TEPEKIIOYEHHUS] B BBINOJHEHUM TEXHUYECKMX TMPUEMOB HAIaJeHUus U
3alllUTHl TIOBBIIICHHOW WHTEHCUBHOCTH U JIOBUPOBKH C IICJIBIO COBEPIIICHCTBOBAHUS
HABBIKOB TEXHUYECKUX ITPUEMOB U PA3BUTHS CHICIIMAILHBIX KAYEeCTB.
YnpaxHEeHUs Ta TEPeKIIOYCHNS B BBIMOJHEHUMM TAaKTHUSCKUX JCHCTBUI B HAIAJACHUU M
3aIUTEe MOBBIICHHON MHTEHCUBHOCTHU U JIO3UPOBKH C II€TIHI0 COBEPIIICHCTBOBAHMS HABBHIKOB
TaKTHYECKHUX JACUCTBHUM, TEXHUYECKUX MTPUEMOB U Pa3BUTHS CIIEITHATLHBIX KAYECTB.
VY4eOHbIE UTPHI: CHCTEMa 3aJaHWil B Wrpe, BKIIIOYAIONIAs OCHOBHOW MPOTPAMMHBIM
MaTepuan MO0 TEXHUYECKOW M TaKTUYECKOW MOJATOTOBKE. 3amanus IuddepeHIUpyrOTCs
TaKXKe C y4ETOM UTPOBBIX (PYHKIUN yUHAIIAXCSL.
KoHTposnbHbIe UTphl: TPUMEHSIFOTCS B YIEOHBIX TI€TI5IX, Kak 0oJiee BHICOKAS CTYNEHb yUeOHBIX
UTP C 3aJaHHUSIMH, TPOBOASTCS PETYISIPHO, KPOME TOTO, KOHTPOJLHBIC WUTPhl HE3aMEHHUMBI
IIPH TTOATOTOBKE K COPEBHOBAHHUSIM.

6. Kanenmapubie urpbl. YCTaHOBKM Ha WUTpy, pa3dop urp. OTpaxkeHHE B 3a/laHUSX, B
y4eOHBIX UTPax pe3yabTAaTOB aHAJN3a ITPOBEICHUSI UT].

3.2 PekoMeHaluMM 10 IJIAHUPOBAHUIO BOCCTAHOBUTEJIBHBIX CPEACTB U
MepONPUATHM.

K 3A0POBBIO IOHBIX CIIOPTCMCHOB IMPCIABABIAIOTCA 6OJ'IBH_II/IG TpCGOBaHI/ISI, TaK KaK B
MPOLECCE TPEHUPOBOUYHO-COPEBHOBATEIBHON NIESITEIBHOCTH MOTYT BO3HUKHYTH YCIIOBUS
JUIA pa3BUTHSI TIEpPEHANPSDKEHUS U yToMileHus1. B coBpeMenHOM criopTe 0cob60e BHUMaHue
YACTACTCA BOCCTAHOBHUTCIIBHBIM CPCACTBAM U MCPOIIPUATUSM.

[Ipenna3naueHue 3agaun CpencrtBa u|Meronnueckue
MEpPONPUATHS yKa3aHUs
Oman Ha4anIbHOU NOO20MOBKU
Pa3zButne ¢Qusnueckux|BoccranoBnenue Ilenarornueckue: UYepenoBanue
KayecTB C  y4eTOM|(QYHKIMOHAIBHOTO |pallMOHAIbHOE pa3IMYHBIX BUJIOB
cerupuKu COCTOSIHUSA yepeaoBaHue Harpysox,
BOJIeHOOIa, OpraHu3Ma YI|Harpy3ok Ha|00Jeryaronmx
buznueckas 1 |paboTOCIIOCOOHOCTH |TPEHUPOBOYHOM BOCCTaHOBJICHHE  TI0
TEXHUYECKas 3aHATUM B TEUYECHHE|MEXAHU3MY AKTUBHOIO
MIOATOTOBKA OHA W B IUKIAX|OTIObIXa, IPOBEICHUE
IIOJATOTOBKH. 3aHATUH B UTPOBOM
['uruennyeckuit ayui|popme
€KEHEBHO,
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€XKETHEBHO BOJIHBIC
IPOIIETYPHI
3aKaJIMBAOIIIETO
Xapakrtepa,
cOaaHCHPOBAHHOE
MTATaHNC

Tpenuposounwiii 5man

(oman cnopmueHol Cneyuaiu3ayui)

[epen MoOunu3arus YnpaxaeHus Ha|3 MUH
TPEHUPOBOYHBIM TOTOBHOCTH pacTsKEHUE.
3aHATUEM. K Harpyskawm,|PasmuHka. 10-20 mun
COPEBHOBAHUEM MOBBILICHUE Maccax. 5-15 mun
a3 peKTUBHOCTH (pazmunanue 60%)
TPEHUPOBKH, HckyccTBeHHas Pactupanne
Pa3MMHKH, aKTUBHU3ALIUS MacCCaKHbIM
MPENYTNPEKICHHAE MBIIIIII. MOJIOTEHIIEM c
MepEHANPSIKEHUN U MOJI0TPETHIM
TpaBM. [Tcuxoperymnsus MMUXTOBBIM MacjioM
PanmonansHoE MOOWMITH3YFOIIICH 38—43°C 3  wmuH
MIOCTPOCHUE HaIpaBJICHHOCTH caMo- 1
TPEHUPOBKU U reTepPOPEryIIsius
COOTBETCTBHE ee
o0bema u
MHTEHCUBHOCTHU
®CO FOHBIX
CIIOPTCMEHOB
Bo Bpems [Ipenynpexnenne  |UepemoBanue B mipouiecce
TPEHUPOBOYHOTO oO1ero, TPEHUPOBOYHBIX TPEHUPOBKHU.
3aHATHS. JIOKaJIBHOTO Harpy3okK o
COpEBHOBaHUS nepeyToMIIeHus, XapaxkTepy u
nepeHanpsHKeHUs MHTEHCUBHOCTH. 3-8 MuH
BoccranoBurenbHbIi
Maccax,
BO30Y K TArOIIIHI
ToueuyHbIil Maccax B
COYETaHUU c
KJIACCUYECKUM
MacCa)XeM 3 MUH caMO- U
(BCTpsiIXMBaHHUE, reTepoperyIsius
pa3MUHaHHE).
ITcuxoperynsauus
MOOHUTU3YIOIICH
HaIpaBICHHOCTU
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Cpazy nocre
TPEHUPOBOYHOTO
3aHATHS,
COpPEBHOBaHUS

Boccranosnenue
dbyHKIIUN
KapJInOpeCupaTop-
HOM CHUCTEMBI.
JTUMQPOITUPKYJISIITUH.
TKaHeBOro oOMeHa

Kommiekc
BOCCTAHOBUTEIILHBIX
YIIPAXKHEHUH -
X0JIp0a,
JIbIXaTeJIbHbBIC
yIpaxXHEHUsI, Y1 -
TEIUIBIN/

8- 10 mun

MPOXJIaJHbIN
Uepes 2-4 yaca VYckopenue JlokanpHBIN Maccax,|8-10 mun
ocye BOCCTAHOBUTEIBHOIO [MacCax MBIIIII]
TPEHUPOBOYHOTO npoiecca CITUHBI
3aHATUSA (BkitO4yast ~ MIEHHO-
BOPOTHUKOBYIO 30HY|5-10 MuH
U p13% 01 -
TeTUIbIN/yMEPEHHO
XOJIOIHBII/ TETUIBIN.
B cepeaune| BoccranoBienne VYnpaxunenuss O®II|BoccranoButenbHas
MHUKPOLIMKJIA, B|pab0TOCIIOCOOHOCTH, |BOCCTAHOBUTEIBHON |TPEHUPOBKA.
COPEBHOBAHUSIX st|mpoduakTHKa HaIpaBJICeHHOCTH.
CBOOOJIHBINT  OT  WIp|HEPEHANPSIKEHUN CayHa, oOmuii|[Tocne
JIEHb dusnyeckas Y|Maccax BOCCTAHOBUTEIBHOU
MICUXO0JIOTUYECKast TPEHUPOBKU
MOATOTOBKA K
HOBOMY LUKITY
TPEHUPOBOK,
npoduIakTHUKa
IIepEHANPSKEHUN
[Tocne  mMukpouukna, dusnyueckas u|Yopaxuenuss O®II|BoccranoButenbHas
COpPEBHOBAHUI IICUXOJIOTUYECKAs BOCCTAaHOBUTEIBHON |TPEHUPOBKA, TYPU3M.
MMOJATOTOBKA HOBOMY |HAIPAaBJICHHOCTHU.
LUKy TpeHHUpoBOK. |CayHa, obumii|[Tocie BOCCTaHO-
Maccax, JUyII | BUTEIILHOU
[ITapko, MOABOIHBIN|TPEHUPOBKHU.
MaCCaX.
3.3 PexomMeHgauuu 10 TIJIAHUPOBAHUI0O MHCTPYKTOPCKOM W  cyaeiickoii

NPaKTHKH.

PaGota Mo OCBOEHHI0O HMHCTPYKTOPCKHMX M CYJIEHCKUX HABBIKOB MPOBOJIUTCS Ha
CIIOPTUBHO-03/JOPOBUTEIBHOM 3Tarie B mocieauue 3-4-il rojipl MOArOTOBKH, Ha y4eOHO-
TPEHUPOBOYHOM 3Tall€ B Ka)JJOM rojly NoJArotoBku. Takas paborta mpoBogutcs B hopme
Oecen, CEMHHApOB, MPAKTUYECKUX 3aHATHHA, CAMOCTOSATEIBHOM pPabOThl yyaliuxcs.
VYyammecs TOTOBATCS K POJIM HMHCTPYKTOPA, MOMOIIHMKA TpPEHEpa Mg Y4YacTHUs B
OpraHu3ald W TPOBEICHUM 3aHSITUHA, MAacCOBBIX COPEBHOBAHUM B KAauye€CTBE CYyHEH.
ConeprxaHue 3aHATHIA Ha CIIOPTHUBHO-03JOPOBUTEIBLHOM 3TaIle ONPEAEIIIETEe 3aBUCUMOCTH
OT TIOATOTOBJIIEHHOCTH 3aHMMAIOLIMXCS HAa OCHOBaHMM MaTepuana uid y4deOHO-

TPEHUPOBOYHOT'O ATAIa.

[lepswiii 200.
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1. OcBO€HHE TEPMUHOJIOTHH, IPUHATON B BosIeiOoIIE.

2. OBJ1aJIcHrE KOMAaH/IHBIM SI3bIKOM, YMEHHUE OTJATh ParopT.

3. IIpoBenenue ynpaxHEHUI IO NOCTPOEHUIO U IEPECTPOCHUIO IPYIIIIBI.

4. B KkadecTBe JAEKYPHOrO TOATOTOBKA MECT JUISI 3aHATHWA, HWHBEHTAaps U
000py10BaHUS.

Bmopoti 200.

1. YMmenue BectH HAOMIOJEHUSA 32 YYAIIUMUCS, BBIMNOJHSIOIMIUMH TPUEM UIPHI,
HAXOJUTh OIIHOKH.

2. CocraBieHH€ KOMIUIEKCOB yIOpaXHEHUW IO cHeruaibHON  (u3uYecKon
MOJrOTOBKE, N0 OOYYEHHIO MEpeMELICHUs M, Mepeaade U MpueMy Msda, Mojadye HU U
BEPXHEU MPAMOU.

