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. O01mme moJ10KeHus

JlomonHuTeNnbHas 00pa3oBaTeabHas MPOrpaMMa CIIOPTUBHOM MOATOTOBKU 10 BUIY
cnopta «nonuatioH» (mamee — IIporpamma) mnpemHazHadeHa [UIsi OpraHU3aluU
00pa30BaTeIbHON JEATENFHOCTH MO CIOPTUBHOM MOJATOTOBKE B TpeX AMCIMIUIMHAX 5-
oopbe ¢ Oerom, 4-0opbe ¢ Oerom, 3-00pbe ¢ OeroMm C Y4e€TOM COBOKYIMHOCTHU
MUHUMAJIBHBIX TPeOOBaHWI K CHOPTHBHOW IMOATOTOBKE, OMPEAENCHHBIX (eaepatbHbIM
CTaHJAPTOM CHOPTHBHOW TMOATOTOBKH TIO BHJY CIIOPTa «IOJUATIOH», YTBEPKICHHBIM
npukazoM Muncnopta Poccun 23.11.2022 Ne 1064 (nanee — ®CCII).

[enbto IIporpammsbl SIBIISIETCA JOCTUKEHUE CIIOPTUBHBIX PE3YJIbTATOB HAa OCHOBE
COOJIFO/ICHUSI CIOPTUBHBIX M MENArOorM4eCKUX MPUHIMIIOB B YYEOHO-TPEHUPOBOUYHOM
MpOIECCE B YCIOBUSIX MHOTOJETHETO, KPYIJIOTOJWYHOTO M IO3TAMHOTO Ipolecca
CHIOPTUBHOM TOATOTOBKU. B 3ddexTtuBHON opraHuzanuu mpolecca CIOPTUBHOU
MOATOTOBKM  3aHMMAIOIIMXCS MOJIMATJIOHOM Ha OCHOBE CO3JaHUSl YCTOMYMBOM
MOTHBAIlUM K CHUCTEMAaTHUYECKOW JIBUTaTEIbHOW AaKTUBHOCTH, PACIIMPEHUS 3HAHUU O
bu3uYecKor KynbType, YAY4YIICHHS TOKa3aTeiaed (U3NYECKOW MOATOTOBICHHOCTH,
obOoramieHuss JIBUTATEILHOTO ONbITa Pa3HOOOpPa3HBIMU OETOBBIMH, TUIABATEIBHBIMU,
METaTeIbHBIMU, CTPEJIKOBBIMU YIPAKHEHUAMH, (POPMUPOBAHMS COIUATIBHO 3HAYHMMBIX
MOJIOKUTEIBHBIX JTMYHOCTHBIX Kau€CTB U Pa3BUTHS TBOPUYECKUX Hayall B JIBUTATEIbHOM
camooOpazoBanuu. IlpegycmaTpuBaercs IMOCIEIOBATEILHOCTh W HENPEPHIBHOCTH
MpoIecCa CTAHOBJIEHUSI CIIOPTUBHOI'O MAacTEPCTBA 3aHMMAIOIIUXCS, MPEEMCTBEHHOCTh B
pelieHnyd 3aia4 oO0ydeHHs 0a30BBIM YIPaKHEHUSM M YKPEIUICHHS 3/I0POBbS FOHBIX
CIIOPTCMEHOB, TAPMOHUYHOTO BOCIIUTAHUSA JIMYHOCTH, UHTEPECA K 3aHATUSIM CIIOPTOM M
NpOPUIAKTUKH OCHOBHBIX COITMAJIBHBIX HEIYIOB, CO3JaHHMS MPEANOCHUIOK IS
JTOCTHKEHUSI BBICOKHMX CIIOPTHUBHBIX PE3YyJIbTATOB U MOJATOTOBKH K aKTUBHOM TPYHOBOM
JIEATSIIHHOCTH.

[IpenmeToM NeATEIBLHOCTH SABISETCS:

® OCYIIECTBICHHUE O00pa30BaTEIbHOM JEATEIBHOCTH IO  JOTIOJHUTEIBHBIM
oOpa3oBaTeIbHBIM TIpOrpaMMaM CIIOPTHBHON TIOATOTOBKM Ha 3Tamax CIOPTUBHOMN
MMOATOTOBKM HAa OCHOBAaHWM YTBEP)KJICHHOTO JCMapTaMEHTOM (PU3MUECKON KyIbTYpHl U
criopta ropojia KpacHomapa MyHMIIMIIAIBHOTO 3aJaHHUS;

® TI0JITOTOBKA CIIOPTCMEHOB BBICOKOTO KJlacca JJIsi CIIOPTUBHBIX COOPHBIX KOMAaH]I
ropoga KpacHomapa, crnopTtuBHBIX cOOpHBIX KomaHA KpacHomapckoro xpas u
CIIOPTUBHBIX cOOpHBIX KoMaHa Poccutickoit deneparuy;



Il. XapakTepucTHKa 10N0JHUTEIBbHOI 00pa3oBaTeIbHOM
NpOrpaMMbl CIIOPTHUBHOM MOATr0TOBKH

Taomnuia Ne 1

2.1. Cpoku peajin3auyu 3TaNoB CIIOPTUBHOI MOATOTOBKH U BO3PACTHBIE
rPaHUUbI JUL, IPOXOAAIIMX CHOPTUBHYIO MOATOTOBKY, 10 OT/AEJIbHBIM JTallaM,
KOJIMYECTBO JIUIL, MPOXOAAUIMX CIOPTUBHYIO MOATOTOBKY B IPYIIIaX HA 3TaNax

CIIOPTUBHOM MOATOTOBKHU

Bospacrturie
Cpox p
TPaHUIIBI JUII,
peanu3anuu
. MPOXOIAIINX MubaunmannHas MaxkcuMannHas
DTanbl CIOPTUBHOM JTAIoB
N CIIOPTUBHYIO HAIIOJIHSIEMOCTL | HAMOJHIEMOCTH
MOJATOTOBKH CIIOPTHUBHOM
MOJATOTOBKY (uenoBek) (uenoBek)
MOJATOTOBKH
3a4YUCIICHUS
(;er)
(;tet)
OTtan HavyaJILHOU
IMOJATOTOBKH 2 10 10 20
Y4yebHo-
TPEHUPOBOYHBIN
aTan (3Tam 4 12 8 16
CIIOPTUBHOM
CTIeIAATU3AIIIH )
Oran
COBEPIIICHCTBOBAHUS HE 16 5
CIIOPTHBHOTO OTPaHUYUBACTCS 4
MacTepCcTBa
OTall BEICIIETO He
CIIOPTHBHOTO 17 1 2
OTPaHUYUBACTCS
MacTepCTBa

IIpumeuanne: B cBA3M € OCOOEGHHOCTAMM OpraHHU3alMd M OCYIIECTBIICHUS
o0pa3oBaTeIbHOM NEATETLHOCTH IO JOMOJHUTEIBHBIM 00pa30oBaTEIbHBIM MPOTrpaMMaM
CIIOPTUBHOM NOATOTOBKH MO BUIY CIIOPTa «IOJUATIIOH» JOIYCKAeTCS OJIHOBPEMEHHOE
MPOBEICHUE TPEHUPOBOUYHBIX 3aHATHUM C JIALAMH, MOPOXOISIIIMMU CIIOPTUBHYIO
MOTOTOBKY B Pa3HbIX Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX TPyINIaX HA OJTHOM dTare WIA Ha Pa3HbIX
sTamax CIOPTUBHOM MOJATOTOBKH MPHU COOTIOICHNUH CISAYIONINX YCIOBUM:

- 00BEIMHEHHAS TPYIINA COCTOUT W3 JIMII, MPOXOISIINX CIIOPTUBHYIO MOATOTOBKY
Ha OJIHOM 3Tare WM Ha Pa3HbIX ATalax ¢ pa3HUIEH He OoJjiee 4eM B JiBa CIIOPTUBHBIX

paspsnaa;
- HE TpEBbIIICHA €IUHOBPEMEHHAs] NPOIYCKHAasi CIOCOOHOCTh CIOPTHUBHOIO

COOPY)KCHHUS;
- coOJIrOIeHBI TPEOOBAHMS TEXHUKU 0€30MaCHOCTH.




Tabnuia Ne 2

2.2. O0beM 10MOJTHUTEJIbHOH 00pa30BaTeIbHOM NPOrpaMMbl
CIIOPTHUBHOI MOATOTOBKH M0 BHAY CHOPTA «IOJTHATIOH»

Dranbl U TO/bI CIOPTUBHOM MOATOTOBKH
VYuebHo-
. Oran TPEHUPOBOUHBIN
OTanHbi HadaJIbHOU Jran ODtan OTan
HOpMAaTHB [MOITOTOBKH (3Tam CopTUBHOM COBEPIIICHCTBOBAH BBICILIETO
CTICTIAITA3AIIAH) USCIIOPTUBHOTO | CIIOPTHBHOTO
o Csblle MacTepCcTBa MacTepCcTBa
o 03:33411(8 Tpex Tpex
roja roja
JIeT JIeT
KommuectBo
4acoB 6 9 14 14 18 24
B HEJENIO
OOGmee
KOJINYECTBO 312 468 728 728 936 1248
4acoB B IoJJ

2.3. Buabl (¢popMbl) 00yUeHHsI

OcHoBHBIMH (OopMaMU y4eOHO-TPEHUPOBOUYHOTO MIPOIIECCA SIBISIFOTCS :

-TPYIIIOBbIE y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIC 3aHATHS;

-UHJIMBUTyaJIbHBIE Y4eOHO-TpeHupoBouHbIe 3anaTus (rpynnsl 9CCM, DBCM);
-TeopeTnueckre 3aHATHs (Oeceqbl, JIEKIIMH, TPOCMOTP BHAEOMATEPHAIOB IO

CIIOPTUBHOM TEMATHUKE U JIp.);

-KOHTPOJIbHBIC UCIIBITAHHMS,
-KOHTPOJIbHBIC COPEBHOBAHHS,

-CaMOCTOSITeNIbHAS TIOJITOTOBKA;

- MEJIUKO-BOCCTAaHOBUTEIIHLHBIE MEPOTIPUSATHS,

Jononautenbabie GOpMbl yueOHO-TPEHHPOBOYHOTO TIpoIiecca:

-UHCTPYKTOPCKAs U CyJehCKas PaKTHKa;

-y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIE MEPOTIPUSITHS;

-y4acTHe B CIIOPTUBHO-MACCOBBIX MEPONPUATHAX (IcTaEThl, UTPHI, U JIP.);

(hOpMBI MPOMEKYTOUHON aTTECTAIIMU 00YJaIOIIHXCS :

-POXOKICHUE TPAKTHUYECKUX KOHTPOJBHBIX HUCHBITAHWM TIO OO0med u

CIieliMaIbHON (PU3UYECKOM TOATOTOBKE;

-y4acTHE B COPEBHOBAHUAX PA3JIMYHOTO YPOBHS.
- CHUCTeMa CIIOPTUBHOIO OTOOpa U CHOPTUBHOM OPUEHTALUHU, KOTOPBIM

3aKJII04YacTCAa B OCJIICBOM IIOHMCKE U n0n6ope COCTaBa MCPCIICKTUBHBIX CIIOPTCMCHOB AJIA
AOCTHIKCHHA BBICOKHX CIIOPTHBHBIX PC3YJIbTATOB.

B cuctemy cnopTUBHOTO 0TOOpa BKJIIOYAIOTCS CIIEIYIOLIME MEPOIPUSTUS:
- MacCOBBIA MPOCMOTP M TECTUPOBAHUE JIUI C LEJIbIO OPUECHTHUPOBAHUS WX Ha



3aHSTUS CTIOPTOM;

- 0TOOp MEPCTIEKTUBHBIX CIOPTCMEHOB /JIsI KOMIUIEKTOBAHMS TPYMI CIIOPTUBHOM
ITOJITOTOBKH;

- MPOCMOTP U OTOOp MEPCTIEKTUBHBIX CMOPTCMEHOB Ha Y4EOHO-TPEHUPOBOUHBIX
MeponpusATUsAX (B TOM 4YHCIE€ Y4YEOHO-TPEHHUPOBOYHBIX C€OOpax) M CHOPTUBHBIX
COPEBHOBAHUSX;

- paboTa 1Mo MHANMBUIYAIBHBIM IJIAHAM, KOTOpas MPOBOJAUTCSI COTJIACHO TOJJ0BOMY
y4eOHO-TPEHUPOBOYHOMY TUIAHY U B 00s13aT€ILHOM MOPSJIKE OCYIIIECTBISETCS Ha dTanax
COBEPIIICHCTBOBAHUS CIIOPTUBHOI'O MAacCTEPCTBA U BBICIIETO CIOPTUBHOTO MAaCTEPCTRBA;

[Ipu BrIOYEHHMM B  y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIM MPOIIECC  CAMOCTOSATEIBbHOU
MOJATOTOBKH €€ TPOJIOJKUTENIBHOCTh cocTaBisgeTr He meHee 10% u He Gonee 20% oT
o0IlIeT0 KOJUYECTBA YacOB, MPEAYCMOTPEHHBIX TOJOBBIM Y4€OHO-TPEHUPOBOUYHBIM
TIJIAHOM.

dopMbI CaMOCTOSATEILHON PAOOTHI:

- YTPEHHSA 3apsIKa;

- TPEHUPOBOYHOE 3aHSITHE;

- MPOCMOT)P BUEOMATEPHUATIOB, TEMATUUECKUX BUICO(QUIBMOB U KUHOTPaAMM;

- aHKETUPOBAHUE, TCCTUPOBAHMUE;

- U3yYCHHE TEOPETUUYECKOro Marepuasna (MpaBuia BUJA CIOPTA, WMHCTPYKIIUU IO
3aMO0JIHCHHIO MTPOTOKOJIOB, THEBHUKOB CAMOKOHTPOJIS | T.1I.).

2.3.1. Buabl yueOHO-TPEHUPOBOYHBIX MEPONPUSITHIA:

1) Yueono-mpenupogounvie meponpuamus no n0020mMoeKe K CHOPMUBHBIM
COPEBHOBAHUAM:
- y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIE MEPOIPHUATUS IO TOJATOTOBKE K MEXIyHAPOIHBIM
CIIOPTHUBHBIM COPEBHOBAHUSIM;
- y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIE MEPOIPUSATHS MO MOATOTOBKE K yemmnuoHaram Poccun,
kyOkam Poccuu, nepBerctBam Poccuu;
- y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIE MEPOIIPUSATHUS 110 MOATOTOBKE K IPYTUM BCEPOCCHIUCKUM
CIIOPTUBHBIM COPEBHOBAHUSIM,;
- y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIE MEPOMPHUATHS IO TOATOTOBKE K O(QUIIUATBHBIM
CIIOPTUBHBIM COPEBHOBaHMIM cyOBnekTa Poccuiickoii denepanmm;
2) Cneyuanvhble yueOHO-MPEHUPOBOYHBLE MEPORPUAMUA:
- y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIE MEPOMPUATHA TI0 o00me u (W) chenuasTbHOU
¢u3nIecKoi MOATOTOBKE;
- BOCCTAHOBUTEJIBHBIE MEPOIPHUSITHS,
- MEPOTIPUATHS JIJIs1 KOMITJIEKCHOTO MEUITMHCKOTO 00CIIeIOBAHNS;
- y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIE MEPOIIPHUATHS B KAHUKYJISIPHBIN TIEPHO;
- MIPOCMOTPOBBIE Y4EOHO-TPEHUPOBOYHBIE MEPOIIPUSITHSL.
[IpenenbHas MPOAOTKUTEIBHOCT YUYE€OHO-TPEHUPOBOUHBIX MEPOMPUSITHI IO
ATanamM CIOPTUBHOW MOJATOTOBKHU MnpejcTaBieHa B Tadmnuie Ne 3.



Tabmuma Ne 3

Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIC MEPONIPHUATHS

/1

Bunpr yue6HO-
TPEHUPOBOYHBIX
MEpOIPUATUI

[IpenenpHast MPOIOIHKUTEIBHOCTD Y4€OHO-TPEHUPOBOYHBIX
MEPOIPUATUI
10 3Tanam CIOPTUBHOM MOJrOTOBKHU (KOJMYECTBO CYTOK)
(6e3 yuera BpeMEHHM CII€OBAHUS K MECTY ITPOBE/ICHUS yIEOHO-
TPEHUPOBOUYHBIX MEPOIIPUATUI U 0OPATHO)

YuebHo-

€HUPOBOYHBII ran
Oran R 5 - COBEPUICHCTBO- | DTaIl BBICILIETO
HavaIbHON BaHUS CIIOPTHBHOTO

aTamn
MOITOTOBKH ( . CIIOPTHUBHOTO MacTepcTBa
CIIOPTUBHOM
MacTepcTBa

cCrernuain3anmum)

. yqe6HO-TpeHI/IpOBO'-IHBIe MCPOIIPUATHA T10 MOATOTOBKE K CIIOPTUBHBIM COPEBHOBAHUAM

1.1.

VYuebHo-
TPEHUPOBOYHBIE
MEPOIIPUATHUSA
I10 ITIOATOTOBKE
K MEXIyHapOTHBIM
CHIOPTUBHBIM
COpPEBHOBAHUSIM

1.2.

VYu4eGHo-
TPEHUPOBOYHBIE
MEPOTIPHUATHS
10 MOJrOTOBKE
K YeMIIHOHaTaM
Poccun, kyokam
Poccun,
nepBeHcTBam Poccuu

1.3.