3. CyneiicTBO Ha y4eOHBIX UTpaxX B CBOEH rpyiire (Mo yrnpoueHHbIM MTpaBUIaM).

1pemuti 200.

1. Bectu HaOmtofeHus 3a y4allUMUCS, BBIIOJHSAIOIIMMU TEXHUYECKUE MPUEMBI B
JBYCTOPOHHEHN UT'Pe, U HA COPEBHOBAHUSX.

2. CocraBineHue KOMIUIEKCOB YIPaXHEHHM MO cHeuuanbHOil  (usmyeckoit
MOATOTOBKE, OOYYEHHIO TEXHUYECKUM IMPUEMaM M TaKTUYECKUM JEHCTBUSIM (Ha OCHOBE
M3YYEHHOT 0 IPOrPaMMHOT0 MaTeprala JaHHOTO rojia 00y4YeHus).

3. CyneiicTBO Ha y4eOHBIX UTpax. BplnmoigHeHue 00sS3aHHOCTEH MEPBOTO, BTOPOTO
CyJlel U BeJleHnEe TEXHUYECKOTO OTYETa.

Yemeepmulii 200.

1. CocraBneHue KOMIUIEKCOB YNPAXHEHUH MO (PU3NYECKOM, TEXHUYECKOH U
TaKTUYECKOM IMOATOTOBKE HA HM3YYEHHOM IIPOrpaMMHOM Marepuaje JaHHOIo Troja
oOy4eHwusI.

2. [IlpoBeneHue KOMIUIEKCA YNpPaXHEHUH 1O (U3MUECKOH U TEXHUYECKOU
MTOATOTOBKE.

3. CypeiicTBO Ha y4deOHBIX WIpax WU COPEBHOBAHHSX B 00I1€00pa30BaTEIbHBIX
IIKOJIaX, B CBOEH CMOPTUBHOM IIKOJIE IO MHHH-BOJIEHOONY U Bojeitbomy. Brimonnenue
00s13aHHOCTEM MEePBOro U BTOPOTO CYAEH, CEKpeTaps U Cy/ieil Ha TUHUSX.

Ilamuiii 200.

1. CocraBneHue KOMIUIEKCOB YIPaKHEHUH MO (PU3NYECKOW, TEXHUYECKOW H
TaKTUYECKOU MOJATOTOBKE U MPOBEICHHUE UX C FPYIIION.

2. IlpoBeneHne NOATOTOBUTEIBHOM M OCHOBHOM YaCTU 3aHATUSA 10 HadyallbHOMY
O0OY4YEeHHIO TEXHUKE UTPBHI.

3. IlpoBenenue 3aHATHN B 00I1I€00pa30BATEIBHON INKOJIE MO OOYYEHHIO HaBBIKAM
UTPbl B MUHU-BOJIEHOOIT.

4. TlpoBeneHue COpEBHOBaHWII TIO MHHH-BOJIEHOONY © BoJeiOoiry B oOIe
o0pa3oBaTenbHON U B CBOEH CIOPTHUBHOM IIKOJ€. BhImoHeHne 00s3aHHOCTEH TJIABHOTO
cylbH, cekperaps. CocTaBiaeHue KajaeHaaps Urp.

3.4 PexoMeHAALIMH MO MJIAHHUPOBAHUIO CAMOCTOATEIbHOI padoThI.
CamocTosTenbHas paboTa 00y4yaronxcs KOHTPOIUPYETCS TPEHEPOM- IIperogaBaTeieM.
Tpenep-npenojaBaTenb CaMOCTOSTENbHO ONPENEsieT POPMbI CAMOKOHTPOJISL.

JI1st 00y4aromuxcst UCMONb3YIOT TaKylo (hopMy, KaK JHEBHUK CAMOKOHTPOJISL, B KOTOPOM
(bukcupyercs:

- BBITMIOJIHEHHUE UHAUBUTYaIbHBIX 3aJaHUN;

- OCHOBHBI€ IMOKa3aTeNN CAMOKOHTPOJIS (BEC, MYJIbC, CAMOYYBCTBUE, COH,

anmneTuT, HACTPOEHUE U T.I1.);
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- MCTIOJIb30BaHUE ayANO- U BUIECOMATEPHUATIOB,;
- IOCENICHNE CIIOPTUBHBIX MEPOTIPUSITHIA,
- cy/ieiicKas MpakTHKa;
- npyrue BUabI (PopMbl) CaMOCTOSTETILHON PabOTHI.
CamocrosiTenbHast paboTa HalpaBiieHa Ha 00eceYeHNE MIIIAaHOMEPHOTO Pa3BUTHS
(bU3UYECKOM MOArOTOBJICHHOCTH 00yYaIoIIerocs.
3.5 TpeGoBanusi mep 0e301aCHOCTH B IPOLIECCE PeaJTHU3aALUH TPOTrPAMMBI
Tpeboeanusa 6e3onacnocmu neped HA4AaA0M 3AHAMUIL:
Tpenep-npenooasamens 001#cen:
- 3apaHee MPoayMaTh TPEHUPOBOYHOE 3aHSTHUE ;
- pPacmoJIoKEeHUE MHBEHTAPS B CIOPTUBHOM 3aJie, YTOOBI KK UMEJ IOCTATOUYHO MECTa
JUTSI BBITIOJTHEHUS 3aJaHUS.
Ooyuarowuiica 00nxcen:
- CHATH FOBEJIUPHBIC YKPAIICHHS C OCTPHIMU YTJIaMU Ha BpeMs ypoKa BO U30€KaHHE
TPaBMOOTACHBIX CUTYaIIUH .
- IO/ pyKOBOJCTBOM TpEHEpa-TperogaBaTes MoAr0OTOBUTh HHBEHTAph U 000pyI0BaHUE,
HEOOXOAMMBIC JJISl IPOBEICHUS 3aHATHI;
- HaJIETh CIOPTUBHYIO (POPMY U CMEHHYIO 00YBb C HECKOJIB3KOU IO IOIIBOM;
- TIIATEBHO MTPOBEPHUTH OTCYTCTBUE TTIOCTOPOHHUX MPEIMETOB Ha IIJIOMIAIKE ;
- MPOBECTH (QUBHUECKYIO Pa3MUHKY;
- YETKO UCIIOJIHATH TPEOOBAHUS TpEeHEpa
- TIPU BBITIOJIHEHUH YTIPAKHEHUN COOJII01aTh MHTEPBAJ U IUCTAHIINIO;
- TIPU YXYAIIEHUU CaMOYYBCTBUS TPEKPATUTh 3aHATUSI U IOCTABUTH B U3BECTHOCTh
TpeHepa-MpenoaaBaTes;
- cOONIIOIAaTh JUCIUIUIMHY 10 XOAY BCETO 3aHSTHUSA ;
- BHUMATEJIbHO MPOCIYIIATh MHCTPYKTAX MO MepaM O€30MaCHOCTH MPHU UTPE B BOJIEHOOI

- IIPU TIOJTyY€HUH TPABMbl HEMEJJICHHO COOOITUTH O CITyYHBILIEMCS
TpEHEPY- MPEro1aBaTeIo
- OPTaHU30BaHHO MMOKUHYTh MECTO MPOBEICHUS 3aHITHS;
3a HecoOJI01eHUE Mep 0e30ACHOCTH 00YYAKIIMICS He JONYCKACTCH WIH
OTCTPAHSETCH 0T YYACTHS B TPEHMPOBOYHOM IpOILIECCE.
AHTHIONIMHTOBbIE MePONIPUATHUS

[{enpt0 aHTUAOMIMHIOBBIX MEPONPUSITHI SBIISIETCS MPOTUBOACHCTBUE MPUMEHEHHUIO
3anpeneHHbIX METO/IOB U MPEenapaToB Ha BCEX ATanax MmoAroTOBKH.
AHTHIONTUHTOBBIE MEPOTIPUSATHS BKIIOYAIOT:
1. [IpenocraBienne obyyaromumest “HGopManuu 000 BCEX aCMeKTax JOMUHT — KOHTPOJIA:
- 3HAaHUE aHTHUIONMHTOBBIX MIPABUJI U MIOCTICACTBUH, CBA3aHHBIX C MX HAPYIICHUEM; 3HAHUS
0 CyOCTaHIIMAX U METOJIaX 3aMpelieHHBIX B COPEBHOBATEIIbHBINA U BHE COPEBHOBATEIHHBIN
MIEPHO/IbI; 3HAHKS IO MCIOJIb30BAaHUIO OMOJIOTHYECKH aKTHBHBIX TOOABOK B CIIOPTE U 00
OTACHOCTH, CBA3aHHOM C UX PUMEHEHHUEM;
- O3HAKOMJIEHWE C OCHOBaMHU MNPOPUIAKTUYECKOW pabOThl MO MPUMEHEHHUIO OMHMHTA
00yYaroIMMuUCH;
- O3HAaKOMJICHHE C COBPEMCHHBIMHU TMPHUHIIMIIAMH TPUMEHECHHS (HapMaKOJIOTHYECKUX
CPEIICTB, OCHOBAM aHTHIOIMHTOBOM IMOJUTHKH B CIIOPTE
3.6 CannTapHoe coepKaHue MOMelleHHii CIOPTUBHBIX COOPYIKEHMIA.

Bce nmomemenust Gu3KyIbTYPHO-CIIOPTUBHBIX YUPEKACHUHN MOIJIEKAT TIIATSIHHON
yoopke. TexHUuecKui TMepcoHal, Ha KOTOPBIM BO3JIOKEHO OCYIIECTBICHHE palOT Mo
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yOOpKEe CHOpPTCOOPYKEHHs, JOJKEH OBITh oO0ecredyeH HEeOOXOAUMBIM HabOpOM
yOOpPOYHOTO MHBEHTApPS (IMIBAOPHI, TPSITIKH, BETOIIIb, TBIECOCHI), MOIOIIHUX (MBLJIO, CO/la U
p.) U 1e3UHPUITUPYIOITUX CPEICTB.

YOopka MOMEIIEHU JOJKHA OCYIICCTBISATHCS IO TUIY TEKYIIed U TeHepalibHOU
yOOpKH.

Tekymas yOopka BceX MOMEIIEHUNH (QU3KYJIbTYPHO-CIIOPTUBHBIX COOPYKEHUMN
MIPOU3BOJIUTCS B TEUEHHUE BCEro paboyvero JHsS MO yTBEPKIACHHOMY rpaduky, a Takxke 1o
Mepe 3arps3HEHHUs] B MPOIECCE MPOBOJUMBIX 3aHATHN. YOOpKa TOJKHA MPOBOAUTHCS
BJIQXKHBIM CIIOCOOOM C MPUMEHEHUEM TOopsiued BOJbI, MbLIA, COJbI, TIPU 00s3aTEIHLHOM
MPOBETPUBAHUN TTOMelleHU. [IpoBeTpuBaHue MOMEMIEHW MPOBOAMUTCSA IO 3aHSITHU, B
TEUCHUE JHS M0 MEPE 3arps3HEHUs BO3/YyXa, B MEPEPBIBAX MEXKAY 3AHATHSIMH U IOCIE
3aHSTHM.

YHHTa3bl, YMbIBAJIbHBIE PAKOBUHBI, IPOMBIBAIOTCSI TOPSIYEl BOJAOW C MPUMEHEHUEM
MOIOIIUX CPEJCTB U AC3UHDUIMPYIOTCS MPU KETHEBHOW YOOPKE MOMEIICHUS.

['enepanpHas yOOpka TOMEIICHMS, BKIIOUYAIONIAs MBIThE TOJOB TOPSYEH BOIOH,
MIPOTUPKY OKOHHBIX CETOK, CTEKOJI, NMOJOKOHHHMKOB, IBEPEH, MaHENEd W IIp., JOJDKHA
OCYILIECTBIISITHCA HE PEIKE OJHOTO Pa3a B HEAECIIO.

CanurTapHbie TpeOOBaHMs K 000PYA0BAHUIO
B crnopTuBHBIX 3amax JOJKHO pa3MENIaThCsl TOJBKO 00OpYyIOBaHHME, HEOOXOAMMOE
JUISL TIpOBeJIeHUsI 3aHsITUH. HHUKakuX MOCTOPOHHUX MPEIMETOB M JIMIIIHUX CHApSIOB HE
JTIOJKHO OBITh.

4. CucrteMa KOHTPOJIA U 3a4eTHbIE TPeOOBAHMS.
IIpoBeneHue NMPOMeKYTOUYHOM U UTOTOBOM ATTECTALIUU

dopMa MpPOBEACHUS MNPOMEKYTOUHOM M MTOTOBOM aTTECTALUUA OIPEIEISIETCA
JIFOCIII camoCTOSITENBHO U TPOBOJUTCS B COOTBETCTBUU C IMOJOKEHUEM O MPOBEIACHUU
IIPOMEKYTOYHOM U UTOTOBOM aTTeCTallMi, YTBEPKACHHBIM PUKA30M JTUPEKTOPA.

[Ipu nmpoBeneHUU MPOMEKYTOYHOM U UTOTOBOW aTTECTAIIUI 00YYAIOIIUXCSl YIYUTHIBAIOTCS
pe3yJbTaThl OCBOCHHUSI IPOTPAMMBI IO KaXKI0M TpeAMETHON 00J1acTH.

Ha ocHoBanum pe3yJbTaTOB NPOMEKYTOUYHOM, a TAKXKE C YUYETOM PE3YJbTaTOB
BBICTYIUJICHUSI HA OQUIIMATIBHBIX CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSIX MO BHUAY CIIOPTa BOJEHOOI
OCYULIECTBIISIETCS IEPEBOJI 00YUAIOIIMXCS Ha CIEAYIOIUI Tan (roj1) NOArOTOBKH.

HroroByr arrecranmMi0 CcJalOT oOyvarolmuecs @O0 OKOHYaHUM OOy4yeHus
JOTIOJIHUTENIbHOW MpeanpodecCUOHAIBHON MPOrpPaMMBI.

IIpoMe:xxyToYHYI0  aTTeCcTallMI0  CHAIOT  OOydwarolmuecs TpU  YCIOBHH
NOJIOKUTENIBHOW JUHAMHKHA POCTA CIIOPTUBHBIX PE3YJIbTAaTOB M PE3YyJbTATOB IMpHU
nepeBojie oOydaromMxcss C OJHOrOo dTanma OOydeHHs Ha JAPYrod OCYIIEeCTBISETCS.
[IpomexxyTouHass ¥ WTOroBas arTecTallud MO OO0mmed ¢GuU3NUecko M CHeruaibHON
(bU3MYECKON MOJArOTOBKE MPOBOJAMUTCS HE MEHEE JIBYX pa3 B TEUEHHE roja mno rpaduxy
BHYTPEHHETO KOHTPOJIS.

PesynbraThl crau  HOPMATHBOB — MPOMEXKYTOUYHOM  arTecTaliud  OQOPMIISIOTCS
MIPOTOKOJIaMU M YTBEpKAatoTcs npukaszom naupexropa JFOCIL.

OTtnenpHble OOy4arouIuecs, HE JOCTUTIINE YCTAaHOBJIEHHOTO BO3pacTa AJis MEepeBojaa B
TPYIIy CIEAYIONIETO To/la 00yYeHUs, HO BBIMOJHUBIINE HOPMATHUBHBIC TPEOOBAHHS TIO
YPOBHIO TMOJTOTOBKH, IMEPEBOASATCS JOCPOYHO B TPYIIbl, COOTBETCTBYIOIINE YPOBHIO
MOATrOTOBKHU. JOCpOUHBIN MepeBo OOyYarolUXCs OCYHIECTBIISIETCS B COOTBETCTBUHU C
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npukazoM aupekropa JIOCII u Ha OCHOBaHUM pEIICHUS MeIaroru4eckoro COBeTa, a Tak
K€ pa3pelieHry Bpaya.

OOGy4aronuMcsi, He BBITIOJIHUBIIUM TpeabsaBisgemMbie [Iporpammoit TpeboBaHMs Ha dTare
MOJATOTOBKH COOTBETCTBYIOIIETO Troja OOy4deHHUsl, MPEJOCTaBISAETCS BO3MOXXHOCTh OJUH
pa3 NpoJ0JDKUTE O0OyYEHHE TTIOBTOPHO Ha JAHHOM JTaIrle MOJATOTOBKH COOTBETCTBYIOIIETO
rojia 00y4eHwusl.

[To okoHuanuu oOyueHust o [IporpamMme oOyuaroremycs (BBITYCKHHKY) BBIIACTCSI
JOKYMEHT yCTaHOBJEHHOro ooOpa3na. OOpasell JOKyMEHTa YTBEPXKIECH MPUKA30M
nupekropa JFOCII.

Pacnipenenennie BpeMeHrn B y4eOHOM IJIaHE HA OCHOBHBIE Pa3ieibl TPECHUPOBKH 10
rojaM OOy4YeHHS OCYIICCTBIISIETCSI B COOTBETCTBHM C KOHKPETHBIMU 3aJa4aMH
MHOT'OJIETHEM MMOATOTOBKH.

B kaxmom sTame mOCTaBlICHbI 33Jja4d C YYETOM BO3pacTa 3aHUMAIONIUXCS U HX
BO3MOXXHOCTEH, TpeOOBaHUN TOATOTOBKM B MEPCIEKTHBE BOJEHOOIMCTOB BBICOKOTIO
KJiacca JijIsi KOMaH]1 BBICIITUX Pa3psiioB.

Iman HayanibHOU NO020MOBKU.

OCHOBHOM TIPUHIIUI TPEHUPOBOYHOM pPabOTHI — YHUBEPCATBLHOCTH IOATOTOBKH
yqanxcs. 3a1auu:

- YKpeIUJICHHE 370pOBbSl U COJICUCTBHE MPABUILHOMY (DU3UUYECKOMY Pa3BUTHIO U
Pa3HOCTOPOHHEH (PU3MYECKON IMOJTOTOBJICHHOCTH, YKPEIUJICHHUIO OMOPHO-IABUTATEIHLHOIO
arrapara, pa3BUTHE OBICTPOTHI, JIOBKOCTH, THOKOCTH;

- o0y4eHHEe OCHOBAaM TEXHUKH TMEPEMEIICHHS W CTOCK, NMpUEeMy M Tepeaade Msua;
HavyaJIbHOE 00YYEHUE TAKTUUECKUM JICUCTBUSAM, IPUBUTHE CTOUKOTO HHTEPECa K 3aHATUSIM
BOJIEH00JIOM, IPUYUYEHHE K UTPOBOI OOCTaHOBKE;

- MOJITOTOBKA K BHITTOJTHEHHUIO HOPMATHUBHBIX TPeOOBAHMI 10 BUaM ITOATOTOBKH.
Tpenuposounsvii sman _(3man _cnopmusHoU CREeYUAIU3AUUU ).

OCHOBHOW MpPUHIUI - YHUBEPCAIBHOCTh MOATOTOBKU C 3JIEMEHTAMH WIPOBOI
CIieliMaan3aluy. 3a1auu:

- YKpeIUJIEeHUE 3/I0POBbSl M 3aKajlMBaHUE OpraHU3Ma 3aHUMAIOIIUXCS, COJEHCTBHUE
MPaBWIBHOMY (PU3MUECKOMY Ppa3BUTHIO; TOBBIINICHUE YpPOBHS 0O0MmeH ¢u3ndeckon
MOJATOTOBJICHHOCTH, Pa3BUTHE CIECIHUATBHBIX (PU3UUECKUX CIHOCOOHOCTEHM, HEOOXOIMMBIX
IIPU COBEPIICHCTBOBAHUN TEXHUKHU U TAaKTHKU;

- MPOYHOE OBJIaJICHUE OCHOBAMU TEXHUKHU U TAKTUKH BOJICHOOIA;

- MPUYYEHUE K COPEBHOBATEIILHBIM YCIIOBUSIM;

- OTIpEJICNICHNE KaXKIOMY 3aHUMAIOIIEMYCsl UTPOBOW (DYHKITUU B KOMAHJIE U C YYETOM
ATOTO MHJMBUAYaIW3al1s BUAOB OATOTOBKH;

- oOydeHHEe HaBBIKAM BEJICHUS JHEBHUKA, CHUCTEMaM 3allUCl WIP U aHAIU3Y
MOJTYYEHHBIX JaHHBIX;

- TpuoOpeTeHHe HABBHIKOB B OpraHU3allMd W IPOBEICHHH COPEBHOBAHHM 11O
BOJICIOOyY, CyIeicTBa, TPEHUPOBOYHBIX 3aHSITHH.

. . HOPMATHBbI .
OBIIEN PU3NYECKOU U CIHIEHUAJIBHOU ®U3NYECKOU ITOATOTOBKHA
PasBuBaemoe KoHTposibHBIE yIIpaXKHEHUS (TECTHI)
buznueckoe
KAYECTRO FOno1mM JleBymiku
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ber 30 m ber 30 m

beictpora
UYenmHouHbIi Oer 5 X 6 M YenHouHbIi Oer 5 X 6 M

Cuna Bpocok msya Becom 1 kr m3-3a|bpocok msya Becom | kr m3-3a
TOJIOBBI ABYMSI pyKaMH CTOSI TOJIOBBI IBYMSI pYKaMH CTOSI
[Ipp1KOK B JUIMHY C MECTA [IpppKOK B JIMHY C MEcCTa

CxopocTHO-

cHJIoBEIC KauecTra |IIpPKOK BBepx ¢ Mecta co|llpppkok BBEepx ¢ Mecta €O
B3MaxoM pyKaMu B3MaxoM pyKaMu

ConepkaHue ¥ METOAUKA KOHTPOJIbHBIX HCTILITAHNH, BKJIIOYEHHBIX B IPOrpaMmy.

Du3zuyeckasa no020moeKa.

1. bec 30 m. UcnblTanne NOPOBOAUTCA MO OONICOPUHSATOM METOAMKE, CTapT
BBICOKHH («CTOWKA BOJICHOOINCTAY).