YueGHo-
TPEHUPOBOYHBIE
MEpONPUATHUS
10 IOJITOTOBKE K
APYrum
BCEPOCCUNCKAM
CIIOPTHUBHBIM
COPEBHOBAHUAM

1.4.

VYuebHo-
TPEHUPOBOYHBIC
MEPOTIPUATHS
I10 MTOJTOTOBKE
K 0(hUIIHATBHBIM
CIIOPTHBHBIM
COpPEBHOBAHUSIM
CcyOBeKTa




Poccuiickoit
denepauun

2. CrenpanibHble y4€OHO-TPEHUPOBOYHBIE MEPOTIPUSATHS

VYu4ebHo-
TPEHUPOBOYHBIC
MEPOTIPUSITHS TI0
2.1. oOmeit u (Wn) — 14 18 18
CIIELIMAIbHO M
buznyeckoin

MOATOTOBKE

BoccranoBurenbHbIe
2.2. — — o 10 cyroxk
MEPOIPUATHUSA

Meponpustus
JUTSI KOMIUIEKCHOTO o 3 cyrok, HO He Ooree 2 pa3 B

MEUIIHHCKOTO roJ

o0OcienoBaHus

Yyebuo- JTo 21 cyTOK HOApsiI U HE

TPEHUPOBOYHBIE Goee AByX y4eGHO-
2.4, MEPOIIPHATHA : !

. €HUPOBOYHBIX MEPOTIPHSITHIA
B KaHUKYJISIPHBII TheHup porip

B I'OJI
TIEPHO/T

ITIpocmoTpoBbIe
y4eOHO- 3
2:5. TPEHUPOBOYHBIE Hlo 60 cyrox

MEpPOTIPUATHS

2.3.2. CiopTUBHbIE COPEBHOBAHUA

CopeBHOBaHUSI B MOJUATIOHE — YacTh IMPOLECCA CHOPTUBHON MOATOTOBKH, IMOJ
KOTOPBIM  TOHMMAETCS  HAalleJIeHHOE Ha  pe3yiabTaT  (mobedy) ydactue B
COPEBHOBATEIBHBIX CTAPTAX.

TpeGoBanuss K y4YacTHIO B CIOPTHBHBIX COPEBHOBAaHUAX OOYYAIOIIMXCS:
COOTBETCTBHE BO3pacTa, IMOJIA M YPOBHS CIOPTUBHOW KBalM(HUKAIMKA OO0YyJaronIuxcs
MOJIOKEHUSIM (periiaMeHTaMm) 00 O(UIIMAIBHBIX CIIOPTHUBHBIX COPEBHOBAHMSIX COTJIACHO
EnunHol BcepoccHiiCkOl CHOPTMBHOM KiacCM(UKAIMUM M TpaBWJIaM BHJIa CIIOpTa
«MOJIMATIIOH»; HAIMYME MENULIMHCKOTO 3aKIIOYEHHS O JIOMYCKE K YYacTUIO B
CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUAX; COOJIIOICHUE OOMEPOCCUNCKIX aHTHUOTTMHTOBBIX MPABHII
W aHTUJONMHIOBBIX IIPAaBUJ, YTBEPKIACHHBIX MEXIYHAPOJHBIMU aHTUIAONUHIOBBIMU
OpraHu3aIUsIMHU. CnoptuBHas 1IKOJIa peanu3syromas JOTIOJTHUTEIIBHY IO
o0Opa3oBaTeIbHYI0 NPOrpaMMy CIOPTUBHOM MOATOTOBKH, HAMPABISICT OO0YUYAIOMIUXCSA U
JIUL, OCYUIECTBIISIOMIMX CHOPTUBHYKO MOATOTOBKY, Ha CIIOPTUBHBIE COPEBHOBAHMS Ha
OCHOBaHUU YTBEPKJICHHOTO IJIaHAa (U3KYJIBTYPHBIX W CHOPTUBHBIX MEPONPHUSITUH,
dbopmMupyemMoro, B TOM YHUCJIE B COOTBETCTBUU C ENMHBIM KaJeHJApHBIM IJIAHOM
MEKPETrHOHANIBHBIX, BCEPOCCUUCKUX U MEXKYHAPOAHBIX (PU3KYIBTYPHBIX MEPOIPUSTHIA



10

U CIOPTHBHBIX MEPONPUATHIA, M COOTBETCTBYIOIIMX IOJIOKEHUH (perJaMeHToB) 00
o(puIMaTbHBIX CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSX.

B 3aBucuMocCTH OT MecTa W 3aJa4yd TPOBEACHHUS CIOPTHUBHBIX MEPONPHUSTHH,
COpPEBHOBATEIbHBIEC CTAPTHI MOT'YT OBITH:

KoHTpo/ibHbIe COpeBHOBAaHHS - TIPOBOMSTCA C LEIBI0 KOHTPOJISA 32 YPOBHEM
MOATOTOBJIEHHOCTH OO0YyYaloIUXCd U MPOBEPKU 3P(HEKTUBHOCTH MPOLIEAIIET0 3Tara
noarotoBku. OILIEHWBAETCS YPOBEHb Pa3BUTHs (PU3MUECKUX KAUeCTB, TEXHHUYECKOTO H
TaKTUYECKOTO COBEPIICHCTBA, MHTEIUICKTYaJbHBIX M TICHXOJOTUYECKUX BO3MOXKHOCTEH
0o0Oy4aromierocsi, BBIBISIOTCS ~ CHJIBHBIE W Cla0ble  CTOPOHBI B CTPYKTYpE
COpPEBHOBATEIHLHON JIESTEIILHOCTH.

C y4eTroMm pe3ynabTaTOB KOHTPOJIBHBIX COPEBHOBAHUH pa3pabaTeiBaeTCAporpaMmMa
NOCTEeAYIONIeH  MOATOTOBKM,  NpEAyCMaTpUBAIONIash  YCTpAaHEHHUE  BBIABICHHBIX
HEIOCTATKOB JJIsl YCIICIITHOTO BBICTYIUICHUSI B OTOOPOYHBIX M OCHOBHBIX COPEBHOBAHUSX.

KoHTposibHYI0 (DYHKIIMIO MOTYT BBIMONHATH Kak OQUIMAIbHBIE COPEBHOBaHUS
pa3IMYHOTO YPOBHS, TaK U CIIEIUAIBHO OPTaHW30BAHHBIC KOHTPOJBHBIE COPEBHOBAHUSI.
[IporpaMMa WX MOXET CYIIECTBEHHO OTIMYATHCS OT TPOTPaMMbl OTOOPOYHBIX |
TJIABHBIX COPEBHOBAHUN M OBITH COCTaBJ€HA C YYETOM HEOOXOIMMOCTH KOHTPOJIS 3a
YPOBHEM Pa3BUTHUS OTIEIBHBIX CTOPOH IMOATOTOBICHHOCTH.

OT0opouHble COPEBHOBAHUSI - IO pe3yjlbTaTaM COPEBHOBAaHUN (QOPMUPYIOT
KOMaH/1bl, B LIEJISIX 0TOOpa 00yyaroUuXxcs A1 y4acTHs B OCHOBHBIX COPEBHOBAHUSX.

B 0oTOOpOUYHBIX COpEBHOBAaHUSAX IEpes O0OydaroIMMCs CTaBUTCS 3ajada 3aHATh
ONpPE/IEJICHHOE MECTO, BBIIIOJHUTh KOHTPOJBHBIH HOPMAaTUB JUIl IPHUCBOEHUS
CIOPTUBHOI'O pa3psijia UM CIOPTUBHOIO 3BAHMUS, MO3BOJISIIOIINN OTOOPATHCS B COCTABBI
CHOPTUBHBIX COOPHBIX KOMaHI.

OcHOBHbBIE COPEBHOBAHMS - IIEJIbIO 3TUX COPEBHOBAHUSAX SIBISETCS TOCTHIKEHUE
nobeapl WM 3aBOEBAaHME BO3MOXKHO Oojiee BBICOKOTO MecTa. B HUX oOyuaroniuiics
OPUEHTHUPYETCS Ha JIOCTH)KEHHE MAaKCHUMaJbHO BBICOKUX PpE3Yy/IbTaTOB, IOJHYIO
MOOWIM3AIMIO U MPOSIBICHUE (PU3NUECKUX, TEXHUUYECKUX, TAKTUYECKUX U MCUXUUECKHUX
BO3MOKHOCTEH.

O06beM copeBHOBATENBbHOM NEATEIBHOCTH MpeACcTaBieH B Tabnuie Ne 4.

Tabmuma Ne 4
O06beM copeBHOBATEJIbHOM /1€SITEJIbHOCTH
DTanbl ¥ TObI CIIOPTUBHOMN MOATOTOBKU
VYuebHo-
Oran TPEHUPOBOYHBIN
Bunpl HavYaIbHON sTan (3Tan Jran
CIIOPTHBHBIX HO/rOTOBKI copTHBHOM COBEpILICHCTBO- | DTall BBICIIETO
COPEBHOBAHMIA - BaHUs CHIOPTHBHOTO
CBLlIIlG CIIOPTHBHOTO MacTepcTBa
Cseiie | Jlo Tpex MacTepcTBa
o roga Tpex
roja JetT
JeT
KoHTponbHble 1 1 2 2 3 3
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Otb6opounbie - 1 2 2 2 3

OcHoBHbIE - 1 1 2 3 3

2.4. T'onoBol y4eOHO-TPEHHMPOBOYHBIH MJIAH M0 BUAY CIIOPTA «IOJHATIOH»

K ycrnoBusim peanuzanuu JOMOJHUTEIBHOM 00pa30BaTEebHOM IPOrpamMMBbl
CIIOPTUBHOM TMOJTOTOBKH OTHOCSITCSI TPYJOEMKOCTh JOTOJHUTEIbHOM 00pa3oBaTeIbHOMN
nporpaMMbl CIIOPTUBHOW TOJATOTOBKM (00BEMBI BPEMEHHM Ha €€ pealu3aluio) C
obecrieueHUEM HEMPEPHIBHOCTH YYECOHO-TPEHUPOBOUYHOIO TIPOIIECCa, a TAKKe MOPSII0K U
CpPOKHU dhopmupoBaHUs y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX TpyMIL. JlononHuTENbHAs
oOpasoBaTeibHas MporpaMMa CIOPTUBHOM MOJTOTOBKU PaCCUUTHIBACTCS Ha 52 HEJIENH B
rof. YueOHO-TpEHUPOBOYHBIA TMpollecC B CHOPTUBHOW IIKOJIE peallu3yrollen
JOTIOJTHUTENIBHYI0 00pa3oBaTeNIbHYI0 MPOrpaMMy CIOPTHBHOW TOATOTOBKH, JOJKEH
BECTHUCHh B COOTBETCTBUHU C TOJIOBBIM yU4€OHO-TPEHUPOBOYHBIM TUTAHOM(BKIIFOUAS] TIEPHO/T
CaMOCTOSITEILHOW MOJTOTOBKU MO WHAWBHUYaJbHbIM IUIAHAM CIOPTUBHOW TMOJATOTOBKHU
Ui oOecrieyeHuss  HEMPEPBIBHOCTH  y4eOHO-TPEHUPOBOYHOTO  mporecca). [lpu
BKJIFOYCHUU B Y4YEOHO-TPEHHUPOBOYHBIM MPOIECC CAMOCTOATEIBHONW TMOATOTOBKH, €€
IPOJIOJKUTENIBHOCTE cocTaBiisieT He MeHee 10% u He 6onee 20% oT 00111ero KoauyecTa
4acoB, MPEIyCMOTPEHHBIX TOJOBBIM Yy4e€OHO-TPEHHPOBOUYHBIM IUIAHOM OpraHU3allui,
peanu3yroiel  JOMOJHUTENbHYIO  00pa3oBaTeNIbHYIO  MpOrpamMMmy  CIIOPTUBHOM
noAroToBku. [IpogoKUTEIRHOCT OJHOTO y4E€OHO-TPEHHPOBOUHOTO 3aHATUS IIPH
peanuszanuu JOMOTHUTEIBHON 00pa30BaTebHOM MPOrpaMMbl CIIOPTUBHOM MOJITOTOBKHU
YCTaHABIIMBAETCS B YacaX U HE JOJKHA MPEBBIIIATH!

Ha ATale HayaJbHON MOATOTOBKHU — IBYX YacCOB;

Ha Y4eOHO-TPEHHPOBOYHOM ITarme (dTame CHOPTHUBHOM ClenHalu3aiii) — Tpex
YacoB;

Ha ATale COBEPUICHCTBOBAHUS CIIOPTUBHOTO MAaCTEPCTBA — YETHIPEX YACOB;

Ha ATaIre BBICHIEr0 CHOPTUBHOTO MAaCTEPCTBA — YETHIPEX YACOB.

[Tpu mpoBeneHuu 60jee OJHOTO Y4EOHO-TPEHUPOBOYHOIO 3aHSATHS B OJIUH JICHBb
CyMMapHas MPOI0JKUTELHOCTD 3aHATUN HE TOJDKHA COCTAaBIATH 00Jee BOCHbMH YacoB.

B wacoBoii 00beM y4eOHO-TPEHUPOBOYHOTO 3aHATHSA BXOIAT TEOPETUUECKUE,
MIPaKTUYECKHUE, BOCCTaHOBUTEJbHBIC, MENKO-O0MOIOTUYECKUE MEPOIIPUSATHS,
MHCTPYKTOPCKasi M cyJelckas mnpakTthka. PaboTta 1o WHAMBUAYAIbHBIM IJIAHAM
CIIOPTUBHOM MOATOTOBKA MOET OCYLIECTBISATHCS HA 3Tanax COBEPIICHCTBOBAHHUS
CIIOPTUBHOTO MAacCTEPCTBA U BBICIIETO CHIOPTUBHOIO MacCTEPCTBA, & TAK)KE HA BCEX dTamnax
CIIOPTUBHOM MOATOTOBKHU B MEPHOJI MPOBEACHUS YIEOHO-TPEHUPOBOYHBIX MEPOTPHUATHMA
W yd4acTus B CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUAX. [pPEHUPOBOYHBIM IIPOLECC BEIACTCS B
COOTBETCTBHHM C TOJOBBIM IUIAHOM CIIOPTUBHOW TOJTOTOBKH, PACCUMTAHHBIM Ha 52
Henenu (Bkiroyass 4 HeneNnud JIETHETO IMEepUoJa CaMOCTOSATENbHOW TMOJATOTOBKH TIO
3alaHUsIM TpeHepa © (WIKM) JETHEro CIOPTUBHO- O3JA0POBUTEIBHOrO Jiarepsi MJis
o0OecrieueHus! HEMPEPHIBHOCTU TPEHUPOBOYHOTO MpoILiecca).

['omoBO# y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIN IJIAH PACCUYNUTHIBACTCSA C YUYETOM COOTHOIICHUS
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BUJIOB CIIOPTUBHON TIOATOTOBKM W MHBIX MEPONPUATUH B CTPYKType ydeOHO-
TPEHHPOBOYHOTO MpOIecca Ha dTamax CIOPTUBHOM MOATOTOBKH ( MpmiokeHUH Ne2 u
Ne5 k ®CCII) u npencrasiieH B Tadmnuie Ne 5.
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Tabmuua Ne 5
I'onoBoii y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIN IVIAH 0 BUAY CIIOPTA «IOJHATIOH

€ Y4€TOM COOTHOIIIEHUS BU/OB CIIOPTUBHOM MOATOTOBKH U MHBIX MEPONPUATHI
B CTPYKTYpe Y4eOHO-TPEHUPOBOYHOI0 MPOLECCa HA ITANAX CIOPTUBHOM MOJAT0TOBKH

Ne STAIIbI U TOABI IOAT'OTOBKHA
n/n ITan Ha4YaAbHOI NOATO0TOBKHU Y4eOHO-TPeHHPOBOYHBIH 3TaN(3TaN CNIOPTHBHOI Jran Jrtan BeicLIero
cHenMaIn3anuu) COBEPILEHCTBOBAHMS CHOPTHBHOTO
Jlo rona Csblle roga ran Tan CINOPTHBHOTO MacTepcTBa
HAYaJIbHOI yriiyo/1eHHoi MacTepcTBa
cnenManau3anuu (10 Tpex cneuuaan3anuu (CBbIIIe Tpex 1-3roa
J1er) J1er)
Pasniennt 1 rox 2 rox 1-3 rox 4 ron bBe3 orpannueHunit bBe3 orpannueHuit
TIOATrOTOBKH HenenbHas Harpy3ka B 4acax
6 9 | 14 14 [ 18 24
MakcumaibHas l'lpO}],OJ'DKl/lTCJ'Il:HOCTL OJIHOT O yqe6H0'TpeHl/lpOBO'-lHOl"O 3aHSTHS B aCTpOHOMH‘-ICCKl/lX gacax
2 2 2 3 | 4 4
MununmasnbHasi-MakcHMalbHasl HAIOJIHSIEMOCTb TPy (YEIOBEK)
10-20 10-20 8-16 8-16 2-4 1-2
(yac) (%) (yac) (%) (yac) (%) (uac) (%) (uac) (%) (uac) (%)
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 19 20
1| Obmas pusmicckan | 5oq 66 242 52 255 35 180 25 137 15 130 10
MOATOTOBKA
2. CrenunanbHas
¢buznyeckas 62 20 140 29 240 33 256 35 400 43 546 45
MOATOTOBKA
3. Vyactue B
CIIOPTHBHBIX 0 0 4 1 15 2 26 4 70 7 100 8
COPEBHOBAHUSX
4 Texniecias 25 8 46 10 120 16 145 19 156 16 272 22
MOATOTOBKA
5. TaxTuueckasi,
reopermacckas, 17 5 28 6 90 12 100 14 143 15 88 7
TICUXOJIOTH4ecKast
MOATOTOBKA
6. WHcrpykTopekas u
cyneiickas 0 0 4 1 4 1 8 1 15 2 56 4
MPAKTHKA
7. MenunuHCKHeE,
MEJITKO-
OHOIOTHYECKHE,
BOCCTaHOBHUTEIIbHBI 2 1 4 1 4 1 13 2 15 2 56 4
€ MEpOIpUSTHS,
TECTUPOBAHUE U
KOHTPOJIb
OO011ee KOJIMYECTBO YacoB
B TOJ, U3 pacdeTa 52 312 100 468 100 728 100 728 100 936 100 1248 100
HeJleNn
KonnuecTBo 4acoB B 6 9 14 14 18 24
HEJIeITI0
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2.5. KajienapHblii IV1aH BOCIUTATEJIbHON Pa0doTHI.