2. Yennounwiti 6ee: 5x6m. Ha paccrosHum 6 M 4epTaTCs TpU JUHUU - CTapTOBas U
KOHTposibHaA. [10 3puTenpHOMY CUTHAY ydaniuiics 0exuT, npeoosieBas paccrosinue 30m
Tpu paza. [Ipu u3mMeHeHun ABMKEHUS B OOpaTHOM HAMpaBICHUU 00€ HOTH HCIBHITYEMOTO
JOJKHBI [TEpEceyb JIMHUIO.

3. Ilpvloicok  66epx ¢ mecma, ommankusascb 08yms Hozamu. Jlns 3ToN 1enu
MpUMEHsIeTC mpucnocodieHne KoHcTpykuun B.M. AobamakoBa «Kocoil skpan» I
Ipyrue, MO3BOJISIONIME U3MEPUTH BBICOTY MOJbEMA OOILIETO IEHTPA MACC MPHU TMOACKOKE
BBepX. Henb3st oTTankuBaThCs U MPU3EMIISATHCSA 3a Tipeaenamu kBajapara S0x50 cm. Hucno
MIOMBITOK - TPU. YUYUTHIBACTCS JTydIlnil pe3yibTat. [Ipu npoBeaeHn: UCTIBITAaHUS TOJKHBI
coOMI0IaThCs eIMHBIE TPEOOBaHMS (TOYKA OTCUETA MPHU MOJOKEHUH CTOS Ha BCEH CTYIIHE,
MpU TMPBDKKE C MECTa - CO B3MaxoM pykK). M3 Tpex MONBITOK YYUTHIBAETCS IY4LIUN
pe3yJbTar.

4. Ilpvioicox 6 Onumy ¢ Mmecma. 3amep JAeNaeTcss OT KOHTPOJBHOM JMHHUHM 0
OmmKalIero K HeEH ciela HCOBITYeMOI TMpu TIpu3zemiieHuu. W3 Tpex MOMNbITOK
YUUTHIBAETCS JIYUIIHI pe3yybTarT.

5. Bpocok Msa4a BecoM 1 Kr u3-3a TOJOBBI IBYMSI PYKaMu CTOSI
KoHTpo/IbHO-IepeBOAHbIE UCNIBITAHUSA N0 PU3NIECKON NOATOTOBKE IO rojam
00y4eHUs (FOHOLIH )

KonTponbHbie Oran HayanbHOW | TpeHHpOBOYHBIN ATl (ITaIl CoBeplIeHCTBOB
HOPMATHBBI NOJATOTOBKHU CHOPTUBHOM CIIEUATIU3ALINN) aHus
CIIOPTUBHOTO
MacTepCTBa

1-i 2-u | 3-i 1-n |2-n | 3-8 |4-n |5-iroxg | 1-irom | 2-iiroxg
rog |rog |rom |rom |rom |rod | Tron

1 Ber30 m (CCK.) 55 53 |51 5.0 48 | 4.7 4.6 4.6 4.5 4.4

2| YesHOYHEBINA Oer 120|115 |11.0 | 10.9 | 10.7 |10.6 | 10.5 | 105 10.3 10.0
5x6 M (cek.)

3 Bp()c()K Msa4ya 10.0 | 105 | 110 | 120| 135 | 150 | 165 | 175 19.0 22.0

BecoM | kr u3-3a
T0JIOBBI, CTOSI(M)

4| I[TpbIKOK B 160 | 170 | 190 | 200 | 210 | 220 |240 | 250 260 270
JJIMHY C MECTa
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(cm)

a1

[IpeDKOK BBEPX 35 |40 45 50 52 55 57 |60 70 80
C MEcCTa Cco
B3MaxoM pYyK

(cm)

KoHTpo/IbHO-IepeBOAHbIE UCNIBITAHUSA N0 PU3NIECKON NOATOTOBKE 10 rojam
0o0y4YeHMA (JeBYLIKH)

KonTtpoabHbie Oran TpenupoBouHslii 3Tan (3tan | CoBepIIIEeHCTBOBAH
HOPMAaTHBBI HaYaJILHOU CIIOPTUBHOM CIIEIIMATN3AIINH ) Us CIIOPTUBHOTO
IMOATOTOBKH MacTepCcTBa
-4 |2-1 (31 |10 |2-6 |3-i |4-i o-i 1-iiron | 2-iirog
rog |rog |rox |roxm |rox |rom |roxm rona
1 |Ber30m(cex.) | 6.0 | 59(58 | 57 |56 |56 |55 |54 |53 5.2
2. | Ye JHOYHBIH 120|115 | 11.2|11.1 |11.0 |11.0 11.0 10.9 10.8
oer 5x6 m 12.5
(cek.)
3. Bbpocok Msua 80 |90 |10.0 | 105| 115 125 135 145 |16.0 18.0
BeCOM | KT u3-
3a I'OJIOBHI,
cTost (M)
4, [pboKOK B 145 | 155 | 160 170 | 180 |190 | 200 210 220 230
JUIMHY C MECTa
(cm)
5. ITpbDKOK BBEPX 30 |35 |40 45 47 50 52 55 56 57
C MecTa co
B3MaxoM PYK
(cm)

S.I11epeyeHb MH(POPMALMOHHOT0 O0eCIIeYeHUS.

1. Boneitbon. Opranuzaius ¥ IpOBeACHUE COPEBHOBAHUM IO YIPOIIEHHBIM BUJIaM
cnopta CubUpcKUil TOCYyIapCTBEHHBIH YHMBEPCUTET (PU3NYECKONW KYJIBTYpPBHl U CHOpTa
r.Omck, 2004

2. 10 1. Kenesnsix, A.B. Hauun. Boneitbon. [IpumepHas mporpamMma CrOpTUBHOM
MOJIrOTOBKY ISl cJto1nop, mBcM «CoBeTckuii criopm» Mocksa, 2004

3. Bomneit6on. [lnspxubrii Boneribon «Teppa-copt» Mocksa, 2001

4. A.C. Onenbman. CopaBounuk «Pu3KynbTypa u cnopt» Mocksa, 1984

5. Ditnropn A.H. 500 ynpaxuenuii ays BoneiOonuctoB. — M.: ®OuskynbTypa u
criopt, 1959.

6. Ilepnebman M.P. CnenuanbHas Qu3nyeckas NOATOTOBKA BOJEHOOIUCTOB. — M.:
@u3KynbTypa U cropT, 1968.

7. Amanun M.E. Takrtuka Bosein6osa. — M.: ®u3kynbTypa u crnopt, 1962.

8. Kenezusk 10./1., Knemes IO.H., Uexo O.C. IloaroroBka r0HbIX BOJICHOOIMCTOB:
VYueb. nocobue st TpeHepoB. — M.: duskynbrypa u cropt, 1967.

9. .XKenesznsk FO.J1. 120 ypokoB 110 BoseiOoiy: YuedHoe mocodue s HAaUMHAIOIIHX.
— M.: ®uskynbTypa u cnopt, 1965.
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10. Boitnos A.B. CopeBHOBaHUS U TPEHUPOBKA CIIOPTCMEHOB. — MuHCK, 1982

11. Bomneitbon. Odunnanbabie BOJCHOONbHBIE TMpaBHiIa COPEBHOBAHUN C YYETOM
rocjiefHux n3MeHeHuii. «Onumnus. Yenosek» Mocksa, 2007

12. B.A. Kynsauackuii. [Ipaktukym mis cyaeit « TBT JuBuszunon» Mocksa, 2004

13. Kenesnsak KO J., Knemes FO.H., Uexos O.C. [loaroroBka rOHBIX BOJICHOOIHCTOB:
VYuebHoe nocodue st TpeHepoB. — M.: ®u3KyabTypa u CropT,

14. A. CockuH. Bcee o Bosneitbone. Kiyonl «PuskynbTypa u ciopt» Mockga, 1968
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Ilpunoscenue Nel
KoHnTpoJibHbIe HOPpMATHBBI 10 PU3MIECKON MOATOTOBKE 10 rogaM 00y4eHus (IeBYLIKH)

Ne | KOHTpOJIbHBIE HOPMATHUBBI onenka I'pynnbl HAYAJIbHOH  Y4eOHO-TPEeHHUPOBOYHBbIE rpynnbl
NMOATrOTOBKH (HA KoOHel  (HA KOHeL y4e0OHOro rojaa)
Y4eOHOro roaa)

1 2 3 1 2 3 14 14 155 16
9JIET | 10WIET I1UIET 12IET | 13JIET JIET JIET JIET
1 |ber30m,c 5 6,2 6,1 6,0 6,0 5,9 5,9 5,8 5,7
4 6,5 6,3 6,2 6,2 6,2 6,2 6,1 6,0
3 6,8 6,6 6,5 6,6 6,3 6,3 6,3 6,2
2 | ber30wm (3x10), ¢ 5 7.9 7.7 7.5 7.3 7.0 6.8 6.6 6.5
4 8.1 7.9 7.7 7.5 7.2 7.0 6.8 6.7
3 8.7 8.4 8.1 7.9 7.6 7.1 7.2 7.1
3 | KpoccoBas moarotroBka OMUH. | 3a4eT | 3a4eT 3ayeT | 3a4er | 3ayer 3a4er 3a4er 3a4er 3a4er
oer
4 | TIpbDKOK B JUIMHY C MECTa, CM 5 145 155 165 170 180 190 200 205
4 140 150 160 160 170 180 190 195
3 130 145 155 155 160 170 180 185
5 | Crubanue u pasrubanue pyk B |5 12 14 16 18 20 22 24 26
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yIope Jiexa 4 10 12 14 16 18 20
3 8 10 12 14 16 18
6 | IlogrsrmBanume Ha  BBICOKOM | 5 10 11 12 13 13 14
MepeKyaiuie (May); Ha HU3KOU
nepeKIauHe (1eB) 4 8 9 10 11 11 12
3 6 7 8 9 9 10
npunoxcenue Ne2
KonTpoabHbie HOPpMATHBBI 10 (PU3NYECKOH MOATOTOBKE MO rogamM 00y4eHus1 (IOHOIIN)
Ne | KOHTpPOJIbHBIE oueH I'pynnbl HAYaILHOM @ Y4eOHO-TPEHMPOBOYHbIE TIPYNIIbI
HOPMATHUBBI Ka NMOATOTOBKH (Ha  (Ha KOHel Y4e0OHOr0 rojaa)
KOHeI| Y4eO0HOro
roaa)
1 9-1210-/3 11- 112- 2 13- 3 14- 4 15-|5 16-
Jem Jem |jqem |Jem | Jem | Jem | Jem Jem
1 | ber30m,c 5 5,8 5,6 5,4 5,3 5,1 5,0 4,9 4,9
4 6,0 6,8 5,6 5,5 5,3 5,2 5,2 5,1
3 6,3 6,0 5,8 5.8 5,6 5,5 5,3 5,3
2 | ber 30 m (3x10), ¢ 3) 7.9 1.7 7.5 7.3 7.0 6.8 6.6 6.5
4 8.1 7.9 7.7 7.5 7.2 7.0 6.8 6.7

22
20
15

13

11

24
22
15

14

13
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8.4

3a4€T

180
170
160
16
14
12
6

5

8.1

3a4€T

190
180
170
18
16
14
.