BocnurarensHas paboTa OCyIIECTBISIETCA B TEUEHUE BCETO MEpHOAa 0OyUeHHS,
crocoOCTBYeT (POPMHUPOBAHUIO Y 00YUAIOIIErOCsl HPAaBCTBEHHBIX KAueCTB, (hOPMUPYET
AKTUBHYIO )KU3HEHHYIO TTO3UIIHIO.

BocrnuratensHas paboTra TPOBOIUTCS TPEHEPOM-IIPETONABATEIEM BO BpEMs
y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUH, JOMOJHUTEIBRHO Ha Y4eOHO-TPEHHPOBOYHBIX
cOopax W B CIIOPTHBHO-03JJ0OPOBUTEIBHBIX JIarepsiX. Ha MpoTsHKEHHMH MHOTOJICTHEH
CIIOPTUBHON TIOJATOTOBKH TpEHEP-TIpernofaBaTeib  (HOPMHUPYET Yy OOYYAIOIIMXCS
NaTPUOTU3M,  HPABCTBCHHBIC  KadecTBa  (YECTHOCTh,  JOOPOKEIATEIBHOCTD,
camMo000J1a/IaHke, TUCIUTTHHUPOBAHHOCTh, TEPITUMOCTD, KOJIJICKTUBU3M) B COUYCTAHHUH
C BOJICBBIMHU (HACTOWYMBOCTD, aKKYPATHOCTH, TPYAOTIO0OHE).

BocnurarenbHble cpeacTna:

. JMYHBIN PUMEP U TIeJaroruaeckoe MacTepCTBO TPEHEpa-TperoaaBaTeis;

. BBICOKAsl OPTaHMU3aIUsl yUeOHO-TPEHUPOBOYHOTO MPOIIECCa;

. atMocdepa Tpya0Ir00Hs, B3aUMOITIOMOIIIN, TBOPUYECTBA;

. JPYKHBIA KOJUICKTHUB;

. CUCTEMa MOPAIBHOT'O CTUMYJIMPOBAHUS;

. HACTaBHUYECTBO OMNBITHBIX CIIOPTCMECHOB

OCHOBHBIE BOCTIUTATEJILHbIE MEPONIPHUSATHS :

. IPOCMOTP CIOPTHBHBIX COPEBHOBAHUU MO CIMOPTHUBHOW aKpoOaTHKE
U Ipyrux Mepornpustaid (PoTo, BUACO) U HX OOCYKICHHE,

. peryispHOe€  TIOJBEJCHHE  HWTOTOB  CIIOPTUBHOW  JEATEIBHOCTH
oOydJarommxcs;

. NPOBEJICHUE TEMATUUECKUX MTPa3THUKOB,

. BCTPEYH CO 3HAMCHHUTHIMH CIIOPTCMEHAMU;

. OKCKYPCHH, KYJIBTIIOXO/BI B TEATPHI M HA BBICTABKH;

BaxxHoe Mecto B BOCHHTAaTENbHON pabOTe OTBOAMUTCS CHOPTHBHBIM
COPEBHOBAaHUSIM. 3JeCh y OOydarmuxcs (QOopMUPYETCS [TOJDKHOE OTHOIICHHE K
3alpelleHHbIM TMpUeMaM U JEHUCTBUSAM (JONMHI, HECHOPTUBHOE IIOBEACHUE,
B3aMMOOTHOIIIEHUS] CHOPTCMEHOB, TPEHEPOB, CYAEH U 3pUTENIEH) U POSBICHUE B X0/
COPEBHOBAaHUI MOpPaIbHO-BOJEBBIX KadecTB. CHOPTHBHBIE COPEBHOBAHUSI SIBISIOTCS
CPEIICTBOM KOHTPOJISl YCIEITHOCTH BOCIIUTATEILHON pabOThl B KOJUIEKTHBE.

KanennapHslii miaH BOCHUTATEIBHOM pabOTHI COCTABISCTCA W YTBEPIKIACTCS
€XeroaHo (Ha Ha4aJo KaJeHIapHOTO Toja) u npejcTaieH B Tadmuie Ne 6.

Tab6auma Ne 6

KaJsiengapHblil VIaH BOCIIUTATEIBbHON PadoThI

Ne Hanpasnenue paboTsl Meponpustus Cpoku
n/n IIPOBEJICHUS

1. | llpodopueHTaLIMOHHAS 1eATEILHOCTH

1.1. | Cyneiickas npakTHKa | YuacTue B CIOPTHBHEIX COPEBHOBAHMSAX | B Teuenne
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pa3IMYHOTO YPOBHS, B paMKaX KOTOPBIX
IIPEyCMOTPEHO:
- IPAaKTUYECKOE M TEOPETUYECKOE U3yUCHUE
U IPUMEHEHUE MPaBUJI BU/IA CIIOPTA U
TEPMUHOJIOTHH, IPUHATON B BHJIE CIIOPTA;
- IPHOOpETEHNE HABBIKOB CyJIeHCTBA U
IPOBE/ICHUS CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUH B
Ka4eCTBE TIOMOIITHIKA CIOPTHBHOTO CYIIbH H
(MJIM) IOMOIIHUKA CEKpeTaps CIOPTUBHBIX
COPEBHOBAHUM;
- IPHOOPETEHNE HABBIKOB CAMOCTOSATEIBHOTO
CyIeiicTBa CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHMIA;
- (hopMupoBaHHE yBaOKUTEITHHOTO
OTHOIIEHUS K PEIICHHUSIM CITIOPTHBHBIX
Ccyaei;
- (hopmupoBaHHEe yMEHUS POBOANTH AHAIH3
¥ paz00p OTIENBHBIX ITYHKTOB MIPABUII U
CJIOKHBIX TIOJIOKEHHUH, BCTPEUYAIOIINXCS B
CTIOPTHBHBIX COPEBHOBAHHMSIX.

roga

1.2.

HNHcTpyKkTOpCKas mpakTUKa

Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIE 3aHATHSI, B paMKax
KOTOPBIX TIPETyCMOTPEHO:

- OCBOCHHUEC HABBIKOB OpraHu3aliu U
pOBEICHUS Y1eOHO-TPEHUPOBOYHBIX
3aHATUN B KaYECTBE MOMOIIHUKA TPeHepa-
IpernoaBaTelis, HHCTPYKTOpa;

- COCTaBJICHHE KOHCIIEKTa y4eOHO-
TPEHUPOBOYHOTO 3aHATHS B COOTBETCTBUHU C
IMOCTaBJICHHOM 3a7a4ucH;

- pa3paboTKa U coCTaBJeHUE
WHAUBUAYaAJIbHBIX IEPCIIEKTUBHBIX IJIAHOB
MOJTOTOBKH;

- popMupoBaHUE YMEHHS aHATU3UPOBATD
BBINIOJTHEHHE U KOPPEKIIUIO
WHAUBUAYAIbHBIX U TEPCIEKTUBHBIX
IUIAHOB;

- popMupoBaHNE HABBIKOB HACTABHUYECTBA;
- opMHupoBaHUE CO3HATEIBHOTO OTHOIICHUS
K y4eOHO-TPEHUPOBOYHOMY H
COpPEBHOBATEIILHOMY IPOIIECCaM;

- popMHUpoBaHUE CKIIOHHOCTH K
nearornyeckoit pabore;

B teuenune
roma

1.3.

Bbecena — 3HakoMcTBO ¢ podeccusiMu,
CBSA3aHHBIMU CO CLIOPTOM.

B Tteuenne
roua

1.4.

[TpodopuenranuonHas urpa «leHp
camoynpasieHus» IIposenenue
TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUN CIIOPTCMEHOB
CTaplLIero Bo3pacra co CllopTCMEHaAMU
MJIAJLIEr0 BO3pacTa Mol KOHTPOJIEM
TpeHepa-npenogasarens. IIposenenue
Pa3MHUHKHU CIIOPTCMEHAMU MIIAJILIErO
BO3pacTa CO CIIOPTCMEHAMH CTapILEro

B Tteuenne
roua
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BO3pPAacTa M0J KOHTPOJIEM TPEHEPOB-
IIPENOAABATENICH.

1.5.

CounHeHMe — pa3MbIIIEHUE HA TEMY
«BakHble KauecTBa TpeHepa —
MpernoaBarensy, « — tpeep»

B teuenue
romga

1.6.

Jenb oTkpeITBIX 1Bepel [locenienue
3aHUMAIOIMMHUCS JTHEW OTKPBITBIX JABEPEH
Pa3IUYHbBIX YUEOHBIX 3aBEACHUN, NMEIOIINX
OTHOILICHHE K CIIOPTY.

CenTs0pb

3n10poBbecOepe:keHue

2.1.

Opranuzanys u NpoBecHNE
MEpPOTPHUSATHH, HAPaBJICHHBIX HA
(hopmupoBaHHE 3T0POBOTO
00pa3a Xu3HU

-becena na remy «3g0poBoro oopasza
KUZHIY;

-becena Ha TeMy «JIMYHOW THTHEHBI
oOyuaroluxcst Ha yueOHO-TPEHHUPOBOUHBIX
3aHATHUSIX U y4€OHO-TPEHUPOBOYHBIX
MEPOIIPUATHAX;

-becena Ha Temy: «BpeaHble IPUBBIUKWY.

B teuenue
roma

2.2.

PexxuMm nuTanus u OTAabIXa

becenpl Ha TEMy:

- «YcoBus TSl TOIEPKAHUS CTa0OUITBHOTO
BJIOPOBBS 00YJAIOIITUXCSI,;

- «PexxuM, rurueHa, cropT;

- «IIuTanue cnopTcMeHay;

- «[IpaBunbHOE TUTAHKE B TTOAPOCTKOBOM
BO3pACTEe»;

-«I[lepeyTomileHHE U TPAaBMBI B CITOPTE»;
-«KoMmmbrotep — apyr wim Bpar?y.

B teuenune
roma

2.3.

bezonacHocTh

becenpl Ha TeMy:

- «TexHnka 6€30MacHOCTH Ha Y4eOHO-
TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHUSIX B IMOJTUATIOHEY;
- «[ToBeieHrEe B CHOPTHUBHOM 3aJIe»;

- «[IpoTuBonokapHas 6€30MaACHOCTHY;

- «YTpo3a npu TEPPOPUCTHUECKUX AKTAX)).

E>xexBaprainb
HO

ITaTpuoTHYeCKOe BOCIUTAHNE 00YYAIONIUXCS

3.1.

becena nocBsaménnas, «/IH0 3alIUTHIKA
OrteuecTBay

deBpalib

3.2.

CnoprtuHnas octadera «Poccust —
CHOPTUBHAS JeprKaBay

Hronn

3.3.

YuyacTue B akIuu «Za HaIIuX»

B Tteuenne
roma

3.4.

[TpocMOTp AOKYMEHTANBHBIX (DUIBMOB C
XPOHUKOM BOCHHBIX JIET

B teuenne
roua

3.5.

VY4actue B CHOPTUBHBIX MEPONPUSTHS
IPUYPOUYEHHBIX K UCTOPUUYECKHM JaTaM
Poccuu (onpenenstorcst YupexIeHHeM,
Ka)X/Ibli 0J] pa3Hble HICTOPUYECKUE J1aThl)

B Tteuenne
roua

3.6.

JleHb HAPOJTHOTO €TUHCTBA.

Becena na remy «OauH 3a Bcex U BCe 3a
oxHoroy, «Korma Mbl € JUHBI — MBI
HEOOEINMBI»

Hos6pb

3.7.

becenpl o Benukux CIIOPTCMCHAX,

B Tteuenune
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y4acCTHHUKaxX Benukon oTe4ecTBEHHOM roja
BOWHBI.

4, Pa3Butne TBOPYCCKOIo MbINVICHUS

4.1. | IlpakTrueckas MoAroToBKa Becena na temy: «IloBenenue OonenbuinkoB | B TeueHue
(popmupoBanue ymMeHuU# 1 Ha CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSAX); roja
HaBbIKOB, CIIOCOOCTBYIOIIHNX [loka3zarenbHble BHICTYIUICHUS
JOCTH>KEHHUIO CIIOPTUBHBIX obyuatomuxcs rpynn 9CCM u O9BCM nns
Pe3yJIbTaTOB) oOyuatomuxcs rpynn YTO u OHII;

MaCTCp-KHaCCBI MMCHUTBIX CIIOPTCMCHOB.

2.6. Il;1an meponpusiTHii, HANPAaBJIEeHHbII HA NpeJOTBpalleHHe TONUHIa B
cropre U 00pb0y ¢ HUM

B pamkax peanmuzaniuu Mep Mo NpeaoTBPAIEHUIO JIONMWHra pa3paboTaH IjiaH
AQHTUJOMUHTOBBIX  Mepomnpuatuii  (tabmuma 7). Ilcuxomnoro-nemarorunyeckas
COCTABJIAIONIAsl TUIaHA AHTUONMUHTOBBIX MEPONPUSTHI HaIMpaBieHAa Ha PEIICHHE
TaKuX 3a7a4:

— (hopMupoBaHHE 1IEHHOCTHO-MOTHUBAIIMOHHON C(epbl, B KOTOPOH JOMUHT KaK
3aBEJIOMO HEUYECTHBIM CIIOCO0 CIIOPTUBHOM MOOE LI OyACT HEMPUEMIIEM;

— OIPOBEPKEHUE CTEPEOTHUITHOTO MHEHHUS O MOBCEMECTHOM PAaCIPOCTPaHECHUH
JoMUHra B OOJBIIOM CHOPTE M HEBO3MOXHOCTH JOCTHXKEHHUS BBLIAIOIIMXCS
pe3ynbraTtoB 0€3 HEero, a Takke O TOM, 4YTO JIONUHT CHOCOOEH 3aMEHUTH
TPEHUPOBOYHBIN MPOLECC;

— packpeiTHe TMepe] OOYyYaroIIMMHUCS CIIOPTOM MOJIOJBIMU JIIOJbMU TEX
BO3MOXXHOCTEH [JIsi POCTa PE3yJbTaTOB, KOTOphIE NalOT OOBIYHBIE TPEHUPOBOYHBIE
CPEACTBA, a TAKXKE ICHUXOJIOTHYECKasi MOATOTOBKA (pPa3BUTHE CTPECCOYCTOWYMBOCTH,
BOJIEBBIX KAYECTB);

— ¢dopmupoBaHue y Npo(ecCHOHATBHO OOYYAIOIIMXCS CIIOPTOM MOJIOIBIX
mrofeit 0osiee MIMPOKOTo B3MJIsAa HA KU3HEHHBIE U, B YACTHOCTHU, MPOdeCcCHOHAIbHbBIC
NEPCIIEKTUBBI, TJI€ CIIOPT OYIET HE CaMOIIENbIO, a JTUIIH OJTHON U3 CTYNEHEK Ha MyTH K
JOCTH>KEHUIO JKU3HEHHBIX YCIIEXOB;

— BOCIUTAaHHE OTBETCTBEHHOCTH, IPUBBIUKM CAMOCTOATEIBHO MPUHUMATH
pelIeHHs] ¥  MPOTHO3HPOBATH WX  BO3MOXHBIE  TIOCHEACTBUS, W30eraHue
MepPEKIIa/IbIBAHNS] OTBETCTBEHHOCTH HAa TPETHUX JIUII;

— TpomnaraHjaa MPUHIUINOB (Gerp-Tuield, OTHOMICHUS K CHOPTY KakK K TUIOIIAIKE
JUIS1 YECTHOM KOHKYPEHLIMHM M BOCIIUTAHUS JINUHOCTHBIX KaYeCTB;

— TOBBIIIEHHE B TIJa3aX MOJOACXKH LEHHOCTH 3J0pOBbS M IIpOIaraHja
OTHOIIEHUSI K CHOPTY Kak K crocoOy ero JOCTHKEHMS, a He KaK K IUIOIIAJKe IS
CaMOYTBEPKICHHSI, TJIe HY>KHO TOOEKIATh JIFOOOH IIEHOM.
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TaGmuma Ne 7

Ilnan MeponpusiTHii, HANIPABJIECHHbIN HA NPe0TBPALLIEHUE JONMHIA B
cropre 4 00pb0y ¢ HUM

Ne HaszBanue mepornpustus ( Cpoxk npoBegenusi | OtBeTcTBeHHBbIN | PexomMeHmanuu mo
n/m TEMBI ) IIPOBEJICHUIO
MEpPONPUITUI
1 Yr1BepxacHue Hexabpn Hupekrop [Tpukas
OTBETCTBEHHBIX JIUII 32
MPOQUIAKTUKY U
nH(OPMHUPOBaAHHE HE
MIPUMEHEHHUSI IOTTUHT A,
3amnpeIIeHHBIX CPEJCTB U
METO/JIOB CpeIn
00yJaronmxcst
2 dopMHpOBaHKE IJIaHA Jexabpb OTBETCTBEHHBIN ITpukas
MEpPOIPUATHH TIO 3a
npodUIaKTUKE U AHTUJIOTIMHTOBYIO
MH(OPMHUPOBAHUIO HE npodUIakTUKy
WCTIOJIb30BAHMSI IOTIMHTA,
3aMpEeIICHHBIX CPEJCTB U
METOJIOB B CIIOPTE
3 IIpoBenenune ¢ JMuaMu, NPOXOASIIMMH CIHOPTHUBHYK IOArOTOBKY M HMX POIMTEISIMHU
padoThl, B 3aBUCMMOCTH OT 3TaNa NOAT0TOBKHU
3.1. | DOTan HaYaILHOH MOATOTOBKH
3.2. | OwnnaitH-o0yueHune Ha caiTe 1 pa3 BTOI Tpenepsl -  [[IpoxoskaeHue OHIIAKHA
PYCAIA (Teopernyeckoe npenofapateny, Kypca. Ccbuika Ha
TeCTI/IpOBaHI/Ie) UHCTPYKTOPbI- O6pa3OBaTeJ'IBHBII71
METOMUCTBL | 2P i
https://newrusada.triag
onal.net
3.3. | becenap! nmo mpodrrakTuke B tedenue roga Tpenepsi- [IpoBoauTh pa3 B
MIPUMEHEHHUS] IONIMHTa CPeIu npenojaBaTelid | KBapTas Oecelisl ¢
oOyuaronmxcs: oOy4aromumucs,

- XapakTepUCTUKA OTMETKH O
JOTIMHTOBBIX CPEJCTB U MIPOBE/ICHHE
METO/IOB; MIPOCTaBJIATh B

- 0 IIOCJIEICTBUSIX JOTIMHIA B AJIIEKTOPHHOM
CIIOPTE VISl 310POBbSI )kypHaine «AUC
CIIOPTCMEHOB; Moii ciopT».

- 00 OTBETCTBEHHOCTH 32
HapyllIeHHue
AQHTUJOTIMHTOBBIX IPABUIL

4. | Y4eOHO-TPEHHPOBOYHBIH dTAN (3TANl CHOPTHBHOI CHEIAATU3AIHH)



https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
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4.1. | OnnaitH-00y4eHHE Ha caiiTe 1 paz BTO Tpenepsl — [TpoxosxieHne OHJIalHA
PYCAJIA (Teopernueckoe npenogasarenu,  [Kypca. Cchblika Ha
TECTUPOBAHUE) UHCTPYKTOPHI- 0OpasoBaTeIIbHbIH
METOUCTBHI. Kypc:
https://newrusada.triag
o nal.net
4.2. | llpodwiakTuka B teuenue rona Tpenepsi- [IpoBoaUTH B BUAEC
MIPUMEHCHHSI IOTTHHT A Ipero/1aBaTelu. Oecen/mexuii,
cpean 00yJaroImuxcs: BUKTOPHH U T.JI. (KaK
® XapaKTEepUCTUKA B O4YHOH opme, Tak
JOTIMHTOBBIX CPEJICTB U Y OHJIAH) ¢
METO/IOB; oOyyJaronuMucs, pas
® MEXITyHapOHbIE B KBapTaJl, OTMETKHU
CTaHJAPTHI JJIs CIIHCKA 0 TIPOBEJICHNE
3aIlpeIeHHBIX CPEACTB U MIPOCTABIISATH B
METO/IOB; AIIEKTPOHHOM
® MEXIyHapOIHbIE Kypraine «AHC
CTaHJIapThI ISt Moit criopry.
TEPaNeBTHYECKOTO
WCTIOJIb30BAHUS
3aMpenieHHbIX CyOCTaHIIHi;
® 0 TIOCJIEJICTBHSIX JIOTIMHTA
B CIIOPTE JJIs 3J0POBBS
00yJaroImXcs;
® 00 OTBETCTBEHHOCTH 32
HapylIeHue
AQHTHUIONMMHTOBBIX TPaBUJL.
5. JTan coBepUIEHCTBOBAHNS CIIOPTUBHOI0 MacTepCTBA,
JTaN BbICLIEr0 CIIOPTHUBHOI0 MAaCTEPCTBA
5.1. | Ounaiin-o0y4eHue Ha caiTe 1 paz BTOI Tpenepsl — [TpoxoskieHne OHJIalHA
PYCAIA (Teopernueckoe | mpemomaBarenu, [Kypca. Ccbluika Ha
TECTUPOBAHUE) oOyyJaromuecs 00pa30BaTEIBHBINKYPC

https://newrusada.triag

onal.net



https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
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5.2.

OO011e OCHOBBI
(hapMaKoJIOTHYECKOTO
o0ecreveHus B CIopTe:
OCHOBBI YIIPABJICHHS
paboToCIIOCOOHOCTHIO
oOyuJaromierocs;
XapaKTePUCTHUKA
(hapMaKoJIOTUYECKUX
MPeraparoB U CPECTB,
MPUMEHSAEMBIX B CLIOPTHBHOM
MPAKTHKE;
(hapmMakoJIOTUIeCcKoe
obecrieueHne moaroTOBKH
oOydJaromierocs K
CIIOPTHBHBIM
COPCBHOBAHUSIM.
[TpodunakTrka mpUMEHEHHS
JIOTIMHTA CPEH
00yJaroIIMXcsi:

® XapaKTEPUCTHKA
JOTMUHTOBBIX CPEJCTB U
METO/IOB;

® MEXIyHapOHbIE
CTaHJAPTHI JJIs CITHCKA
3aIpeIeHHBIX CPEACTB U
METO/IOB;

® MEXITyHapOHbIE
CTaHIAPTHI IS
TEPaNeBTHYECKOTO
WCIIOJIb30BAHUS
3aIpeeHHBIX CYOCTaHIIHIA;
® 0 TIOCJICJICTBHSX JIOTIMHTA B
CIIOPTE IS 3J0POBBS
oOyuaronmxcs;

® 00 OTBETCTBEHHOCTH 32
HapyIIeHHE
AQHTHUJIOTIMHTOBBIX MPABHIL.
AHTHJIOTIMHTOBAS TIOJIUTUKA
U €¢ peayn3anus:

® BCEMUPHBIN
AQHTHUJIOTIMHTOBBIN KOJIEKC U
€ro XapaKTepUCTHKA;

® AHTHUJIOTIMHIOBBIC ITPAaBUJIA
Y TIPOIICypHBIC TIPaBUIIA
JOTIUHT-KOHTPOJIS;

® PYKOBOJICTBO IS
oOyJaronuxcs.

B teuenue roaa

Tpenepsl-
[IPENOAABATEINH.

IIpoBOoaMTS B BUAE
Oecen/nexuuii,
BUKTOPHH U T.J.
(kKak B OUHOM
dopme, Tak u
OHJIAlH) C
00yJaronuMucH,
pa3 B KBapTa,
OTMETKH O
IIPOBEJICHUE
MIPOCTaBJIATH B
AJIEKTPOHHOM
xypHaie «AUC
Mot ciop».
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6. | Mouutopunr u  aHamu3 | EsxekBaprampHO | OTBETCTBEHHBIH 3a
JEUCTBYIOLIETO AHTUJOTIMHTOBYIO
3aKOHOIATEIbCTBA NpOGHIAKTHKY

7. | [Ipoxoxnenue SIuBapp-Mapr OtBercTBeHHBIN 3a [[Ipox0XkIeHNEe OHIAHA
00pa3oBaTeNbHOTO AHTUJOTIMHTOBYIO kypca .Ccbuika Ha
AQHTUJOIIMHIOBOI'O OHJIAH HpO(l)I/IJIaKTI/IKy 06pa30BaT€HBHBIﬁ
kypca Ha caiite PYCAJIA Kypc: _
JHIAMH, MPOXOAAIIHMH https://newrusada.triag
CIOPTHBHYIO  TOJATOTOBKY, onal.net
qJIecHaMHd COOPHBIX KOMaH]I
Kpacnonapckoro Kpas,

TpeHEepaMHu-
MpenogaBaTesIMHU,
aJIMUHUCTPATUBHO-
YIPaBJICHUYECKUI u
OCHOBHOM IIepCoOHAI
VYupexeHns.

8. Benenne pazgena | ExexkBapranbHo | OTBercTBeHHBIN 32 | [loaroroBka u
«AHTHIOTIMHT» Ha AHTUJOTIMHTOBYIO | pa3MEIICHHE
OpUIIHATEHOM caiite poUITAKTHKY, MIPE3CHTAIINM 110
YUpEXKICHUS OTBETCTBEHHBIN 32 | pa3aeny

cailT YupexJeHus | K AHTUAOTUHI»
9. [IpoBenenue Ilepen Tpenep-
TEOPETUYECKUX 3aHITHI M0 | COPEBHOBAHUSIMU npernojaBaTelb
aHTHJAOMHUHIOBOM TeMaTHKe
JUTsl 00YJaOIINXCST
10. CBOEBpEMEHHOE ITo dakty Hupexrop

BBIHECCHHE PEIICHUI T10
(hakTaM HapylIeHUH
AQHTHUJIONTUHTOBBIX MPABHUIT



https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
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2.7. Il.1aHbl MHCTPYKTOPCKOM M Cy/AeliCKOil MPaKTHKH.

HNHcTpyKTOpCKass M CyAeHucKas IDpakTUKa BBOJUTCSA Ha JTale HadalbHOMN
MOJATOTOBKM BTOPOTO Toja 00y4YeHHs, KaK 4acTb y4eOHO-TPEHMPOBOYHOTIO IpoIliecca.
OCHOBBI CyAEHCKOW M MHCTPYKTOPCKOM IMPAKTUKH MPOXOASAT BO BPEMS NPOBEACHUS
COpPEBHOBaHMM B yupexjaeHuu, B (opMe oOydaromux CceMuHapoB, Oecen,
MPAKTUYECKUX 3aHATUH, CAMOCTOSTENbHOU paboThl 3aHUMaroluxcs. B Teuenue Bcero
nepuojia TpPEeHep-MpenoiaBaTesib JOJKEH TOTOBUTH ceOe MOMOIIHHMKOB, IpPHUBIEKas
oOy4Jaromuxcs K OpraHu3aly 3aHSATHI U MPOBEIECHUIO CIOPTUBHBIX COPEBHOBAHMIA.
OCHOBHBIE 3HAaHUS, YMEHHS M HAaBBIKM MO TPEHEPCKO-TPENOIABATEIbCKON U
CyJeHCKON MpaKTHUKE MPUOOPETalOTCs B IpoLecce y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHSATUH,
COPEBHOBATEIIbHON JEATEIBHOCTH M BHE UX .Bce 3aHMMaronmecs NOJKHBI OCBOMTH
HEKOTOPBhIE HABBIKMU pPa0OThl W TIOJYYWUTh HauyajJbHbIE HABBIKM OpraHU3allud U
CyleicTBa  CIOPTHBHBIX  copeBHOBaHMU.  OOywarouuecss  JOJKHBI  YMEThb
CaMOCTOSITEJIbHO MPOBECTH PAa3MHUHKY, 3aHATUE MO IMOJHMATIIOHY HA dTalle HadalbHOU
NOJIFOTOBKH, YMETh JaTh MPABUIIBHYIO OLIEHKY (B 0amiax) 3a BbINOJHEHUE OETOBBIX,
MJIABATEIbHBIX, CTPEIKOBBIX, METATEIbHBIX YNPAXKHEHUM B MPOIECCE MPOBEICHUS
KOHTPOJIbHBIX 3aHATUN WU copeBHOBaHMU. C 3TOU 1EIbI0 B MPOLECCE MPOBEACHUS
y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX  3aHATHM  TpeHEep-TpenojaBaTesib  JOJKEH  MOpydaThb
nooYepEIHOE MPOBEJACHUE TOW MIIM MHOM YacTH ypoKa OTJAEIbHBIM O0YJarouuMcs U ¢
NOMOIIBI0 JAPYTUX OOydYarouuxcsl JaBaTh OLIEHKY €ro JAesTedbHOCTH. B mporecce
UHCTPYKTOPCKOU IIPAaKTUKU  TPEHep-IIperoaaBaTesb 00s13aH O03HAKOMMUTh
oOydarommuxcs C I[JJaHUPOBAHMEM U  OpraHu3alueil  yu4eOHO-TPEHHPOBOUYHOTO
nporecca, (opmMamMu TPOBENECHMUS 3aHATHUM, [aTh IEepBOHAYAIbHBIE 3HAHHUS TIO
METOJUKE COCTABJICHMS TOKYMEHTALUU, €€ COACPKAaHMs, O3HAKOMUTh C TEXHOJIOTHEN
dopMupoBaHusi y OOYYaIOIIMXCS COOTBETCTBYIOUIMX JIBUTAaTEIbHBIX HABHIKOB. B
nporecce yueOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUN KaXKIbI 00yJaromIuiics JOJKEH OBIIAIETh
npuéMaMM CTPAXOBKHU M IMOMOUIY IPH BBIMOJHEHUH TE€X WIM UHBIX YIPAKHEHUN. JTH
YMEHHUS JOJKHBI 3aKPETUISTHCA M COBEPIICHCTBOBATHCS HA MPOTSIKEHUM BCEH yueOHO-
TPEHUPOBOYHOU JesaTenbHOCTH. [lpu  oBmageHnn oOydYarOmUMHUCSA  CYIEHCKUX
HABBIKOB, TpEHEp-MpEenoaBaTesib B IMpoIecce YyueOHO-TPEHUPOBOUYHBIX 3aHATUU
0OBSCHSICT HE TOJBKO OIIMOKH, HO ¥ 3HAKOMUT OOYYaIOIIMXCs ¢ UX KJIacCU(pUKAIIUCH.
[Ipennaraer 0Oy4aronMMcsi OIICHUTH BBITIOJHEHNUE TOTO WJIM MHOTO 3JIEMEHTA, CBI3KH,
YIPaXHEHUSI, BBIIIOJHEHHOTO TOBApUIIEM, T. €. BBICTABUTH COOTBETCTBYIOIIYIO
oreHKy. [Ipon3BoauT netanbHbIA pa30op MPOU3BeAEHHBIX COABOK, YTO MOJIOKHUTEILHO
JOJKHO CKa3bIBaThCS HA COBEPLICHCTBOBAHUHU JIMYHOTO CIIOPTUBHOI'O MacTepcTBa. Bo
BpeMsI TMPOXOXKJECHHUS HMHCTPYKTOPCKOM U CyAENCKOM NpakTUKA OO0ydaroluecs
OpPUOOPETAIOT  CICAYIONIME YMEHUS W  HaBBIKU: — OBJAJICHUE MPHUHITOU
TEPMUHOJIOTUEH— YMEHHUE CaMOCTOSITEIbHO MPOBECTU Pa3MUHKY, 3aHsTHEe 1mo ODII,
Oery, MeTaHuIO, CTpenb0e, MIIABAaHUIO — YMEHUE JaTh MPaBUIIBLHYIO OIEHKY (B Oariax)
3a BBIIOJIHEHHE YINPAXKHEHUH B MPOLECCE MPOBEACHUS KOHTPOJBHBIX 3aHATUN WU
CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUK— OKAa3aHME IOMOLIM IOJUATIOHUCTAM MPU H3YyYECHUU
Pa3NMYHBIX YNPAXKHEHH B MIAQUIEHd WIM CBOCH TpyINEe — OBJAJCHUE MNpPUEMaAMH
CTPaxOBKH M MOMOILH MPY BBIIIOJHEHUU T€X UM UHBIX YIPA)KHEHU— 3HAHUE MPABUII
3allMCH  YIOPaXHEHUM W 3alO0JIHEHUS COPEBHOBATENIBHBIX KapTOYEK YYACTHUKA
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KO3((PUIMEHTHI TPYAHOCTH OCHOBHBIX AJIEMEHTOB CBOEIO pa3ps/a — 3HAHHWE IPABUII
CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHHW, NPHUBJICYEHUE K CYACHCTBY B POJM CTAapLIETO CYAbH,
CyllbM, CEKpeTaps — YMEHHE OpraHMW30BaTh W NPOBECTH UIKOJBHBIE CIOPTHUBHBIC
COPEBHOBAHHUsI, YMEHHUE COCTABUTh IPOTOKOJ COPEBHOBAHUN — Y4YacTHE B CYACHCTBE
CHOPTUBHBIX COPEBHOBAaHUU cpeau OOydYaromMxcs MIAJIIUX pa3psaioB— YMEHUE
PErHCTPUPOBATH CIIOPTUBHBIE PE3YJIBTATHI TECTUPOBAHMS — BBINIOJHEHHUE TPEOOBAHMIA
Ha 3BaHue «THCTpYKTOp 1O copTy» M cyneickoe 3BaHue «Cyabs MO CIIOPTY».