6

7.9

3a4€T

200
190
180
20
18
16
8

7

TeXHUKO-TAKTHYECKOM

7.6 7.1
3a4eTr | 3a4eT
200 | 210
190 200
180 190
22 24

20 22

18 20

9 10

8 9

7 8
NOJATrO0TOBKE,

7.2

3a4€T

215
205
195
26
24
22
11
10

no

7.1

3a4€T

220
210
200
28
26
24
11
10

CIIOPTUBHOMY  pe3yJbTaTy

HAYAJIBLHOM  Y4eOHO-TPEeHUPOBOYHDIN 3TAaN (HA KOHell y4eOHOIr0 rojaa)

3 8.7
KpoccoBass moaroroBka 3ave | 3a4eT
6MuH Oer T
IIpbekok B aauMHYy ¢ |5 165
MecTa, CM
4 155
3 145
Crub6anmne u pasrudanue 5 14
K B yIope Jie:ka
3 10
HoarsiruBanue Ha | O 3)
BbICOKOH IepeKJaJnHe 4
(main); HA HU3KOM 4
nepekJajauHe (J1eB)
3 3
npunoicenueNe3
KounrtposbHbie HOPMAaTHUBBI no
(Y*OHOIIIHU JIeBYLLIKH)
KoHnTpoJsbHbIe dran
Ne | HOpMaTHBBI MOATOTOBKH

(Ha KoHelw Yy4yeOHOro
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roaa)

Texnuueckasi N0AroToBKa

1 Bropas nepemaya Ha | 2
TOYHOCTh U3 30HBI 2 B
30HYy 4

2 |llepemaya  cBepxy vy | 2
CTCHBI, CTOSI JIMIIOM |
CIIUHOM (YepeoBaHue)

3 | Hamaparommit yaap
IPSAMOM 13 30HBI 4 B 30HY
4-5 (B 16-17 net ¢ HU3KOMN
nepeaayn)

4 | Hamaparomuii  ymap ¢
MepeBOJOM W3 30HBI 2 B
30HY 5, U3 30HBI 4 B 30HY
1 (16-17 nmer ¢ mepemauun
32 FOJIOBY)

5 | biiokupoBanue

5

Ceszyromr | Hanmaparomn
e e

8 5

2 3

2 3

4 5
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OJIMHOYHOE HaTaIaloIIero
3 306l 4 (2) 1o
JaroHaJIu

TakTnueckass MoaAroToBKa

1

Bropas nepepaya u3 30HbI
3 B 30Hy 4 wim 2 (cTos
CIIMHOW) B COOTBETCTBUH
C CHTHAJIOM

Bropas  nepemadya B
OPBDKKE W3 30HBI 3 B
300y 4 wm 2 (cTos
CIIMHOW) B COOTBETCTBUH
C CHTHAJIOM

Hanmaparomuii  yiap uiam
«CKHJIKa» B 3aBHCHUMOCTH
OT TOIO, IOCTaBJIEH OJIOK
WJIN HET

Komananple  nedcTBuS:
npuéM TOJIa4M, BTOpas
nepegada M3 30HBI 3 B
300y 4 wm 2 (1o
3aJlaHUI0) W HaIaJaromui
yaap (¢ 16 nmer Bropas
nepemrada  BBIXOISIINM
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UTPOKOM)

biokupoBanue

OJIMHOYHOE HAaNaJarolux
yaapoB u3 30H 4,3,2 co
BTOpOM TMepeaayu. 30Ha

HE M3BECTHA,
HaIpaBJICHUE yaapa
JTMaroHajJbHOE

KomanaHeie JNEUCTBUS
OpraHHu3alyy  3alIUTHBIX
NEUCTBUU II0 CHUCTEME
«YTI0M BIEPEDY, «YTIIOM
Ha3aal» IO  33aJaHUI0
ocie HanaJeHUst
COIIEPHUKOB

KomaH/HblE  EWCTBUS:
cucTemMa  Urpel  4epe3
UI'POKA MEepPEIHEN JINHUU -
NpUeM IMOJayu U IepBas
nepenada: a) B 30HY 3.
BTOpasi mepeaadye B 30HBI
4 w 2, CTOA JIUIIOM H
CIIUHOU K HHMM; 0O) B 30HY
4 um 2 (uepenoBaHHUeE),
BTOpas Iepeaadya B 30HbI
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3u2 (3 u4);B)B30HY 2,
BTOpAasi - Ha3aJ 3a roJIOBY,
rle HamaJaroluid  yaap
BBITIOJTHSET UTPOK 30HBI 3:

I/IHTeI‘paJ'ILHaﬂ noaAroToBKa

1

Hanapmarommii  ygmap -
OJIOKHpOBaHUE

brnokupoBanue — BTOpas
nepeaayda

CnopTuBHBIN pe3yJibTAT

1
2

[Totepu noxau B urpe (%) |40

D HEeKTUBHOCTH
HanageHuss B wurpe (%)
-BBIUTPHIIII

-TIPOUTPBITI

35

30

25

30
25

20

40
25

18

40
25

16

40
20

14

35
16

14

40
20
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CrnenuanbHasi usnyeckasi MOAroTOBKA (IeBYIIKH)

1

[TonesHoe OJIOKUpOBaHUE
B urpe (%)

Omubku mnpu  npuéme
nonauu B urpe (%)

[TpbDKOK BBEpPX,
OTTAJIKUBASICh IBYMSI
HOTaMU ¢ MecTa.(CM)

Mertanue HaOUBHOTO
Ms4ya BecoM lkr wu3-3a
TOJIOBBI JBYMS PyKaMu
B nmoJsio:xenue cuasi.(m)

B nmoJsio:xenue crosi (m)

Urpa 3x3 Ha nosiHOE NoJIE

I

A o0 0w ~ O Wb~ OT| W

30

25
20

15
15
13
10
20
17
15
3)

4

26

30
25

20
16
14
11
21
18
16
3)

4

25

22

35
30

25
17
15
12
22
19
17

30

20

40
35

30
18
16
13
23
20
18

30

18

45
40

35
19
17
14
24
21
19

30

14

50
45

40
20
18
15
25
22
20

35

12

60
55

50
21
19
16
26
23
21

40

12

65
60

55
22
20
17
27
24
22
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4

CrnenuajbHas (pU3M4YeCKasi MOATOTOBKA (FOHOLIN)

1

3

Urpa 2x2 B 30HEe 3x 5
METPOBOU JINHUH,
HIKHUM IIPUEMOM.

[TppiKOK BBEpX, 5
OTTaJIKUBAsCh IBYMSI
HOTaMH C MecTa.(CM)

MeTtanue HaOuBHOTO 5
Ms4a BecoM lKr wu3-3a
TOJIOBBI JIBYMS PyKaMu

B nonoxenue, cuas (M)

B nonoxenue, ctost (M) 5

o1

30
26

22
13
11

18
15

34
30

26
14
12

10
19
16

40
36

32
15
13

11
20
17

40
36

32
16
14

12
21
18

44
40

36
17
15

13
22
19

46
42

38
18
16

14
23
20

49
45

42
19
17

15
24
21

52
40

36
20
18

16
25
22
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3 | Urpa 3x3 na nonHoe moze | 5 5 5 5 5 5 3) 3) S)

1o 15 oukoB 5x5

4x4 4 4 4 4 4 4 4 4 4

3x3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
4 Urpa 2x2 B 30He 3x 5 3) 3) ) ) ) 3) 3) S)

METPOBOM JINHWH,

HIDKHAM IIpueMoM 10 15

OYKOB. 5x5

4x4 4 4 4 4 4 4 4 4 4

3x3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
KonTpoJibHO-IepeBoAHBbIC UCIIBITAHUSA no TEeXHUYECKOM MOJAr0OTOBKeE (BoJ1€i100.1)
JJISI CIIOPTUBHO-03I0POBUTEJILHOTIO 3Tana (IOHOIIN, AeBYylIKH 9-17 jer)
Ne | KoHTpoOJIbHBIE TI'on 3ansaTHin

HUCNBITAHUA
1 2 3 4 3) 6 7 8
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Bropas nepemaua Ha
TOYHOCTh M3 30HBI 3 B
30HYy 4

[lomaya Ha TOYHOCTH: |2
10-12 ner - BepxHss
npsiMast

Hamagarommii yaap 2
npsiMON W3 30HBI 4 B
30HY 4-5 B (16-17 ner

C HUBKOM Tepeayn)