TeMbl 111 MHCTPYKTOPCKOW M CYAEHUCKOM IPAKTUKU IO dTaraM CIIOPTUBHOU

MOATOTOBKU TpejAcTaBieHbl B TaOmuie Ne8, 1uiaH MHCTPYKTOPCKOM M Cyaenckoi
MPaKTUKK oTpakeHbl B Tabsuie Ne 9 k IIporpamme.

Tao6muma Ne 8

TeMblI 111 HTHCTPYKTOPCKOM M CyeHCKOM NMPAKTHUKHU 110 dTanam

CIIOPTUBHOM MOATOTOBKH

MPOBEIACHUS
TPEHUPOBOYHBIX
3aHATHH 1O
M30paHHOMY BUY
cropra ¢
HAYHHAIOIUMH
oOyuaroumMucs

KOMAaH/IHbIM S3bIKOM, TEPMUHAMU T10
M3YUYCHHIO 3JIEMEHTOB IOJIUATIOHA.
2.BrimonHenue 00s3aHHOCTEH
TpeHepa-MpernoiaBaTess Ha 3aHATHSX.
3.1IpoBeneHue NoAroTOBUTEIbHON U
3aKJTIOYUTENHHOM YacTh yuyeOHO-
TPEHUPOBOYHOIO 3aHSITHSI.

4. IToaroToBka MeCT 3aHIATUNA U
WHBEHTAps JUIsl IPOBeIeHUs y4eOHO-
TPEHUPOBOYHBIX 3AHSATUH.

5. CocraBlieHHE KOMIIJICKCOB
YOPA)KHEHUU 17151 pa3BUTHS
(buU3NYECKUX KauecTB.

6. [TonGop ynpakueHu# amns
COBEPILIEHCTBOBAHUS TEXHUKHU.
7.Habmroaenune 3a BEIIOJHEHHEM
YOPA)KHEHUH IPYTUMHU
00y4aroIUMUCS U HAXOXKICHUE
OIINOOK B TEXHUKE BBIIOJIHEHHS
OTJIENLHBIX DIIEMEHTOB.

Ne ‘ 3agaun ’ Buabl npakTHYecKUX 3aHATHI ‘ Cpokn
I'pynnst SHII (Bce mepuoasbl)

1 - OcBoenne 1. OBnasieHre TEPMUHOJIOTHEN U B cooTBeTCcTBHY C IIJTAaHOM
METOIUKH KOMaHHBIM SI3bIKOM, TEPMHUHAMH T10 CIIOPTUBHOM MOJITOTOBKH
MIPOBEACHUS H3Y4YEHUIO JIEMEHTOB MOJIHATIIOHA.
yaeOHO- 2. IloaroroBka MeCT 3aHATHH U
TPEHUPOBOYHBIX WHBEHTApS ISl IPOBEICHUS Y4eOHO-
3aHATHI TPEHUPOBOYHBIX 3AHSATUH.

I'pynnbl YT (Bce nepuoabl)
1 | - OcBoenne meroauku | 1. OBIageHne TEPMHUHOJIOTUEN U B cooTBeTCcTBMY C IIITaHOM

CHOpTHBHOﬁ IHOATrOTOBKH

I'pynnel CCM, BCM

1 | OcBoenne meronuku

‘ OpFaHI/ISaHI/IH 1 ITPOBCIACHUC

‘ B cooTBeTCTBHU € IIIaHOM




24

IIPOBEACHUSA CIIOPTUBHO-MACCOBBIX MEPOIIPUATUI CIIOPTUBHOM MOJATOTOBKHU
CIIOPTHBHO-MACCOBBIX | IIOJI PyKOBOJCTBOM TpeHepa-

MEpOIPUITUH B [IperoaBaTes.

(GU3KYIBTYpHO-

CIIOPTUBHOM

OpraHu3anuu

Beimonnenue XapakTepucTuka CyIencTBa, B cooTBercTBHMM € IIITAaHOM
HEO0XOMMBIX OCHOBHBIE 00513aHHOCTH CY/IEH. CIIOPTUBHOM MOJATOTOBKH
TpeOOBaHUM 1S N3yuenue nmpaBui COpeBHOBAHMIA,

IIPUCBOCHUS OCHOBHBIX IIpaBUJI CYACHCTBA

KBaJTU(UKAIIH CybH
0 CIIOPTY

COPEBHOBAHUH, CYIAEHCKON
JOKYMEHTaIu1

HenocpeacTBEHHO BBINIOJIHEHUE
OTAEIBHBIX CYACHCKUX 00S3aHHOCTEH,

00s3aHHOCTEN ceKpeTapsl.

Opra"u3aIusax

CyneicTBO COpeBHOBaHUH B
(U3KYIBTYPHO-CIIOPTUBHBIX

TaGmuma Ne 9

I1.1aH HHCTPYKTOPCKOM U CyAeMCKOU NMPAKTUKH

Meponpusitus

Cpoku

9Tan HAYAJIBLHON NMOAT0TOBKH

N3ydenue nmpaBuil COpPEeBHOBAHMI MO MOJHUATIOHY

B cooTBeTcTBUU C IJIaHOM CIIOPTUBHOM

IMOJTOTOBKH
[Tomo1b TpeHepy-TIpenogaBaTeliio B MPOBEACHUN B cooTBeTcTBUU C IJIaHOM CIIOPTUBHOM
y4eOHO-TPECHUPOBOYHOTO 3aHSATHS IOJATOTOBKH
VYuyacrtue B cyieiCTBE COPEBHOBAHMIT B cooTBeTCTBHUU C IJIaHOM CIIOPTUBHOM
IOJATOTOBKH

TpeHUPOBOYHBIN ITAN

HpOBeI[eHI/Ie YaCTU 3aHATUS: PAa3MHUHKH, OCHOBHOH
qacCTu, 3aKII0YUTEILHON 4acCTH, UCITPABJICHUE OIIOOK

y IpYrux oOydaronmxcs

B cooTBeTCcTBHY ¢ IIIIaHOM CHOpTPIBHOfI
IIOJATrOTOBKH

ITomomn TPCHEPY-IIPCIIOAaBaTCIO B IIPOBCACHUN

B cooTBeTCTBUM C IIIaHOM CHOpTHBHOﬁ

y‘le6HO-TpeHI/IpOBO‘IHOFO 3aHATHA IIOATOTOBKH
CocraBieHue IiaHa (KOHCHCKT&) yqe6H0- B cooTBeTCTBUM C IIIaHOM CHOpTHBHOﬁ
TPCHUPOBOYHOI'O 3aHATUA IOATrOTOBKH

YuyacTue B COCTaBICHUHU KaJiICHAaps COpeBHOBaHI/Iﬁ

Hos6ps-1exabpb

Y4yacTue B COCTaBICHUHU MOJI0XKESHHU COpeBHOBaHI/Iﬁ

Hos10pb-nexalpb

I/IzyquI/Ie IpaBHJI COpeBHOBaHI/Iﬁ 110 IOJINATIIOHY

B cooTBeTCTBHH € MIaHOM CHOpTHBHOﬁ
MHOATOTOBKHU

Yyacrtue B CyIeliCTBE COPEBHOBAHMM

B cooTBeTCTBHH € MIaHOM CHOpTHBHOﬁ
MHOATOTOBKHU

Iran COBEPIICHCTBOBAHUEC CIIOPTHBHOI'0O MaCTEPCTBA, 3TAIl BLICIIET0 CIOPTUBHOI0

MacTepcTBa

[IpoBeneHne TPEHUPOBOYHOTO 3aHSATHS, UCTIPABIICHHE
OIIMOOK y IPYTUX 00YyJaronuXxcst

B cooTBeTCcTBHU C IJIaHOM CHOpTPIBHOﬁ
IHOATOTOBKU
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Cocrasnenue miana (KOHCIEKTa), paboduX IJIAHOB 1O | B COOTBETCTBUM C MJIAHOM CHOPTHBHOU

MUKPOIUKJIAM y4eOHO- TPEHUPOBOYHOTO 3aHSTHSL IIOATOTOBKH

YyacTue B COCTaBICHUU KaJICHAAPS COPEBHOBAHUN Hosi0pb-nexabpb

YyacTue B COCTaBICHUU MOJIOKEHNS] COPEBHOBAHUMN Hos0pb-nexabpb

N3ydenue nmpaBuil COpPEBHOBAHUM MO MOJHUATIOHY B cooTBeTcTBUU € IITAHOM CHOPTHUBHOMN
IIOATOTOBKH

VYyacrtue B CyIeliCTBE COPEBHOBAHMIA. B cooTBeTcTBMU € IJIAHOM CHOPTHUBHOMN

Benenue nokymeHTanuy cCOpeBHOBaHUMN MOATOTOBKH

BrimonHenne (yHKIMH TJIaBHOTO CY/JbH Ha MIKOJBHBIX | B COOTBETCTBHU C IIAHOM CIIOPTHBHOM

COpPEBHOBAHUSX MIOATOTOBKH

2.8. Ili1aHbl MeAMIMHCKHUX, MeIUKO-0M0JI0TNYeCKUX MePONIPUATHIA U
NPUMEHEHHUS] BOCCTAHOBHUTEIbHBIX CPEICTB

CucTeMaTHYeCKWi  MEIUIIMHCKHN  (BpaycOHBINM) KOHTPOJb 332  FOHBIMH
00y4JaroIMMHCS OCYIICCTBIISICTCS B COOTBETCTBUHU C JEHCTBYIOITUM
3aKOHOJATEIIbCTBOM B paMKaxX BBINIOJHCHUS TpeOOBaHUN TIOPSAIKAa OpTraHW3alUN
OKa3aHMs MEIAMIIMHCKON MOMOIIY JIUIAM, 3aHUMAIOIIUMCS (DU3UICCKON KyIbTYypOr U
CropToM (B TOM YHCJIE TIPH TIOJITOTOBKE M MPOBEICHUN (PU3KYIBTYPHBIX MEPOIPHUSATHI
U CIIOPTHBHBIX MEPONPHATHI), BKIIOYas IOPSJIOK METUIIMHCKOIO OCMOTpa JIMII,
KEJTAFOIIMX TPONUTH CIIOPTUBHYIO MOATOTOBKY, 3aHUMAThCS (PU3HUECKON KYJIbTYPOH U
CIIOPTOM B OpraHu3anusXx W (WIM) BBITOJIHUTH HOPMATHUBBI HCHBITAHHH (TECTOB)
Bcepoccuiickoro  Gpu3KynbTypHO-CIIOPTUBHOTO KoMmiiekca "['OTOB K Tpyay U
o6opore" (I'TO)" u popM MEeIMIIMHCKHX 3aKIIOUYCHHH O JOMyCKe K Y4YacTUIO B
(U3KYIBTYPHBIX U CIIOPTUBHBIX MEPONIPUATUAX".

JIist IpOXOXACHHUS] CIOPTUBHOW TMOJTOTOBKHU MO BHAY CIOPTa «IOJTUATIOH»
oOydaromuecs: JOJDKHBI TNPOWTH  MEIUIIMHCKHE OCMOTPbl W  TPEJOCTaBUThH
MEIUIIMHCKOE 3aKII0YeHne 00 OTCYTCTBHUM MEIUIMHCKUX MPOTUBOMOKA3aHUU K
MPOXOXKICHUIO CIIOPTUBHOM MOATOTOBKH, JTHOO JOMYCK K MPOXOXKICHUIO CTIOPTUBHOM
MOJITOTOBKH.

OOyuaromuecs, JOMYIICHHBIE M0 MEIUIMHCKUM TMOKAa3aHUSAM K TPOXOKICHUIO
CIIOPTUBHOM MOJITOTOBKH, B 00S13aTEILHOM MOPSAKE JOJKHBI:

1. [IpoxoauTh yriyoseHHOE MEIUITMHCKOE 00CIIeIOBaHHE

- MeaunuHCKoe oocnenoBanue (1 pa3 B roxa ais rpymn HIT);

- yriIyOJICeHHOE MeMIIMHCKOoe oOcienoBanue (1-2 pa3a B TojJ] B 3aBUCUMOCTH OT
ATamna CIOPTUBHOM MOJITOTOBKH);

[lo pe3ympraTaM MEIUIIMHCKOTO OCMOTpa OGOPMIISETCS MEIUIIMHCKOE
3aKIIOYCHUE C YKa3aHWEM TPYMIbl 3I0POBbs, JTUOO O JOMyCKe K MPOXOKICHHUIO
CIIOPTUBHOM TIOATOTOBKM B OpraHU3anusX, JuOO O HaJUYUH MEIUIIMHCKUX
MMPOTUBONOKA3aHUM K MPOXOKIECHUIO CIIOPTUBHOM MOJATOTOBKHU.

2. CobnronaTh CaHUTAPHO-TUTHEHUYECKHWE TPEOOBAHMS K MUTAHUIO, PEKHUMY
TTHSI, MECTaM JJIsl TPEHUPOBOK, OJEXk e U OOYBHU.

3. CobmtoaTh aHTUIOMMHTOBBIC 3aKOHBI U IPEATHUCAHUS.

4. OcymiecTBisiTh caMOKOHTpoJdb 3a YCC B COCTOSIHUM TIOKOS M MOCIe
du3nUecKor Harpysku, 3a KaueCTBOM M KOJIMYECTBOM CHA, alleTUTa, MacChl Tela,
00111eT0 CaMOYyBCTBHUSI.
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5. BBHIMONHATH pPEKOMEHIAIMU Bpaya IO COCTOSIHHUIO 3/J0POBbS, PEXKUMY
TPEHUPOBOK U OT/IBIXA.

B cooTBercTBMM ¢ KIMHUYECKHUMH (METOAMYECKAMH) DPEKOMEHIAIMSIMH
MPOBOJATCSA  OJTalHble, TEKyIIME MEIUUMHCKHE  OoOcCieAoBaHMs, BpadyeOHO-
NeJaroruyeckue HabJtoIeHUS.

Opranmuzausi 00ecreuynBaeT KOHTPOJb 32 CBOEBPEMEHHBIM IPOXOXKICHHEM
00y4aIOUMMUCS MEIULIMHCKOTO OCMOTpa.

BpaueOHbIi KOHTPOJb TpPEAyCMAaTPUBAET TJABHOE M NPUHIUIHAIBHOE
MOJIOKCHHUE - JIONMYCK K TPEHUPOBKAM WM CIHOPTUBHBIM MEPOIPHUSATHSM 3T0POBBIX
0o0y4Jaromuxcs.

Yupexnenue oOecrednBaeT KOHTPOJIb 32 CBOEBPEMEHHBIM IMPOXOKICHHEM
00y4aIOUTUMHUCS MEIULIMHCKOTO OCMOTpA.

B miaHbel METUITUHCKUX U MEAMKO-OMOIOTMYECKUX MEPOTIPUSITHI BXOIUT:

- IEPUOANYECKUE MEAUIIMHCKIE OCMOTPHI;

- yrIyOJICHHOE METUITMHCKOE 00CcieIoBaHNE 00yYarOIINXCS;

- JIOTIOJTHUTEbHBIE MEAWIIMHCKHE OCMOTPBI TEpe] y4acTHEM B CIOPTHBHBIX
COpPEBHOBAHMSX, TIOCTIE OOJIE3HH WITH TPABMBIL;

- BpaueOHO-TIeTarornieckne HaOII0ACHHS B MPOIIECCe CIIOPTUBHOM MOATOTOBKH
C TIENbI0 ONpECNICHUs HWHANBUAYAIBHONW pEaKIMH OO0ydJarommxcs Ha Y4eOHO-
TPEHHUPOBOYHBIE M COPEBHOBATEIHHBIC HATPY3KH;

- CAHUTAPHO-TUTUCHUYECKUN KOHTPOIb 32 PEKUMOM JHS, MECTAMH TIPOBEICHHS
TPEHUPOBOK U CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHMM, OAEXKI0M U 00YBbIO;

- KOHTpPOJIb 32 TWTaHHEM OOy4YaloIIUXCSd W  HCIOJb30BAHHEM HUMHU
BOCCTAHOBHUTEJBHBIX  CPEJCTB  BBIMIOJIHEHWA  PEKOMEHJAIUH  MEIUIIMHCKHUX
PabOTHHKOB.

BoccranoBuTenbHbIE CpeACTBA U MEPOIIPUSATHUS .

BoccranoBuTenbHO-IPOPUITAKTUYECKUE CPEICTBA — 3TO CPEACTBA, JEUCTBHE
KOTOPBIX HAIMpaBIEHO HA YCKOPEHHE MPOIECCOB BOCCTAHOBJICHHUS OpraHM3Ma Iociie
TPEHUPOBOYHBIX  HArpy30K, TOBBIIICHUS  COMPOTUBIAEMOCTH  OpraHu3ma K
OTPUIIATEIBHBIM (PAKTOpaM CIIOPTUBHOM JIEATETFHOCTH M BHEIIIHEH CPEIb.

CrneunanbHble CpeJCTBA BOCCTAHOBIICHUS, UCIOJB3yeMble B TOIATOTOBKE
oOydJarommxcs, MOXKHO TMOAPA3ACIUTh Ha TPU TPYNNbI:  MEJArOrH4YecKue,
MICUXOJIOTUYECKHE U MEAUKO-OMOJIOTMUECKHE.

Ileparornueckue cpeacrna:

OcCHOBHbBIE ~ CpEICTBA  BOCCTAHOBJIEHHUS -  I€IarorM4ecCKHe, KOTOpbIE
MPEANnoaraloT ympaBlieHWE BEJIWYMHOM W HAMpPaBICHHOCTHIO TPEHHUPOBOYHOU
Harpy3ku. OHH SBJISIOTCS HEOTHEMJIEMOM YAacCThIO PALMOHAIBHO IOCTPOCHHOIO
y4e0HO-TPEHUPOBOYHOTO MPOIIECCa U BKIIOYAIOT:

- BapbUpPOBaHWE TMPOJODKUTEIBHOCTH W  XapakTepa OTAbIXa MEXIy
OTIEIBHBIMA  YNPAKHEHUSIMHU, y4eOHO-TPECHHUPOBOYHBIMU 3aHITHIMU U IUKIAMHU
3aHATHUM;

- UCIIOJIb30BaHNE CIENUATIBHBIX YINPAKHEHUN MJIi aKTUBHOTO OTABIXa W
paccnabiieHus, TePeKIIOYeHH ¢ OJHOTO YHpaKHEHHUs Ha apyroe. Vcmomb3oBaHme
UTPOBOTO METO/1a, YTO OYCHH BAYKHO B 3AHATHUSIX C ICTHBMU U MOJAPOCTKAMU;

- «KOMIICHCATOPHOE» - VyIOPAKHEHHUS, BBIIIOJHIEMBIE C  HEBBICOKOU
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WHTEHCHUBHOCTBIO B KOHIIE TPEHUPOBOYHOTO 3aHSTUSA, MEXKAY TPEHUPOBOUHBIMU
CEepUsIMU WJIM COPEBHOBATEILHBIMU CTapTaMU MPOAOJIKUTEIBHOCTHIO OT 1 10 15 MuH;

- y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIC 3aHATHUSI C MaJIBIMU IO BEJIUYMHE HArpy3Kamu
(OHM MHTEHCU(PUIMPYIOT MPOIECCHl BOCCTAHOBJIEHUS MOCJIE TPEHUPOBOK C OOJIBIIUMHU
Harpy3kamu MHOUM HampaBlIE€HHOCTH);

- palMOHaJIbHasi OpraHu3allys peKxuma JTHs .

IIcuxosiornyeckue cpeacrea:

[lcuxonornyeckue cpeicTBa Haubosee IEHCTBEHHBI JII CHUKEHUS YPOBHS
HEPBHO TICUXMYECKOW HANPSHXKEHHOCTU BO BpPEMSI OTBETCTBEHHBIX CHOPTUBHBIX
COPEBHOBAHUM W HANPSKEHHBIX Yy4EOHO-TPEHUPOBOUHBIX 3aHATHI. Kpome Toro, oHu
OKa3bIBAIOT TOJIOKUTEIBHOE BIUSHUE HA XapaKTep M TEUCHHE BOCCTAHOBUTEIBHBIX
npoiieccoB. K ux unciy OTHOCSTCS:

- ayTOTE€HHAas U NICUXOPETYIUPYIOIIas TPEHUPOBKA,

- CcpelcTBa BHYIICHUS (BHYIIEHHBIA COH-OT/IBIX);

- - TpUeMbl MBIIMIEYHONW pelaKcalvu, CIHelUaIbHbIE  JbIXaTeIbHbIC
yIpaXKHEHUs, My3bIKa JJIsS pellakcalluu;

- TepeKJIIOYeHUE BHUMAHMS, MBICIICH, CaMOYCIIOKOEHHE, camM0000peHHUE,
CaMOITPUKa3hbl,

- MHTEPECHBIN U pa3HOOOPa3HBIN TOCYT;

- ychnoBUs JJisi ObITa M OTAbIXa, OJATONMPHUSATHBIA TICUXOJIOTUYECKHUI
MUKPOKJIUMAT.

Mennko-0nosiornyecKue cpeacTna.

DddexTuBHOC HCIIOJIb30BAaHHE MeQUKO-OUOI02UYECKUX cpedcms
80CCMAHOBNEHUs W TIOBBIIIEHUS PabOTOCTIOCOOHOCTH BO3MOXKHBI JIMIIL TPU HUX
COUYETAaHUU C TICUXOJOTUYECKUMH CPEJCTBAMU B PAIIMOHAIBHO MOCTPOEHHOMN CUCTEME
y4e0HO-TPEHUPOBOYHOTO 3aHATHS. Oc000 BaKHOE 3HAUYEHHE MEINKO-OMOJIOTUYECKUE
CpelcTBa MpUOOpETAIOT MPHU ABYX y4eOHO-TPEHHPOBOUYHBIX 3aHATUSX B JACHb, MpU
BBIPOKEHHOM  YTOMJICHHH, BBI3BAHHOM CIOPTUBHBIMU COPEBHOBAHUSAMH  WIIU
npukuaKaMu. Poib 3TUX cpencTB Hanboliee 3aMeTHA B TYPHUPHBIX COPEBHOBAHUAX U
MHOTOKPATHBIX CTapTaxX B TEUCHHUE JTHS.

B rpynme Mennko-0uoaoruuecKiX CPEeICTB BhIICSIOT TUTHEHUYECKUE (haKTOPBI
(BKJTIOUAsl OpraHU3AIMI0 PAIMOHAIBHOTO PeXUMa JTHS W MUTAHUS C UCIOIh30BaHUEM
MPOIYKTOB TOBBIIIICHHOW OMOIIOTMYECKON IIEHHOCTH), 00s3aTEIbHBIE TUTUECHUYECKUE
MPOIICAYPHI, yI0OHAs OfeXaa U 00yBb, HOYHOM COH HE MEHee 8-9 4acoB B CYTKH,
nHeBHOW coH (1 wyac) B mepuoJ HWHTEHCMBHOM MOATOTOBKM K COpPEBHOBAHUSIM,
aJIcKBaTHOE MHUTAHWE, BUTAMUHBI, PU3NYeCKre (DAKTOPHI, pa3IUvHbIE BUABI Maccaxa
(py4HOM, BUOPAIIMOHHBIN, TOYEUHBIN), YIATPapUOIETOBOE 00IyUeHHE, dIeKTpodopes
U Jpyrue (Qpu3NKO-TepaneBTUYECKUE MPOLEAYpPhl, KOHTPACTHbIE BaHHbl W JVIIIH,
cayHbl, OaHHBIE TIPOIIETYPHI.

Heobxomumo coOmiogaTe rurueHudeckne TpeOOBaHWS K MeCcTaM NPOBEICHUS
y4e0HO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHSATHUN, CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHMHA M OTAbIXa. OHU HE
TOJIKO OKa3bIBAalOT BIIMSIHUE HA TEUEHHE BOCCTAHOBHUTENBHBIX MPOLIECCOB, HO H
UrPalOT BaXHYI pojidb B MPEJOTBpAlleHUH TpaBM U 3a00J€BaHUM OMOPHO-
JIBUTATEJILHOIO anmnapara, CHITUU SMOIMOHATILHOTO HAMPSKCHUS.

K  ¢usnueckum  (pusuorepaneBTHUECKHM) CpPEACTBAM  BOCCTAHOBJICHUS
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OTHOCSITCSL:

- Maccax (0oOLui, CeCrMEHTAPHBIN, TOUEUHBII, BUOPO - U THIPOMACCaX);

- CyXOBO3JyIIHas (cayHa) ¥ mapHasi 6aHu;

- TUIpoOmNpoLenypsl (pa3aIuyHbIe BUbI AyIIEH U BaHH);

- DJIEKTPONPOLENYPhl, OOTYyUECHUS DIEKTPOMATHUTHBIMU BOJIHAMH PA3IUYHOMN
JUTMHBI, MAarHUTOTEPAIIHS;

Ha »tane HauvanpHOW NOATOTOBKH MPOOJIEMBbI BOCCTAHOBJIECHHUS PEIIAIOTCS
OTHOCHUTENIBHO TMpocTO. IIpW IUTaHUpPOBAaHMM 3aHATHUM HA KaXIbld JCHb HEIEIU
JIOCTATOYHO OOTOBOPUTH C POJIUTEISAMH OOIIMN pEXKUM 3aHATUH B IIKOJE, AaTh
PEKOMEHIaIuH 110 OpraHu3alliy MUTAHUS, OTAbIXA.

HauunHnast ¢ yueOHO-TpEHUPOBOYHOT'O ATara BOIMPOCaM BOCCTAHOBIICHUSI TOJKHO
YAENAThCS OCOOEHHO OOJBIIIOE BHUMAHHE C CBSI3U C BO3pacTaHUEM OOBEMOB U
WHTEHCUBHOCTHU TPEHUPOBOUYHBIX HArpy30K, COKpAIIEHUEM CPOKOB Ha BOCCTAHOBJICHUE
IPY YBEJIMUYCHUHU KOJIUYECTBA 3aHATHI B HEJIEIIO.

BoccranoBuTenbHble MEPONPUATHS MTPOBOJAST HE TOJIBKO BO BpeMs MPOBEICHUS
y4e0HO-TPEHUPOBOYHOI'O MPOLECCa U COPEBHOBAHUM (OTIBIX MEXAY BBIMOIHEHUSMU
yIpa)KHEHUH ), HO U B CBOOOJIHOE BpeMmsi.

TaGauma NelO

Ilnan MeAMIMHCKHUX, MEAUKO-0MO0JIOTHYEeCKUX MEePONPUATHI U
NPUMEHEHN S BOCCTAHOBUTEJIBHBIX CPeICTB

Bug Ortan Conepxanue [lepuoanIHOCTH
MEPOTIPUSITHS CIIOPTUBHOM MEpOTIPHUATHUS MIPOBEACHUS
MIOATOTOBKH
OHII, [lepBuuHoe [Tpu ot6ope, 10
VT3, MEIUIIMHCKOE Hayaja 3aHsITUH
OCCM, oOcienoBaHue crioptoM (00y4ueHHUsI)
DBCM.
E OHII, YrnyGiaeHHbIe Exeronno.
= V1O, MEIMIIMHCKHE [TeproarunoCcTh
£ 9CCM, 00ciIeJOBaHUS MIPOXOXKICHUS JIJIS
% OBCM. Ka)kJI0ro JTama
= CIIOPTUBHOM
E ITOATOTOBKH
2 YCTaHaBJIWBACTCS
=t JENCTBYIOIUM
= 3aKOHOJIATEIILCTBOM.
§ OHII, JlonmoHUTEbHBIE B teuenue roaa (mo
Y13, MEIULUHCKHE HEOOXOAUMOCTH):
9CCM, o0cJIeJoBaHUs roce 3abo0JieBaHmM,
OBCM. TpaBM; Mepen
CIIOPTHUBHBIMHU
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COPEBHOBAHUSMU.

Meanko-01oI0rHIeCcCKue MEepOTIPUSTHS

OHII,
Y19,
OCCM,
OBCM.

KommiekcHoe
UCCJIEI0BAaHNE
(YyHKIMOHAIBHOTO
COCTOSTHHS
OopraHu3ma
oOyyarolerocs;
MOHHUTOPUHT
(YyHKIMOHAIBHOTO
COCTOSTHHSI
OopraHu3ma
oOyyJaroierocs B
y4eOHO-
TPEHUPOBOYHOM U
COpPEBHOBATEILHOM
ITUKJIC;
CBOEBPEMEHHAs
KOPpEKIIUs yueOHO-
TPEHUPOBOYHOTO U
BOCCTaHOBHUTEJIBHOT'O
npolecca.

IlocTosgHHO.

BoccranosureabHbIE

MEpOIPUSITHUS

OHII,
Y13,
9CCM,
OBCM.

[Ipumenenne
e 1arorn4ecKux,
M€ UKO-
OMOJIOTHYECKHUX,
TICUXOJIOTHYECKUX
CPEJICTB
BOCCTAaHOBJICHHS.

B nmoBcenneBHOM
y4eOHO-
TPEHUPOBOYHBIM
IpolLiecce; B
COPEBHOBATEIbHOM
1ukIe (ObicTpoe
BOCCTaHOBJICHHE).




30

I1l. Cucrema koHTpOISI

3.1. TpeGoBaHus K pe3yJbTaTamM MPOX0KAEHHUS TONMOJHUTEIbHOMN
o0pa3oBaTeIbHOM MPOrpaMMbl CHOPTUBHOM MOATOTOBKH, B TOM YHCJIE K
Y4YaCTHIO B CIIOPTHBHBIX COPEBHOBAHUSX

ITo wuroram ocBoeHus IIporpaMMbl IPUMEHUTEIBHO K JTallaM CIOPTUBHOU
MOATOTOBKH JIUILY, TPOXOASAIIEMY CIIOPTUBHYIO MOATOTOBKY (fanee — o0ydaroniuics),
HEOOXOJMMO BBITIOJIHUTH CJEAYIONIUE TPeOOBaHUA K pe3ysibTaTaM MPOXOKICHUS
[TIporpamMmpl, B TOM YUCJIE, K YYACTUIO B CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSX:

Ha strane HavanbHO MOATOTOBKH:

dbopMupoBaHue yCTOWUMBOTO MHTEpEca K 3aHIATHSAM (DU3NYECKOU KYJIbTYpOH U
CIIOPTOM;

MOJIy4eHUE OOIIUX TEOPETUUECKUX 3HAHUM O (PU3UUECKOU KyIbType U CIOPTE, B
TOM YHCJI€ O BHJIE CTIOpTa "TOJIMATIIOH'

dbopMupoBaHue NBUTATEIBHBIX YMEHUM U HABBIKOB, B TOM UHCJIe B BUJE CIIOPTA
"mmonmatiion";

MOBBINICHUE YpPOBHS (U3UYECKOH TMOJATOTOBIEHHOCTH W BCECTOPOHHEE
rapMOHUYHOC Pa3BUTHE (PU3MUECKUX KAUECTB;

oOecrieueHue y4acTusi B OQUIIHANIBHBIX CIIOPTHUBHBIX COPEBHOBAHUAX, HAUYMHAS
CO BTOpOTO roja;

YKpEIUJIEHUE 310POBbS.

Ha yue6GHo-TpeHnpoBOYHOM 3Tarie (3Tane CHOPTUBHOMN CHEIUATN3ALNN):

dbopMHUpOBaHUE  YCTOMYMBOTO HMHTEpeca K 3aHATHUSM  BUIOM  CIOPTa
"monuation';

dbopMupoBaHue Pa3HOCTOPOHHEH OOImEeH W  cheruadbHOM  (U3WYECKOU
MIOJrOTOBJICHHOCTH, A TaKX€ TEOPETUYECKOM, TEXHUYECKOM, TAKTUYECKOW U
MICUXOJIOTMYECKOM MOATOTOBIEHHOCTH, COOTBETCTBYIOIIEH BUlY CIIOPTA "TOJHUATIOHY;

oOecrieueHue ydacThsi B OQPUIMAIBHBIX CIOPTHUBHBIX COPEBHOBAHUSAX U
(dbopMuUpoBaHUE HABBIKOB COPEBHOBATEIBHOMN JESATEIBHOCTH;

YKPEIUIEHUE 310POBbSI.

Ha stane coBepiieHCTBOBaHMS CIIOPTUBHOIO MACTEPCTBA:

MOBBIIIICHUE YPOBHSA OOIIEH U CIHenuaibHOM (PU3NYECKON, TEOPETHUECKOM,
TEXHUYECKOW, TAKTUYECKON U MICUXOJIOTUYECKOU MOATOTOBICHHOCTH;

oOecrieueHne y4acThsi B OQPUIIMAIBHBIX CIOPTHBHBIX COPEBHOBAHUSAX U
COBEPILICHCTBOBAHNUE HABBIKOB B YCIIOBUSIX COPEBHOBATEIBHOM JESITEIBHOCTH;

COXpPAaHEHHUE 3I0POBBSI.

Ha stane BbIcIIETO CIOPTUBHOTO MacTEPCTBA:

MOBBIIIICHUE YPOBHA OOIIEH M CIHenuaabHOW (PU3NIECKON, TEOPETUUECCKOM,
TEXHUYECKOU, TaKTUYECKOU 51 MICUXOJOTUYECKOU IIOJArOTOBJIEHHOCTH,
COOTBETCTBYIOIIEH BUY cIOpTa "MOMUATION

obecrieueHUe y4yacTus B OQUIMAIBHBIX CHOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSIX U
JOCTH>KEHUE OOYYaroIUMUCSI BBICOKMX U CTaOWUJIbHBIX CHOPTUBHBIX PE3YJIbTAaTOB B
YCIOBHSIX COPEBHOBATEIBHON ESATEIBHOCTH;
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COXPAaHCHHUC 310POBbAI.

3.2. OueHka pe3yJbTATOB OCBOCHUS IONOJIHUTEILHOM
o0pa3oBaTeIbHOM MPOrPaMMbl CIIOPTUBHOI MOATOTOBKH

OueHka pe3ynbTaToB OCBOEHUs [IporpaMmepl, B TOM 4HCIE OTAEIBHON €€ 4acTH
WM BCEro oObeMma COJACp)KaHHS MPOrpaMMHOIO MaTepuana, AUCIHUIUIMHBI WIH
paszena, CONPOBOXKIAAETCA TEKYIIMM KOHTPOJIEM W NIPOMEXKYTOYHOM arTecTaluein
oOy4Jaromuxcs, Ha OCHOBE pa3pabOTaHHBIX KOMILJIEKCOB KOHTPOJBHBIX YHPaKHEHUM,
nepevyHsi TeCcToB M (WJIM) BOMNPOCOB MO BHJaM TOJITOTOBKH, HE CBS3aHHBIM C
bu3UYeCKUMH Harpy3KaMH (J1ajiee — TeCThl), a TAKXKE C YUYETOM PE3yJIbTaTOB y4acTHs
00y4Jaroiierocsi B CHOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSIX U JIOCTHIXKEHUSI UM COOTBETCTBYIOIIETO
YPOBHSI CIOPTUBHOMN KBaTU(UKAIUU.