[Ipuém nmomaum u3 30HbI | 1
6 B 30HY 3 Ha TOYHOCTh
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	3.6 Санитарное содержание помещений спортивных сооружений……..……….50
	Основной формой являются тренировочные занятия, проводимые под руководством тренера-преподавателя по общепринятой схеме согласно расписанию.
	Общая физическая и специальная подготовка имеют тенденцию к уменьшению в общем соотношении нагрузки. Процент в технико-тактической и (избранный вид спорта) постоянно возрастает.
	2.3. Объемы максимальных тренировочных нагрузок
	2.4. Минимальные показатели соревновательной нагрузки.
	ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
	Физическая культура и спорт в России. Задачи физической культуры и спорта, их оздоровительное и воспитательное значение. Характеристика волейбола.
	Сведения о строении и функциях организма человека. Костная и мышечная системы, связочный аппарат, сердечнососудистая и дыхательная системы человека.
	Влияние физических упражнений на организм человека. Влияние физических упражнений на увеличение мышечной массы, работоспособность мышц и подвижность суставов, развитие сердечнососудистой и дыхательной систем.
	Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Гигиенические требования к местам физкультурно-спортивных занятий. Понятие о травмах и их предупреждении. Первая помощь при ушибах, растяжении связок. Общие гигиенические требования к занимающимся волейбо...
	Правила игры в волейбол. Состав команды. Расстановка и переход игроков. Костюм игроков. Начало игры и подача. Перемена подачи. Удары по мячу. Выход мяча из игры. Счет и результат игры. Права и обязанности игроков. Состав команды, замена игроков. Упрощ...
	Места занятий и инвентарь. Площадка для игры в волейбол в спортивном зале, на открытом воздухе. Оборудование и инвентарь для игры в волейбол в спортивном зале и на открытом воздухе. Сетка и мяч. Уход за инвентарем. Оборудование мест занятий в закрытом...
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации).
	Физическая культура и спорт в России. Формы занятий физическими упражнениями детей школьного возраста. Массовый народный характер спорта в нашей стране. Почетные спортивные звания и спортивные разряды, установленные в России. Усиление роли и значен...
	Состояние и развитие волейбола. Развитие волейбола среди школьников. Соревнования по волейболу для школьников. Оздоровительная и прикладная направленность волейбола. История возникновения волейбола. Развитие волейбола в России. Международные юношески...
	Сведения о строении и функциях организма человека. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения. Общие понятия о строении организма человека, взаимодействие органов и систем. Работоспособность мышц и подвижность суставов. Понятие о спортивн...
	Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Общие санитарно-гигиенические требования к занятиям волейболом. Использование естественных факторов природы (солнца, воздуха и воды) в целях закаливания организма. Меры общественной и личной санитарно-гигие...
	Нагрузка и отдых как взаимосвязанные компоненты процесса упражнения. Характеристика нагрузки в волейболе. Соревновательные и тренировочные нагрузки. Основные компоненты нагрузки.
	Правила соревнований, их организация и проведение. Роль соревнований в спортивной подготовке юных волейболистов. Виды соревнований. Положение о соревнованиях. Способы проведения соревнований: круговой, с выбыванием, смешанный. Подготовка мест для сор...
	Основы техники и тактики игры в волейбол. Понятие о технике игры. Характеристика приемов игры. Понятие о тактике игры. Характеристика тактических действий. Анализ технических приемов и тактических действий в нападении и защите (на основе программы д...
	Основы методики обучения волейболу. Понятие об обучении технике и тактике игры. Характеристика средств, применяемых в тренировке. Классификация упражнений, применяемых в учебно-тренировочном процессе по волейболу. Обучение и тренировка как единый пр...
	Планирование и контроль тренировочного процесса. Наблюдение на соревнованиях. Контрольные испытания. Индивидуальный план тренировки. Урок как основная форма организации и проведения занятий, организация учащихся.
	Оборудование и инвентарь. Тренажерные устройства для обучения технике игры. Изготовление специального оборудования для занятий волейболом (держатели мяча, мяч на амортизаторах, приспособления для развития прыгучести, дополнительные сетки и т.д.). Р...
	Установка игрокам перед соревнованиями и разбор проведенных игр. Установка на предстоящую игру (на макете). Характеристика команды соперника. Тактический план игры команды и задания отдельным игрокам. Разбор проведенной игры. Выполнение тактическог...
	ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	Физическая подготовка слагается из общей и специальной подготовки. Между ними существует тесная связь.
	Общая физическая подготовка направлена на развитие основных двигательных качеств - силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости, а также на обогащение юных волейболистов разнообразными двигательными навыками. Средства общей физической подготовки...
	Из всего многообразия средств общей физической подготовки в занятиях с юными волейболистами преимущественно используются упражнения из гимнастики, акробатики, легкой атлетики, баскетбола, гандбола, подвижные игры.
	Удельный вес общеразвивающих упражнений в занятиях различен на отдельных этапах тренировочного процесса. Общеразвивающие упражнения в зависимости от задач урока можно включать в подготовительную часть занятия, в основную и, отчасти, в заключительную....
	Специальная физическая подготовка направлена на развитие физических качеств и способностей, специфичных для игры в волейбол. Задачи ее непосредственно связаны с обучением детей технике и тактике игры. Основным средством специальной физической подгот...
	Одни упражнения развивают качества, необходимые для овладения техникой (укрепление кистей, увеличение их подвижности, скорости сокращения мышц, развитие мышц ног и т.д.), другие направлены па формирование тактических умений (развитие быстроты реакци...
	Систематическое применение подготовительных упражнений ускоряет процесс обучения техническим приемам волейбола и создает предпосылки для формирования более прочных двигательных навыков.
	Общая физическая подготовка (ОФП)
	В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления группой; упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры.
	Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая - для мышц рук и плечевого пояса, вторая - для мышц туловища и шеи; третья -для мышц ног и таза.
	Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого разбега ...
	Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад; соединение нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации.
	Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и метаниях.
	Бег: 20,30,60 м, повторный бег - два-три отрезка по 20-30 м (с 12 лет) ипо40м(с 14 лет), три отрезка по 50-60 м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60м(с 13 лет), 100м(с 15 лет). Эстафетный бег с этапами до 40м (10-12 лет), до 50-60 м (с 13 лет). Бег с г...
	Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с места; тройной прыжок с места; в длину с разбега.
	Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; на дальность; метание гранаты (250-700 г) с места и с разбега; толкание ядра весом 3 кг (девочки 13-16 лет), 4 кг (мальчики 13-15 лет), 5 кг (юноши 16 лет); метание копья в цель и н...
	Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные -от 3 до 5 видов.
	Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, гандбол, футбол, бадминтон и др. Основные приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. Подвижные игры: «Гонка мячей», «...
	Специальная физическая подготовка (СФП)
	Бег с остановками и изменением направления. «Челночный» бег на 5,6 и 10 м (общий пробег за одну попытку 20-30 м). «Челночный» бег, но отрезок вначале пробегают лицом вперед, а затем спиной и т.д. По принципу «челночного» бега передвижение приставными ...
	Бег (приставные шаги) в колонне по одному (в шеренге) вдоль границ площадки, по сигналу выполнение определенного задания: ускорение, остановка, изменение направления или способа передвижения, поворот на 360 , прыжок вверх, падение и перекат, имитация ...
	Подвижные игры: «День и ночь» (сигнал зрительный, исходные положения самые различные), «Вызов», «Вызов номеров», «Попробуй, унеси», различные варианты игры «Салочки», специальные эстафеты с выполнением перечисленных заданий в разнообразных сочетани...
	Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое выпрямление ног со взмахом руками вверх; то же с прыжком вверх; то же с набивным мячом (двумя) в руках (до 3 кг). Из положения стоя на гимнастической стенке- одна нога сильно согнута, другая оп...
	Упражнения с отягощениями (мешок с песком до 10 кг для девушек и до 20 кг для юношей, штанга - вес устанавливается в процентах от массы занимающегося и от характера упражнения - приседание до 80 раз, выпрыгивание до 40 раз, выпрыгивание из приседа до ...
	Многократные броски набивного мяча (1-2 кг) над собой в прыжке и ловля после приземления. Стоя на расстоянии 1-1,5 м от стены (щита) с набивным (баскетбольным) мячом в руках, в прыжке бросить мяч вверх о стенку, приземлиться, снова прыгнуть и поймать ...
	Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом вперед, боком и спиной вперед. То же с отягощением. Напрыгивание на тумбу (сложенные гимнастические маты), постепенно увеличивая высоту и количество прыжков подряд. Прыжки в глубину с гимн...
	Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. Многократные прыжки с места и с разбега в сочетании с ударом по мячу. Бег по крутым склонам. Прыжки через рвы, канавы. Бег по песку без обуви. Бег по лестнице вверх, ступая на каждую ступеньку.
	Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и передач мяча. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые движения кистями, сжимание и разжимание пальцев рук в положении руки вперед, в стороны, вверх (на месте и ...
	Из упора, стоя у стены одновременное и попеременное сгибание лучезапястных суставов (ладони располагаются па стене, пальцы вверх, в стороны, вниз, пальцы вместе или расставлены, расстояние от стены постепенно увеличивают). То же, но опираясь о стену ...
	Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (вперед и над собой) и ловля (особое внимание уделить заключительному движению кистей и пальцев). Броски набивного мяча от груди двумя руками (из стойки волейболиста) на дальность (соревнование...
	Броски набивного мяча над собой и наблюдение за партнером (двумя, тремя); в зависимости от действия партнера (партнеров) изменять высоту подбрасывания, бросок на свободное место, на партнера и т.д. Многократные броски и ловля набивного мяча во встреч...
	Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач. Круговые движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной быстротой.
	Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнастической стенке в положении наклона вперед, руки назад (амортизаторы укреплены на уровне коленей), движение руками с шагом правой ногой вперед (как при нижней прямой подаче). Стоя спиной к г...
	Упражнения с набивным мячом. Броски мяча двумя руками из-за головы с максимальным прогибанием при замахе. Броски мяча снизу одной и двумя руками. Броски мяча одной рукой над головой: правой рукой влево, левой -вправо. Броски набивного мяча (1 кг) чере...
	Упражнения с волейбольным мячом (выполняют многократно подряд). Совершенствование ударного движения подачи по мячу на резиновых амортизаторах в опорном положении и в прыжке с места, с разбега. Подачи с максимальной силой у тренировочной сетки (в сет...
	Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов. Броски   мяча из-за головы двумя руками с активным движением кистей сверху вниз стоя на месте и в прыжке (бросать перед собой в площадку, гимнастический мат). Броски наби...
	Удары по мячу, укрепленному на амортизаторах, с отягощениями на кисти, предплечье, ногах или при отягощении всего тела (куртка, пояс). Спрыгивание с высоты (до 50 см) с последующим прыжком и нападающим ударом по мячу на амортизаторах. Многократное вып...
	В парах. С набивным мячом в руках (1 кг) прыжок вверх, замах из-за головы двумя руками и в ответ на сигнал или бросок с сильным заключительным движением кистей вниз вперед, или вверх вперед (плавно). То же, но бросок через сетку; то же, но бросок вни...
	Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. Прыжковые упражнения, описанные ранее, в сочетании с подниманием рук вверх с касанием подвешенного набивного мяча. То же с касанием волейбольного мяча, укрепленного па резиновых амортизато...
	Стоя у стены (щита) с баскетбольным мячом в руках, подбросить мяч вверх, подпрыгнуть и двумя руками (ладонями) отбить его в стену; приземлившись, поймать мяч и т.д. Мяч отбивать в высшей точке взлета. Учащийся располагается спиной к стене - бросить ...
	Передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и левым боком вперед, остановка и принятие исходного положения для блокирования. То же, но в положении спиной к сетке и с поворотом на 180 . Тоже, что предыдущие два упражнения, но па расс...
	Двое занимающихся стоят у сетки лицом к ней на противоположных сторонах площадки: один занимающийся двигается приставными шагами с остановками и изменением направления, другой старается повторить его действия. То же, но с прыжком, стараться над сетк...
	Нападающий с набивным мячом перемещается вдоль сетки, выполняет остановки и в прыжке подбрасывает мяч над собой; блокирующий должен своевременно занять исходное положение и прыгнуть на блок так, чтобы ладони были над сеткой в момент, когда нападающий ...