®dopma, MOPSAA0K U NEPUOJUYHOCTh MPOBEICHUS MPOMEKYTOUYHOM M UTOTOBOM
aTTecTallul  yCIeBaeMOCTH  OOydYaromuxcs  ompenesseTcss  o0pa3oBaTelIbHOU
OpraHu3aiMed M TMPOBOJAUTCS B COOTBETCTBMU C I[lojokeHuemM o TMpOBEIECHUU
MPOMEKYTOYHON M UTOTOBOM aTTECTAllMM, YTBEPKIAECHHBIM MPUKA30M aupektopa. [Ipu
IIPOBEJICHUU TMPOMEKYTOUHON aTTECTAIIUU OOYYAIOIIUXCS YUYUTHIBAIOTCS PE3YJIbTaThI
OCBOCHHMS MPOrPaMMBbI MO KKAOMY pazjeny noArotoBku I[IporpaMmel mocie Kaxjaoro
rojia oOy4eHHs Ha dTarnax MmoJroTOBKH.

Ha ocHOBaHuMM pe3ylbTaTOB MTOrOBOM aTTECTAllMM, a TakKXke€ C Y4YETOM
PE3YNIBTATOB BBICTYIUICHHS] Ha OQUIIMAIBHBIX CIHOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSAX MO BUIY
CHopTa MOJIMATIOH OCYHIECTBISETCS IMepeBOj OOydYaromMXCA Ha CIEIYIOUIUN ATarl
(ro) MOATrOTOBKH.

[IpoMeskyTouHass arrecTanusi OCYIIECTBISETCS B TEUYEHHME rojaa OOydeHHs Ha
ATanax NoAroTOBKU JJI MPOBEPKU MPAKTHUYECKUX YMEHUN U HaBBIKOB C Masi IO HUIOHb.

WroroBas arrectanus mpoBOAUTHCS C OKTAOPS 10 HOSIOph. CpOKU MPOXOXKICHUS
UTOTOBAsi aTTECTALIUU YCTAHABIMBACTCS JIJISl KAXKIOW TPYIIIBI 00YYaIOIIUXCS COTJIACHO
rpaduKy TpoBeNEHUsT UTOTOBOM aTTECTAIlMU, YTBEPXKICHHOMY IMPUKA30M AUPEKTOpa

YUPEXKIACHUS.
PesynpTaThl cmauym HOPMATHBOB HWTOTOBOM  aTTECTallUd  O(QOPMIISIOTCS
MIPOTOKOJAMM  CHAa4d  KOHTPOJIBHO-TIEPEBOAHBIX  HOPMATHUBOB.  [IpoTOKOIEBI

MOJIMUCHIBAIOTCS YJICHAMHU aTTECTAlIMOHHONW KOMHUCCHH.
JlocpouHbIii mepeBOj] 00YUYaIOIIUXCA OCYIIESCTBISETCS HA OCHOBAHMM PEIICHUS
Me1aroruyeckoro COBETa U B COOTBETCTBUM C MPHUKA30M JUPEKTOPA.

3.3. KoHTpoJibHBbIE M KOHTPOJIbHO-TIEPEBOHbIE HOPMATHBbBI
(ucnbITaHMS1) MO BUAAM CIIOPTUBHOM MOJATOTOBKH U YPOBEHb CIIOPTUBHOM
KBAJIU(PUKANMUA 00yIAOIIMXCS 110 TOaM U 3TANaM CIIOPTHBHOM MOATOTOBKH

Konmponvnvle nopmamugul — 3T0 MPOMEKYTOUHAST ATTECTALUS YCIEBAEMOCTH
0o0y4Jaromuxcs, KOTOPbIA OCYIIECTBIAECTCS B MEJIAX CHUCTEMAaTUYECKOW MPOBEPKHU
JOCTH>KEHUM O00ydYarouuxcsi, B COOTBETCTBUU C IUIAHHUPYEMBIMU pe3yJibTaTaMu
MPOXOXKJICHUSI CHOPTHBHOW MOATOTOBKH, IO BUAAM CIIOPTUBHOM MOJATOTOBKM Ha
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Ka)KJIOM 3Tare CIIOPTHUBHOW MOATOTOBKH (COTJIACHO TEPUOAY OOYYEHHUS] CIOPTHBHOU
MOATOTOBKHU WJIM TOAY CIIOPTHBHOW TMOJATOTOBKH) B TCUCHHE YUCOHO-TPEHHPOBOYHOTO
rojia, C y4eTOM YPOBHSI CIIOPTUBHOM KBaU(DHUKAIIUU 00yJarOIIEeTOCs.

Koumponvro-nepegoouvie  nopmamuset — 3TO  HUTOTOBas  aTTeCTalUs
oOy4Jarommxcs, KOTopasi OCYIIECTBIIICTCS B IEISIX OMEHKH YPOBHSI IMOATOTOBICHHOCTH
oOydJarommxcs, MO0 BUJAM CIIOPTHBHOW IOJATOTOBKHM HAa Ka)KIOM 3Talre CIHOPTUBHOU
MOJATOTOBKK (COTJIACHO TEPHOAY OOYYCHHUS CIIOPTHBHOM TMOATOTOBKH WIIH TOMY
CIIOPTUBHON  TOATOTOBKH), C VYYETOM YPOBHS CHOPTUBHOW  KBaJu(HUKAITUU
o0yyJaromerocs.

Pe3ynpTaThl MO TPOXOXKIECHUIO TMPOMEKYTOYHOW W HWTOTOBOM aTTECTAIMH
MOJICUUTHIBAIOTCS B OallbHOM cucTeMe (ecnu oOydaromuiicss HaOpaa HEOO0XOIUMOE
KOJIMYECTBO OalljIoB, TO CTaBUThCS 3a4er, ecau oOydaromuiicss He HaOpail
HE0O0XOIMMOE KOJIMYECTBO OAIJIOB, TO CTABUTHCS HE 3a4ET).

Ecnu Ha ogHOM M3 3TAnoB CHOPTUBHON MOJATOTOBKH PE3YyJbTAThI MPOXOKICHHS
CIIOPTUBHOW TOJTOTOBKM HE COOTBETCTBYIOT TpPEOOBAaHMSIM, YCTaHOBJICHHBIM
NPUMEPHBIMU  JIONIOJHUTEIBHBIMA  00pa30BaTEILHBIMM MIPOTPaMMaMU  CIIOPTUBHOM
MOJICOTOBKH, TIPOXOXJACHUE CICIYIOIIETO JTama CIHOPTUBHOW TOJATOTOBKH HE

JIOITYCKaeTCs.
TpeGoBanus 11t mepexo/ia Ha CIEAYIOUUH ATal MOATOTOBKHU:
e npu BemodHeHHH 0% - 100% mnepeBOAHBIX HOPMATHUBOB CIIOPTCMEH

NEPEBOJIUTHCA HA CIAEAYIOIIUN ATal MOJITOTOBKH;

e 1pu BbIoNIHEHUU 60% TMEepeBOIHBIX HOPMAaTUBOB CIHOPTCMEH OCTAETCS Ha
JlaHHOM JTare eme Ha 1 rog (He 6osiee 1 paza);

® [pU HEBBINOJHEHMH WM BbIonHEHUH 50% u menee 50% mepeBOIHBIX
HOPMATHBOB CIIOPTCMEH OTYHCIIAECTCS U3 CIOPTUBHOTO YUPEIKICHUSI.

TpeOGoBaHusi, BBINIOJHEHHE KOTOPBHIX JAeT OCHOBAaHME [IJisi  MEpeBoja

oOydJaroIMXcs Ha CJACAYIONUHA dTal CIOPTUBHON IOJATOTOBKH, IPUBEJICHBI B
Ta0aumax Ne 11-12.
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Ta0Omuia Ne 11

KoHTposibHO-IepeBOIHbIE HOPMATHUBBI 001IeH (PU3UYECKOI U CIIeNATBHOM (PU3MUECKOI MOATOTOBKH /LISl
nepeBoJa B IPYIIbI HA 3TaNaxX CIOPTUBHOM MOAT0OTOBKH 10 BUAY CIIOPTA «IOJHATIOH » (IeBYyIIKH)

SHIT -
Ne Ynpa:knenue £ ICCM 1-3 rox 3BCM
baJuibl 1 2 1 2 3 4
11- 10- 11- 12- 13- 15u
BO3PACT 3AaHMMAIOLINXCS 10-12 Bamael | 13 | Bagasr | 15 | Banaer | 16 | Baaasr | 17 | Banasr | 18 | Bamxasl 14-21 Banibl crapuie
5 6,0 5 5,7
4 6,1 4 5,8
1 Ber Ha 30 M (cek) 3 6,2 3 5,9
HopMmatuB O®I1 5 6.3 5 6.0
1 6,4 1 6,4
0 He Oonee 6,4 He Oonee 6,4
5 10,5 5 10,2 5 9,9 5 9,6 5 9,2
4 10,6 4 10,3 4 10,0 4 9,7 4 9,3
) Ber Ha 60 M (ceK) 3 10,7 3 10,4 3 10,1 3 9,8 3 9,4
Hopmatie OPIT 2 |108] 2 |105] 2 |102| 2 9,9 2 95
1 10,9 1 10,9 1 10,9 1 10,9 1 9,6
HE MeHee
0 He menee 10,9 0 9,6
5 14,0
4 14,5
3 15,0
3 Ber na 100 M (cek) 2 155
HopMmatuB O®II
1 16
0 He Ooree 16
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Cruoanme u 5 9 5 12 5 13 5 16 5 19 5 22 5 25 5 28
pasrubaHue pyk B
YHOpe Jiexka 4 8 4 11 4 12 4 15 4 18 4 21 4 24 4 27
(xo1n-Bo paz)
Hopmatie O®II 3 7 3 10 3 11 3 14 3 17 3 20 3 23 3 26
2 6 2 9 2 10 2 13 2 16 2 19 2 22 2 25
1 5 1 5 1 9 1 9 1 9 1 9 1 15 1 15
0 HE MEHee 5 HE MEHee 5 0 He MeHee 9 0 HE MeHee 15 0 He MeHee 15
ITonrsaruBanue u3
BHCa Ha BBICOKOM
MepeKIIainHe
5 9,5 5 9,2 5 8,8 5 8,5 5 8,2 5 7,9 5 7,6 5 7,3
4 9,6 4 9,3 4 8,9 4 8,6 4 8,3 4 8,0 4 7,7 4 7,4
qe““g‘)‘(‘f(’)‘ﬁ e 3 9,7 3 9,4 3 90| 3 |87| 3 |84| 3 |81]| 3 7.8 3 7,5
Hopmatu O®II 2 9,8 2 9,5 2 9,1 2 8,8 2 8,5 2 8,2 2 7,9 2 7,6
1 9,9 1 9,9 1 9,1 1 9,1 1 9,1 1 9,1 1 8,0 1 7,9
0 He Oonee 9,9 He Oonee 9,9 0 He 6osee 9,1 0 He 6osee 8,0 0 He 6osee 7,9
5 140 5 155 5 165 5 180 5 195 5 210 5 225 5 240
4 135 4 150 4 160 4 175 4 190 4 205 4 220 4 235
IIpbIKOK B UIMHY C 3 130 3 145 3 155 3 170 3 185 3 200 3 215 3 230
MecTa (cM)
HopmatiB O®@II 2 125 2 140 2 150 2 165 2 180 2 195 2 210 2 225
1 120 1 120 1 145 1 145 1 145 1 145 1 175 1 185
HE MEHEE HE MeEHee
0 He meHee 120 He meHee 120 0 He MeHee 145 0 175 0 185
[lomanmanme 5 18 5 24
TYJIOBHIIA U3
MOJIOXKCHUS JIeKa 4 16 4 22
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3 14 3 20
pas3 3a 30 cek)
Hopmatus O®IT 2 12 2 18
1 10 1 10
0 He MeHee 10 He MeHee 10
5 8,05 5 7,50 5 7,35 5 7,20
4 8,10 4 7,55 4 7,40 4 7,25
g 1St 3 |s815| 3 |soo| 3 |745| 3 |730
9 (MUH) HOpMaTuB
ooI1 2 8,20 2 8,05 2 7,50 2 7,35
1 8,29 1 8,29 1 8,29 1 8,29
0 He Gosee 8,29
5 23 5 26 5 29 5 32
10 4 22 4 25 4 28 4 31
Meranue Msga
secom 150 T () 3 21 3 24 3 27 3 30
HopMmaTuB O®II 2 20 2 23 2 26 2 29
1 18 1 18 1 18 1 18
0 He MeHee 18
5 6,80 5 7,40 5 8,00 5 8,60 5 15,80 5 16,80
11 | Hakmnon Buepen u3
ONOKECHHS CTOSI 4 6,60 4 7,20 4 7,80 4 8,40 4 15,60 4 16,60
Ha
TMMHACTHYECKON 3 6,40 3 7,00 3 7,60 3 8,20 3 15,40 3 16,40
cKaMbe (OT ypOBHS
ckambi) (cM) 2 6,20 2 6,80 2 7,40 2 8,00 2 15,20 2 16,20
oD AL 1 | +6 1 | +6 1 |+ | 1 | +6 1 +15 1 +16
HE MEHee HE MEHee
0 He MeHee 16 0 +15 0 +16
Ber na 2000 M 5 8,30 5 7,30
12 (MHUH) HOpPMATHB 4 850 4 750
OdII ) ,
3 9,20 3 8,10
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9,40 8,30
10 9,50
He Oonee
He Oonee 10 9,50
2,30 5 2,15
2,35 4 2,20
ber na 500 m
13 (MunH) 2,40 3 2,25
HopMmatue C@IT 2,45 2 2,30
2,50 1 2,50
He Oonee 2,50 | wHe Gonee 2,50
5 5 8
Haknon Bepen
W3 TTOJIOXKCHUS 4 4 7
CTOs C
BBIIPSMIIEHHBIMHU
3 3 6
14 | Horamwu Ha moxy
(xocHYTBCS mona
NajIbIaMH PYK) 2 2 5
(x01-BO pas)
Hopmatue COII 1 1 1
He MeHee 1 He MeHee |
1,25 5 1,22 5 1.19 1,16 1,13
IlraBanue
50m (mwuH, ) 1,26 4 1,23 4 1,20 1,17 1,14
Hopmatus COII
15 IS CTIOPTHBHBIX 1,27 3 1,24 3 1,21 1,18 1,15
TUCIUIUINH "'5-
Gopbe ¢ Gerom", 1.28 2 1,25 2 1,22 1.19 1,16
4-Gopre ¢ 130] 1 |130| 1 |130 1,30 13
oerom"
He Ooiee
He 6omnee 1,30 1,3
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5 1,05
[InaBanue 4 1,10
100 M (MuH, c)
HopmatuB COII 3 1,15
16 JUISL CIIOPTHBHBIX
JIACIUIUIMH "5- 2 1,20
Oopnwe ¢ berom", 1 1,25
"4-6opbe ¢ 6erom" :
He Oonee
0 1,25
SHIT Y13
MuHHMAILHOE KOJHYECTBO 9CCM 1-3 ron 9BCM
0an10B 1 2 3 4
8 8 8 8 7 7
CrnopTHBHBIE
paspsisl -
"Tperuit
" o . CIIOPTUBHBIH
CropTUBHBIE pa3psbl - "TPETHH FOHOLIECKHUIT paspan”
. CIIOPTUBHBIN paspsa", "BTOPOI IOHOIECKHUI " .
CroprugHb1ii paspsin o/p CIIOPTHUBHBII pa3psaa", "MepBblii IOHOMIECKUI BTOPOH KMC MC
CIIOPTHUBHBI pa3psan” CTIOPTHBHBIH
paSpﬂﬂ"’
"mepBbIit
CIIOPTUBHBIHI

paspsn”
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Ta0Omuia Ne 12

KoHTpoJ/ibHO-IepeBOAHBbIC HOPMATHBBI 00111ei (PU3NYECKON U ClIeHAJIbHOH (PM3UYECKOM MOATOTOBKH JIA NIepeBoia B
TPYIIbI HA 3TANAX CHIOPTHBHOM NMOATOTOBKH 10 BUAY CIIOPTA «IOJUATIOH» (FOHOIIHN)