	Техника нападения
	Перемещения и стойки: стойки основная, низкая; ходьба, бег, перемещение приставными шагами лицом, боком (правым, левым), спипой вперед; двойной шаг, скачок вперед; остановка шагом; сочетание стоек и перемещений, способов перемещений.
	Передачи: передача мяча сверху двумя руками: подвешенного на шпуре; над собой - на месте и после перемещения различными способами; с набрасывания партнера - на месте и после перемещения; в парах; в треугольнике: зоны 6-3-4,6-3-2, 5-3-4,1-3-2; передач...
	Отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от нее: стоя на площадке и в прыжке, после перемещения.
	Подачи: нижняя прямая (боковая); подача мяча в держателе (подвешенного на шнуре); в стену - расстояние 6-9 м, отметка на высоте 2 м; через сетку - расстояние 6 м, 9 м; из-за лицевой линии в пределы площадки, правую, левую половины площадки.
	Нападающие удары: прямой нападающий удар; ритм разбега в три шага; ударное движение кистью по мячу: стоя на коленях на гимнастическом мате, стоя у стены,  на резиновых амортизаторах - стоя и в прыжке; бросок теннисного (хоккейного) мяча через сетку в ...
	Техника защиты
	1.  Перемещения и стойки: то же, что в нападении, внимание низким стойкам; скоростные перемещения на площадке и вдоль сетки; сочетание перемещений с перекатами на спину и в сторону на бедро.
	2. Прием сверху двумя руками: прием мяча после отскока от стены (расстояние 1-2 м); после броска партнером через сетку (расстояние 4-6 м); прием нижней прямой подачи.
	Прием двумя руками снизу: прием подвешенного мяча, наброшенного партнером - на месте и после перемещения; в парах направляя мяч вперед вверх, над собой, один на месте, второй перемещается; «жонглирование» стоя на месте и в движении; прием подачи и пер...
	Блокирование: одиночное блокирование поролоновых, резиновых мячей «механическим блоком» в зонах 3, 2, 4; «ластами» на кистях - стоя на подставке и в прыжке; ударов по мячу в держателе (подвешенного на шнуре).
	ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	Тактика нападения
	Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи у сетки; для подачи; для отбивания мяча через сетку, стоя двумя сверху, кулаком, снизу, стоя, в прыжке; вторая передача из зоны 3 игроку, к которому передающий обращен лицом; подача ...
	Групповые действия: взаимодействие игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 3 при первой передаче; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при второй передаче; игроков задней и передней линии при первой передаче; игроков зон 6,5, 1 с игроком зоны 3 (2) при приеме ...
	Командные действия: система игры со второй передачи игроком передней линии: прием подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая передача игроку зоны 4 (2).
	Тактика защиты
	Индивидуальные действия: выбор места при приеме подачи, при приеме мяча, направленного соперником через сетку, при блокировании (выход в зону «удара»), при страховке партнера, принимающего мяч с подачи, посланного передачей; выбор способа приема мяча ...
	Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и передачи: игроков зон 1 и 5 с игроком зоны 6; игрока зоны 6 с игроками зон 5 и 1; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2; игроков зон 5,1,6 с игроками зон 4 и 2 при приеме подачи и с передачи...
	3. Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, при системе игры «углом вперед».
	ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА
	Чередование упражнений для развития физических качеств в различных сочетаниях.
	Чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств с различными способами перемещений, приема и передачи, подачи, нападающего удара и блокирования (имитации, подводящими упражнениями).
	Чередование изученных технических приемов и их способов в различных сочетаниях; индивидуальных, групповых и командных действий в нападении, защите, защите-нападении.
	Многократное выполнение технических приемов подряд; то же - тактических действий.
	Подготовительные к волейболу игры: «Мяч в воздухе», «Мяч капитану», «Эстафета у стены», «Два мяча через сетку» (на основе игры «Пионербол»); игра в волейбол без подачи.
	Учебные игры. Игры по правилам мини-волейбола, классического волейбола. Задания в игры по технике и тактике на основе изученного материала.
	Третий год подготовки
	ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	Техника нападения
	Перемещения и стойки: стойки в сочетании с перемещениями, сочетание способов перемещений (лицом, боком, спиной вперед); двойной шаг назад, скачок назад, вправо, влево, остановка прыжком; сочетание перемещений и технических приемов.
	Передачи мяча: передачи в парах в сочетании с перемещениями в различных направлениях; встречная передача мяча вдоль сетки и через сетку; передачи из глубины площадки для нападающего удара; передача, стоя спиной по направлению, стоя на месте в тройке ...
	Отбивание кулаком у сетки в прыжке «на сторону соперника».
	Подача нижняя прямая подача подряд 15-20 попыток; в левую и правую половину площадки, в дальнюю и ближнюю от сетки половину; соревнование на большее количество подач без промаха, на точность из числа заданных; верхняя прямая подача: по мячу в держател...
	5. Нападающие удары: удар прямой по ходу по мячу на амортизаторах; в держателе через сетку; по мячу, подброшенному партнером (метательным устройством); удар из зоны 4 с передачи из зоны 3, удар из зоны 2 с передачи из зоны 3, удар из зоны 3 с переда...
	Техника защиты
	Перемещения и стойки: стойки в сочетании с перемещениями; перемещения различными способами в сочетании с техническими приемами в нападении и защите.
	Прием мяча сверху двумя .руками: наброшенного партнером через сетку; в парах направленного ударом (расстояние 3-6 м; прием подачи нижней прямой.
	Прием снизу двумя руками; наброшенного партнером (в парах и через сетку); направленного ударом (в парах и через сетку с подставки); во встречных колоннах; в стену и над собой поочередно многократно; прием подачи нижней, прямой, верхней прямой.
	Прием мяча сверху двумя руками с выпадом в сторону и перекатом на бедро и спину: с набрасывания партнера в парах; от нижней прямой подачи.
	Блокирование: одиночное прямого нападающего удара по ходу в зонах 2,3,4 - удар из зоны 4 по мячу в держателе, блокирующий на подставке, то же, блокирование в прыжке; блокирование удара по подброшенному мячу (блокирующий на подставке, на площадке), то...
	ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	Тактика нападения
	Индивидуальные действия: выбор места для второй передачи, подачи верхней прямой, нападающего удара; чередование верхней и нижней подач; выбор способа отбивания мяча через сетку – нападающим ударом, передачей в прыжке, кулаком, снизу (лицом, спиной к...
	Групповые действия: взаимодействие при первой передаче игроков зон 3,4 и 2; при второй передаче игроков зон 3,4,2; взаимодействие при первой передаче игроков зон 6, 5,1 и 3,4,2 при приеме подачи.
	Командные действия: система игры со второй передачи игроков передней линии - прием подачи и первая передача в зону 3, вторая передача в зоны 4 и 2 (чередование), стоя лицом и спиной по направлению передачи; прием подачи в зону 2, вторая передача в зо...
	Тактика защиты
	1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме нижней и верхней подачи; определение места и времени для прыжка при блокировании;
	своевременность выноса рук над сеткой; при страховке партнера, принимающего мяч от верхней подачи; от обманной передачи; выбор способа приема мяча от подачи (сверху от нижней, снизу от верхней); выбор способа приема мяча, посланного через сетку сопе...
	Групповые действия: взаимодействие игроков внутри линии (нападения и зашиты) и между ними при приеме подачи, нападающего удара, в доигровке.
	Командные действия: расстановка при приеме подачи, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 3; игрок зоны 2; игрок зоны 4, перемещающийся в зону 3; система игры в защите углом вперед с применением групповых действий для данного года обучения.
	ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА
	Чередование упражнений на развитие качеств применительно к изученным техническим приемам и выполнение этих же приемов.
	Чередование технических приемов в различных сочетаниях.
	Чередование тактических действий (индивидуальных и коллективных) в нападении и защите.
	Многократное выполнение технических приемов - одного и в сочетаниях.
	Многократное выполнение тактических действий.
	Подготовительные игры: «Два мяча через сетку» с различными заданиями, эстафеты с перемещениями и передачами и др.
	Учебные игры. Применение изученных технических приемов и тактических действий в полном объеме; система заданий по технике и тактике.
	Календарные игры. Применение изученных технических приемов и тактических действий в соревновательных условиях.
	ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП (начальной специализации)
	Первый и второй годы подготовки
	ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	Техника нападения
	Перемещения: прыжки на месте, у сетки, после перемещений и остановки; сочетание способов перемещений с остановками, прыжками, техническими приемами.
	Передачи сверху двумя руками: в стену стоя, сидя, лежа, с изменением высоты и расстояния, в сочетании с перемещениями; па точность с применением приспособлений; чередование по высоте и расстоянию; из глубины площадки к сетке: в зонах 2-4,4-2,6-4,6-2 ...
	Подачи: нижние - соревнования на точность попадания в зоны; верхняя прямая подряд 10-15 попыток, на точность в правую, левую, дальнюю и ближнюю половину площадки, соревнования - на количество, на точность; верхняя боковая подача.
	Нападающие удары: прямой сильнейшей рукой из зон 4, 3,2 с различных по высоте и расстоянию передач у сетки и из глубины площадки; прямой слабейшей рукой; с переводом вправо из зоны 2 с поворотом туловища вправо (для правшей).
	Техника защиты
	1 Перемещения и стойки: стойка, скачок вправо, влево, назад, падения и перекаты после падений - на месте и после перемещений, сочетание способов перемещений, перемещений и падений с техническими приемами защиты.
	Прием мяча: сверху двумя руками нижней подачи, верхней прямой подачи (расстояние 6-8 м); прием мяча снизу двумя руками нижних подач, верхней прямой подачи, от передачи через сетку в прыжке; нападающего удара в парах, через сетку на точность; сверху ...
	Блокирование: одиночное в зонах 3,2,4, стоя на подставке, нападающий удар по мячу, подброшенному партнером и с передачи; блокирование в прыжке с площадки; блокирование нападающего удара с различных передач по высоте; блокирование удара с переводом ...
	ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	Тактика нападения
	Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи (у сетки лицом и спиной в направлении передачи, из глубины площадки - лицом); подачи (способа, направления); нападающего удара (способа и направления; подача на игрока, слабо владеющ...
	Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии привторой передаче (игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 4); игроков задней и передней линии (игроков зон 6, 5, 1 с игроком зоны 3 (2) при первой передаче).
	3. Командные действия: система игры со второй передачи игрока передней линии (прием подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая передача нападающему, к которому передающий обращен лицом (спиной).
	Тактика защиты
	Индивидуальные действия: выбор места при приеме верхних подач прямой и боковой; при блокировании; при страховке партнера, принимающего подачу, нападающий удар; блокирующих, нападающих; выбор способа приема подачи (нижней - сверху, верхних - снизу, св...
	Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии между собой при приеме подачи, нападающих ударов, обманных приемов; взаимодействие игроков передней линии, не участвующих в блокировании с блокирующими; игроков зоны 6 с блокирующим игроком зоны...
	Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, когда вторую передачу выполняет а) игрок зоны 3, б) игрок зоны 4, а игрок зоны 3 оттянут назад, в) игрок зоны 2 у сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в зоне 2, в положениях «б» и «в» иг...
	ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА
	Чередование подготовительных и подводящих упражнений к техническим приемам.
	Чередование подготовительных упражнений для развития специальных качеств и выполнения изученных технических приемов.
	Чередование изученных технических приемов в различных сочетаниях: в нападении, в защите, в нападении и защите.
	Чередование изученных тактических действий: индивидуальных, групповых, командных - в нападении, защите, в нападении и защите.
	Многократное выполнение изученных технических приемов - отдельно и в сочетаниях.
	Многократное выполнение изученных тактических действий.
	Учебные игры с заданиями на обязательное применение изученных технических приемов и тактических действий.
	Контрольные и календарные игры с применением изученного технико-тактического арсенала в соревновательных условиях.
	Третий год подготовки (ЭТАП УГЛУБЛЕННОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ)
	ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	Техника нападения
	Перемещения: чередование способов перемещения на максимальной скорости; сочетание способов перемещения с изученными техническими приемами нападения.
	Передачи: передача мяча сверху двумя руками на точность («маяки» и т.п.) с собственного подбрасывания (варьируя высоту), посланного передачей: а) первая передача постоянная (2-3 м), вторая - постепенно увеличивая расстояние (3-10 м); б) первая - пос...
	Передача сверху двумя руками в прыжке (вверх назад): с собственного подбрасывания - с места и после перемещения; с набрасывания партнера с места и после перемещения; на точность в пределах границ площадки.
	Чередование способов передачи мяча: сверху, сверху с падением, в прыжке; отбивание кулаком; передачи, различные по расстоянию и высоте.
	Подачи: верхняя прямая подача (подряд 20 попыток), с различной силой; через сетку в три продольные зоны: 6-3,1-2,5-4, ближе к боковым и лицевой линиям; соревнование на точность попадания в зоны; верхняя боковая подача с соблюдением правил; подачи (под...
	Нападающие улары: прямой нападающий удар (по ходу) сильнейшей рукой из зон 4,3,2; с различных передач - коротких по расстоянию, средних и высоких по высоте; средних по расстоянию - средних и высоких по высоте; длинных по расстоянию, средних по высот...
	Техника защиты
	Перемещения и стойки: сочетание способов перемещений, падений и стоек с техническими приемами игры в защите; перемещения на максимальной скорости и чередование их способов, сочетание с падениями, остановками и выполнением приема мяча.
	Прием мяча: сверху двумя руками, нижней и верхней прямой подач, от удара одной рукой в парах и через сетку (стоя на подставке); прием снизу двумя руками нижней подачи, первая передача па точность; верхней прямой подачи и первая передача в зону нападе...
	3. Блокирование: одиночное прямого нападающего удара по ходу (в зонах 4,2, 3), из двух зон в известном направлении, стоя па подставке и в прыжке с площадки; ударов из одной зоны в двух направлениях, стоя на подставке и в прыжке с площадки; удар...
	ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	Тактика нападения
	1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи у сетки и из глубины площадки для нападающего удара, для выполнения подачи и нападающего удара (при чередовании способов); чередование способов подач; подачи верхние на игроков,...
	Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при второй передаче - игрока зоны 4 с игроком зоны 2, игрока зоны 3 с игроком зон 4 и 2 в условиях различных по характеру первых и вторых передач; игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 4 в условия...
	Командные действия: система игры через игрока передней линии, прием подачи (при чередовании способов) и первая передача в зону 3, вторая передача, стоя лицом и спиной (чередование) к нападающему; прием верхней боковой подачи и первая передача в зону ...
	Тактика защиты
	Индивидуальные действия: выбор места при приеме подач различными способами, нападающих ударов и обманных передач через сетку в прыжке (чередование); при страховке партнера, принимающего мяч, блокирующего, нападающего; выбор способа приема различных ...
	Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии - игроков зон 1,6,5 между собой при приеме трудных мячей от подач, нападавших ударов, обманных действий; взаимодействие игроков передней линии: а) двух игроков, не участвующих в блокировании, с ...
	Командные действия: расположение игроков при приеме подач различными способами в дальние и ближние зоны, вторую передачу выполняет игрок зоны 3 и 2; расположение игроков при приеме подачи, когда игрок зоны 4 стоит у сетки, а игрок зоны 3 оттянут и нах...
	ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА
	Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических приемов.
	Развитие специальных физических способностей посредством многократного выполнения технических приемов - на основе программы для данного года обучения.
	Упражнения для совершенствования навыков технических приемов посредством многократного их выполнения (в объеме программы).
	Переключения в выполнении технических приемов нападения, защиты, нападения и защиты: подача - прием, нападающий удар - блокирование, передача - прием. Поточное выполнение технических приемов.
	Переключения в выполнении тактических действий в нападении, защите, защите и нападении - отдельно по индивидуальным, групповым и командным.
	Учебные игры. Система заданий, включающая основной программный материал по технической и тактической подготовке.
	Контрольные игры. Проводятся с целью решения учебных задач, а также для лучшей подготовки к соревнованиям.
	Календарные игры. Установки на игру, разбор игр - преемственность в соревнованиях заданий в играх посредством установки.
	Четвертый год подготовки (ЭТАП УГЛУБЛЕННОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ)
	ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	Техника нападения
	Перемещения: сочетание способов перемещений, исходных положений, стоек, падений и прыжков в ответ на сигналы; сочетание стоек, способов перемещений с техническими приемами.
	Передачи мяча: у сетки сверху двумя руками, различные по расстоянию: короткие, средние, длинные; различные по высоте: низкие, средние, высокие, сочетание передач из глубины площадки, стоя лицом и спиной к нападающему; нападающий удар с передачи в пры...
	Техника защиты
	1 Перемещения: сочетание способов перемещений и падений с техническими приемами игры в защите; способов перемещений с прыжками, перемещений с блокированием.
	2. Прием мяча: сверху двумя руками от подач и нападающих ударов средней силы на точность; снизу двумя руками верхних подач на задней линии и первая передача на точность; прием мяча снизу одной рукой (правой, левой) попеременно у сетки и от сетки после...
	ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	Тактика нападения
	Индивидуальные действия: выбор места для вторых передач, различных по высоте и расстоянию, стоя на площадке и в прыжке; для нападающего удара (с различных передач мяча у сетки и из глубины площадки); чередование подач в дальние и ближние зоны, на с...
	Групповые действия: взаимодействие игрока зоны 4 с игроком зоны 2 при второй передаче; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при скрестном перемещении в зонах - из центра на край сетки (при второй передаче); игрока зоны 3 с игроком зоны 4 в условиях чере...
	Взаимодействие игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 3 при приеме подач на силу и нацеленных, приеме нападающих ударов; игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 4 (при приеме подачи - для второй передачи, в доигровке - для удара; игроков зон 4,3 и 2 с игроко...
	3. Командные действия: система игры через игрока передней линии - прием подачи и первая передача: а) в зону 3, вторая передаче в зоны 4 и 2, стоя лицом и спиной к ним; б) в зону 4 и 2 (чередование), вторая передача в зоны 3 и 2 (3 и 4); в) в з...
	Тактика защиты
	Индивидуальные действия: выбор места, способа перемещения и способа приема мяча от подачи, нападающего удара и обманных приемов: выбор места, способа перемещения, определение направления удара и зонное блокирование; выбор места и способа приема мяча...
	Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии: а) зон 3 и 2,3 и 4 при групповом блокировании (удары по ходу); б) игрока зоны 3, не участвующего в блокировании с блокирующими игроками зон 2 и 4; игроков задней линии - страховка игроков, при...
	3. Командные действия: прием подачи - расположение игроков при приеме подачи различными способами (в условиях чередования в дальние и ближние зоны), когда вторую передачу выполняет игрок зоны 3,2 (игрок зоны 3 оттянут назад); игрок зоны 2 (4) стоит у...
	ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА
	Чередование подготовительных упражнений, подводящих и упражнений по технике.
	Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических приемов, сочетать с выполнением приема в целом.
	Развитие специальных физических способностей посредством многократного выполнения технических приемов (в объеме программы).
	Совершенствование навыков технических приемов посредством многократного выполнения тактических действий.
	Переключения в выполнении технических приемов и тактических действий нападения и защиты в различных сочетаниях.
	Учебные игры: задания, включающие основной программный материал по технической и тактической подготовке; игры уменьшенными составами (4x4,3x3,2x2,4x3 и т.п.); игры полным составом с командами параллельных групп (или старшей).
	Контрольные игры проводятся для более полного решения учебных задач и подготовки к соревнованиям.
	Календарные игры содействуют решению задач соревновательной подготовки, умению применить освоенный технико-тактический арсенал в условиях соревнований.
	Пятый год подготовки (ЭТАП УГЛУБЛЕННОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ)
	ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	Техника нападения
	Перемещения: совершенствование навыков перемещения различными способами па максимальной скорости, сочетание с остановками, прыжками, ответные действия па сигналы; сочетание перемещений с имитацией приемов нападения.
	Передачи мяча: сверху двумя руками различные по расстоянию и высоте в пределах границ площадки; из глубины площадки для нападающего удара, различные по высоте и расстоянию, стоя лицом или спипой в направлении передачи; с отвлекающими действиями (рука...
	Подачи: верхняя прямая в дальние и ближние зоны; боковая подача, подряд 20 попыток; в две продольные зоны 6-3, 1-2, па силу и точность; планирующая подача, соревнование на большее количество выполненных правильно подач; чередование способов подач п...
	Нападающие удары: прямой нападающий удар (по ходу) сильнейшей рукой из зон 4, 3,2 с различных передач по расстоянию (короткие, средние, длинные) и высоте (низкие, средние, высокие) с удаленных от сетки передач, с передачи в прыжке назад (за голову), ...
	Техника защиты
	Перемещения: сочетание стоек, способов перемещений и падений с техническими приемами игры в защите; сочетание способов перемещений с прыжками, перемещений с блокированием (одиночным и групповым).
	Прием мяча сверху и снизу двумя руками: отбивание мяча сомкнутыми кистями над годовой с последующим падением и перекатом на спину; прием мяча сверху и снизу двумя руками с падением в сторону на бедро и перекатом па спину; прием одной рукой с падение...
	Блокирование: одиночное прямого удара по ходу (в зонах 4,2, 3), выполняемого с различных передач; нападающих ударов по ходу, выполняемых из двух зон (4,2) в известном направлении; нападающих ударов с переводом вправо и влево в зонах 3,4,2; в одной з...
	ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	Тактика нападения
	Индивидуальные действия: выбор места и чередование способов подач, подач на силу и нацеленных в дальнюю и ближнюю зоны; выбор места и подача на игрока, слабо владеющего навыками приема мяча, вышедшего после замены, в зону 1 при выходе с задней линии и...
	Групповые действия: взаимодействие игрока зоны 3 с игроком зоны 4, игрока зоны 3 с игроком зоны 2 - в прыжке; стоя на площадке - с отвлекающими действиями; игрока зоны 2 с игроком зоны 3 в прыжке - откидка, игрока зоны 2 с игроком зоны 4 (с отвлекающи...
	3. Командные действия: система игры через игрока передней линии -прием подачи (планирующей) и первая передача в зону 2, вторая передача в зоны 3 и 4 (в прыжке и стоя на площадке с отвлекающими действиями); первая передача в зону 2, вторая назад за г...
	Тактика защиты
	Индивидуальные действия: выбор места и способа приема мяча от нападающих ударов различными способами, на страховке (в рамках изученных групповых действий); выбор места, определение направления удара и своевременная постановка рук при одиночном блоки...
	Групповые действия: взаимодействие игроков зон 5 и 1 с игроком зоны 6 в рамках системы «углом назад» (на страховке и при приеме мяча от нападающих ударов); игрока зоны 6 с игроками зон 1 и 5 в рамках системы «углом назад»; игроков зон 3 и 2, 3 и 4; ...
	3. Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, когда вторую передачу выполняет игрок передней линии (зон 3,2,4); при приеме подачи, когда выход к сетке осуществляет игрок задней линии (из зон 1,6,5) из-за игрока; системы игры - при пр...
	ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА
	Развитие специальных качеств в рамках структуры технических приемов и посредством многократного выполнения технических приемов в упражнениях повышенной интенсивности.
	Упражнения на переключения в выполнении технических приемов нападения и защиты повышенной интенсивности и дозировки с целью совершенствования навыков технических приемов и развития специальных качеств.
	Упражнения па переключения в выполнении тактических действий в нападении и защите повышенной интенсивности и дозировки с целью совершенствования навыков тактических действий, технических приемов и развития специальных качеств.
	Учебные игры: система заданий в игре, включающая основной программный материал по технической и тактической подготовке. Задания дифференцируются также с учетом игровых функций учащихся.
	Контрольные игры: применяются в учебных целях, как более высокая ступень учебных игр с заданиями, проводятся регулярно, кроме того, контрольные игры незаменимы при подготовке к соревнованиям.
	6. Календарные игры. Установки на игру, разбор игр. Отражение в заданиях, в учебных играх результатов анализа проведения игр.
	3.2 Рекомендации по планированию восстановительных средств и мероприятий.
	К здоровью юных спортсменов предъявляются большие требования, так как в процессе тренировочно-соревновательной деятельности могут возникнуть условия для развития перенапряжения и утомления. В современном спорте особое внимание уделяется восстановите...
	3.6 Санитарное содержание помещений спортивных сооружений.
	Санитарные требования к оборудованию

	4. Система контроля и зачетные требования.
	Контрольно-переводные испытания по физической подготовке по годам обучения (юноши )
	Контрольно-переводные испытания по физической подготовке по годам обучения (девушки)