SHIT T M 1-
Ne YnpaxHenue 2 CC 3 roa 3BCM
BaJuibl 1 2 1 2 3 4
11- 10- 11- 12- 13-
BO3PACT 3aHMMAIOLIMXCS 10-12 Bamael | 13 | Banast | 15 | Banaer | 16 | Bangast | 17 | Baaasr | 18 | Bamxasl 14-21 bannbl | 15 u crapme
5 5,8 5 55
4 59 4 5,6
Ber Ha 30 M
1 (cex) HOpMaTHB 3 6.0 3 5./
oot 2 6,1 2 5,8
1 6,2 1 6,2
0 He Oonee 6,2 He Ooiee 6,2
5 10,0 5 9,7 5 9,4 5 9,1 5 7,8
4 10,1 4 9,8 4 9,5 4 9,2 4 7,9
) Ber Ha 60 M (ceK) 3 10,2 3 9,9 3 9,6 3 9,3 3 8,0
Hopmatie O@IT 2 |103] 2 |100]| 2 9,7 2 9,4 2 8,1
1 10,4 1 10,4 1 10,4 1 10,4 1 8,2
HE MEHee
0 He meHee 10,4 0 8,2
5 13,20
4 13,25
Ber ma 100 m 3 13.30
3 | (cex) mopmarus '
ool 2 13,35
1 13,40
He Gonee
0 13,40
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5 14 5 17 5 40 5
Crubanve u 4 13 4 16 4 39 4
pasrubaHue pyk
B yIope Jiexa 3 12 3 15 3 38 3
(xon-Bo paz)
Hopmatis O®II 2 11 2 14 2 37 2
1 10 1 10 1 36 1
0 He MeHee 10 He MeHee 10 0 He MeHee 36 0
5 8 5 9 5 10 5 11 5 16 5 18
4 7 4 8 4 9 4 10 4 15 4 17
IloarsruBanue
W3 BHCA Ha 3 6 3 7 3 8 3 9 3 14 3 16
BhICOKon 2 5 2 6 2 7 2 8 2 13 2 15
MepEKIIaInHe
1 4 1 4 1 4 1 4 1 12 1 14
0 He MeHee 4 0 He MeHee 12 0 He MeHee 14
5 9,2 5 8,9 5 8,3 5 8,0 5 7,7 5 8,3 5 6,8 5 6,5
4 9,3 4 9,0 4 8,4 4 8,1 4 7,8 4 8,4 4 6,9 4 6,6
Hemsmni ey | 9,4 3 91| 3 |8s5| 3 [82| 3 |79]| 3 |85]| 3 7,0 3 6,7
3x10 (c)
Hopmatu O®@II 2 9,5 2 9,2 2 8,6 2 8,3 2 8,0 2 8,6 2 7,1 2 6,8
1 9,6 1 9,6 1 8,7 1 8,7 1 8,7 1 8,7 1 7,2 1 6,9
0 He Oonee 9,6 He Oonee 9,6 0 He Oosee 8,7 0 He Oosee 7,2 0 He Oonee 6,9
5 150 5 165 5 180 5 195 5 210 5 225 5 240 5 255
4 145 4 160 4 175 4 190 4 205 4 220 4 235 4 250
IIpbKOK B [UIMHY 3 140 3 155 3 170 3 185 3 200 3 215 3 230 3 245
¢ mMecra (cM)
Hopmatie O®II 2 135 2 150 2 165 2 180 2 195 2 210 2 225 2 240
1 130 1 130 1 160 1 160 1 160 1 160 1 205 1 230
HE MEHee
0 He meHee 130 He meree 130 0 He menee 160 0 205 0 He Menee 230
Ioganmanue 5 21 5 27
TYJIOBHIIA U3
MOJIOXKCHUS JIeKa 4 19 4 25
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Ha CriiHE (KOJI-

3 17 3 23
BO pa3 3a 30 cek)
Hopmatus O®IT 2 15 2 21
1 13 1 13
0 He MeHee 13 He MeHee 13
5 7,45 5 7,30 5 7,15 5 7,00
4 7,50 4 7,35 4 7,20 4 7,05
ber na 1300 w 3 |755| 3 |740| 3 [725] 3 |70
9 (MuH)
HopMatuB ODIT 2 8,00 2 7,45 2 7,30 2 7,15
1 8,05 1 8,05 1 8,05 1 8,05
0 He Gosee 8,05
10 5 31 5 34 5 37 5 40
4 30 4 33 4 36 4 39
Meranue Msga
Becom 150 T (m) 3 29 3 32 3 35 3 38
HopMatuB ODII 2 28 2 31 2 34 2 37
1 26 1 26 1 26 1 26
0 HE MeHee 26
11
5 5,80 5 6,40 5 7,00 5 7,60 5 11,80 5 13,80
Haxnon Brepen
M3 TIOTIOKCHHSA 4 5,60 4 6,20 4 6,80 4 7,40 4 11,60 4 13,60
CTOs Ha
THMHACTHHCCKOH 3 5,40 3 6,00 3 6,60 3 7,20 3 11,40 3 13,40
cKambe (0T
YPOBHSI CKaMbH) 2 5,20 2 5,80 2 6,40 2 7,00 11,20 2 13,20
(cM) HOpMmarTuB
ODI1 1 +5 1 +5 1 +5 1 +5 1 +11 1 +13
HE MEHEe
0 He MeHee 15 0 +11 0 He MeHee +13
5 11,50 5 11,00
g S0 4 12,00 4 11,10
12 | (MuH) HOpMAaTHB . :
ool 3 12,20 3 11,30
2 12,40 2 11,50
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13 12,40
He Oonee
He Oosee 13 12,40
2,15 5 2,00
2,20 4 2,05
Ber na 500 m
13 (i) 2,25 3 2,10
HopMatuB CQOII 2,30 2 2,15
2,35 1 2,35
He Ooiee 2,35 | ne Goxnee 2,35
5 5 8
Haxnon Boepen
W3 TIOJIOKEHHUS 4 4 7
CTOsI C
BBINPSIMIICHHBIMA
14 3 3 6
HOTaMH Ha HOITy
(KOCHYTBCS TTOJa
MaJIbLAMH PYK) 2 2 5
(xon-Bo pa3)
HopmatuB CPIL 1 1 1
He MeHee 1 He MeHee 1
1,15 1,12 5 1,09 1,06 0,51
[InaBanue
50m (MuH, ¢) 1,16 1,13 4 1,10 1,07 0,52
HopmatuB CPIL
15 | Ana cnoprusHix 1,17 1,14 3 1,11 1,08 0,53
IUCUAIUIMH "5-
6opbe ¢ Gerom”, 1,18 1,15 2 1,12 1,09 0,54
"4-60pbe ¢
Gerom” 1,20 1,20 1 1,20 1,20 0,55
He Ooree
He 6onee 1,20 0,55
IInaBanue 0,58
16 100 M (muH, C)
Hopmatu COII 1,03
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JUISL CIOPTUBHBIX 1,08
IHACLUIUIHH "5-
Oopnwe ¢ berom", 113
"4-6ophe C
Gerom" 118

He Ooiee 1,18

JHII 3T
MuHIMAIbHOE KOJHYECTBO 9CCM 1-3 ron 9BCM
0asI0B 2 1 2 3 4
7 8 8 8 8 8 7
CropTUBHEIE
paspsisl -
"Tpernii 1o
CriopTHUBHBIE pa3psipl - "TPETUH IOHOIECKUI cn;s:;r;;h "
CrniopTUBHBIii pa3psij 6/p CTOPTHBHBIH PA3pAA , BTOPO FOHOLICCKMH "BTOpOH KMC MC
CMIOPTHBHBIH pa3psia”, "MepBbIi FOHOIIECKUT .
o " CIIOPTHBHBIH
CIIOPTHUBHBIN pa3psiy "
paspan”,
"mepBbIit
CIIOPTUBHBIHI

pazpsn”
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V. PaGouass nporpaMma no BUAy COpTa <IoJuaTJI0H»

4.1. llpuMepHBIil IPOrpaMMHBbIA MaTepuas A y4eOHO-TPEHUPOBOYHbIX 3AHATHI 110
KAK/A0MY 3TaIly CIIOPTHUBHOI MOATr0TOBKH

CnoptuBHass MOArOTOBKA — MHOIOJETHHUM, KPYIJIOTOJWYHBIM, CHEUATbHO
OpraHU30BaHHBII MpPOLIECC BCECTOPOHHETO pa3BUTHs, OOYYEHHMS U BOCHUTAHUS
3aHuMaromuxcs. IlporpaMMHbIN MaTepuan TEOPETUYECKUX U ITPAKTUYECKUX 3aHATUM 110
¢u3znueckol TMOATOTOBKE, BKJIIOUEHHBI B IlporpamMmy, naH mains BceX 9TanoB
NOJrOTOBKHU. B CBA3M ¢ 3TMM Marepuas 1o AaHHBIM pa3zesiaM MOJrOTOBKH MOaAOUpaeTcs
TPEHEpPAMM CAMOCTOSATEIBHO C YUYETOM BO3pacTa 00y4aroInXCsl, UX MOJTOTOBIEHHOCTH U
L[€JIEBOW HAIIPABJIEHHOCTH 3aHITUH.

Teopemuuecxaﬂ no020moeKa

[lenbt0 TEOPETHUYECKOW MOATOTOBKH SIBIISETCA OBJIAJICHWE MUHUMYMOM 3HAHUM,
HEOOXOAUMBIX JIJIi TOHMMAaHUSA CYIIHOCTH CIIOpTa W €ro comuaibHOM ponu. B
COOTBETCTBYIOIIEH BO3pacty ¢opMe o0Oydyarluecs JOMKHBI O03HAKOMUTHCS C
OCHOBHBIMH 3aKOHOMEPHOCTSIMU CIIOPTUBHOW TPEHUPOBKH, BIHMSHUEM (PU3MUESCKUX
yOopaXHeHud Ha opraHu3sM. OJHUM W3 Ba)XKHEHIIMX HAIPABICHUI TEOPETUYECKHUX
3aHATHM SIBISIETCA BOCHHUTaHHE YYyBCTBa IMATpUOTH3MAa, JOOBM K cBoeil Poaune u
ropA0CTH 3a Hee, POpMUPOBAHKE CIIOPTUBHOTO 00pa3a KU3HU.

Teopernueckass MOATOTOBKA B TpyNmax HayalbHON MOATOTOBKU IMPOBOAUTCS B
BUJIE KOPOTKHUX COOOIIEHMH, OOBICHEHHH, paccka3oB M Oecel B Hadale y4deOHO-
TPESHUPOBOYHOI'O 3aHATHS WU B (GopMme OOBSICHEHHWH BO BpeMsl OTAbIXa. B ydeOHO-
TPEHUPOBOYHBIX TIPYyNIaX, KPOME TOro, MPOBOAATCSA CIHEUUAIbHBIC 3aHATHA IS
TEOPETUYECKON MOATOTOBKH B (PopMe HEMpPOMOJKUTENBHBIX JIEKIIUH, CEMHUHAPOB WU
METOJIMYECKUX 3aHATHH. D((PEKTUBHOCTH YCBOCHHUS TEOPETUKO-METOAMYECKUX 3HAHUU
CYIIECTBEHHO TMOBBIIIACTCS 3a CUET MCIOJb30BaHUS YYEOHBIX KMHO- U BUACO(PHIHMOB,
MYJIBTUMEIUAHBIX TTOCOOMH, PUCYHKOB, IJIAKATOB M APYTHX HATSAHBIX mocobwid. [1pu
MIPOBEICHUN TEOPETUYECKOW NOATOTOBKH CIEAYET YUYHMTBHIBATH BO3PACT Y4YAIIUXCA M
u3naraTh martepuan B JocTynHOW uMm ¢opme. OOydarOmMUMCs CTapIIuX TPYII s
yrayOneHusi CHeluaibHBIX 3HAHWKM CleAyeT JaBaTh 3aJaHds IO CAMOCTOSITEIHLHOMY
M3YUYEHHUIO JIUTEepaTyphl. [IpuMepHbIe TeMBbI U COAEPKAHNE TEOPETUUECKUX 3aHATUI (17151
BCEX IPYIIN)

Tema 1. HUctopus Bcecoro3znoro kommiekca I'TO u co3gaHusi mojauatioHa, Kak
BUja cnopta. Pa3Butue nonuationa B Poccuu u 3a pybexom. Hosbiii kommekce ['TO.
OO6urue nonoxKeHusi, CTPYKTypa KOMILIEKCa, BUJIbI UCTIBITAHUNA, HOPMATUBBI, TPEOOBAHUS,
TepBbIE COPEBHOBaHMs, cHCTeMa copeBHoBaHMM BcecorozHoro xkommiekca ['TO.
Bo3HuKkHOBEHHE TONMATIIOHA, CHOPTHUBHBIE AUCHUIUIMHBI mnojuatioHa. O cucreme
BCEPOCCUUCKNX H MEXKIAYHApPOJIHBIX COPEBHOBAHWMU. JOCTMKEHUS CUIbHEHIIINX
pPOCCUHCKMX U 3apyOexHbIX MoiauaTioHuctoB. HoBeii kommiekc ['TO — oOmue
MTOJIOKEHUS.
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Tema 2. Kpatkue cBeieHus: 0 CTpOEHUU U PYHKIUSAX OpraHu3Ma uejaoBeka. Oomue
MOHATASL O  KOCTHOW, MBIIIEYHON, CEPACYHO-COCYIMCTOM,  JBIXaTeIbHOU U
MUIIEBAPUTEIIBHON cUCTEMax 4enoBeka. CKelleT 4elloBeKa, KOCTU U CBA3KU. MbleuHas
cucrteMa U ee PyHKIMU. 3HaUYCHHUE CEePACUYHO- COCYIUCTON U JBIXaTEIbHON CUCTEMBI s
KU3ZHEACATEILHOCTH opraHu3Ma. OCHOBHBIE CBEJICHUSI O KPOBOOOpAIICHUH U (QYHKIIUIX
kpoBu. OCHOBHBbIE (DYHKIIMM U OpraHbl CHCTeMbI TuIleBapeHus. HepBHas cucrtema -
LeHTpajbHas U nepudepuueckas, comaTuueckas u BeretatuBHas. OpraHbl 4yBCTB, POJb
HEPBHOU CUCTEMBI B YIIPABJICHUU IBUKECHHUSIMU YEJIOBEKA.

Tema 3. BnusHue Qu3NUecKUx yOpaKHEHUW HA OpPraHu3M 3aHUMAIOIIUXCS.
Brnusaue 3aHsATHA  QU3MYECKMMH  YOPaXKHEHUSMH HAa  OpPraHU3M  4YeJIOBEKa.
CoBepilieHCTBOBaHUE  (DYHKIIMN  MBIMIEYHOM  CHUCTEMBI, ammapara JbIXaHUs U
KpOBOOOpAaIlleHHs, OMOXUMHYECKUX TMPOIIECCOB, HEPBHOW CHUCTEMBI IO BO3JCHCTBUEM
bU3UYECKUX YNPAXKHEHUN JJIsi pa3BUTHUS OCHOBHBIX (DU3UYECKMX KauyeCTB — CHIIBI,
CKOPOCTH, BBIHOCIUBOCTH, JIOBKOCTH. 3HAYEHHE CHUCTEMATHUYHOCTH TPEHUPOBOYHBIX
YOPaXXHEHUN I YKPEIUICHUS 30pPOBbSl, PA3BUTHUE JBUTATEIbHBIX KAdyeCTB U
CIIOCOOHOCTEM © JIOCTWIXKECHMsI BBICOKMX CIIOPTUBHBIX pPe3yibTaToB. l3MeHeHue
COCTOSIHUSI OpTraHM3Ma YeJIOBeKa MO/ BO3eHCTBUEM (U3UYECKUX HArpy30K.

Tema 4. IIpaBusia moBeneHUS HA CIIOPTUBHBIX IUIOMIAJKaX, TUpE. OCHOBHBIE MEPHI
0€30MacCHOCTH | TIpaBUJia MOBEJACHUS Ha CIIOPTUBHBIX TUIOMIAKAX M CIIOPTCOOPYKCHUSX.
[IpenymnpeskieHrne HeCYaCTHBIX CIIydaeB U 3a00JIEBAaHUM MIPU 3aHATUSAX MOTUATIOHOM.

Tema 5. I'uruena, 3akaJMBaHuE, PEKUM MUTaHUS criopTcMeHa. OCHOBBI JTMYHOM
TUrMeHbl. ['urueHa cHa. YXoxa 3a KOXK€W, BOJIOCAaMM, HOITSAMH. | UrueHa mosioctu pra.
VYxop 3a Horamu. ['MrueHnyeckoe 3HaYeHUE BOJHBIX Mpolenyp (yMbIBaHHE, OOTHpaHUE,
oOnuBaHue, nyil, O0aHd, Kyrnanue). Bpen KypeHus u COUPTHBIX HATUTKOB. Mepbl TUYHON
U OOIIECTBEHHOW CAHUTAPHO- TUTMEHUYECKON MpOodUIaKTUKH (TIpeaypeKIeHNIe
3a0oneBanuii). OOmuUNA pexuM AHS cHopTcMeHa. PexxuM Tpyna U OTAbIXa, PEKUM
NUTaHUS O TPEHUPOBKH, BO BpeMs TPEHUPOBKHU M COPEBHOBaHWN. 3HaueHHE OEIKOB,
KUAPOB, YIJIEBOAOB, MHUHEPAJIbHBIX COJEW W BUTAMUHOB B IIUTAHUU CIHOPTCMEHOB.
KamopuitHocTh W ycBoeHWe mnumd. I[IpuMepHbIE CyTOYHBIE MHUIIEBBIE HOPMBI
3aHUMAIOLINXCS MTOJIUATIOHOM. CnoptuBHbIE HaITUTKHU. PapMaKoI0THSL.
AnTtunonunarosas npoduinaktuka. Ee conepxanue v 3HaueHHE.

Tema 6. Ilemarorumdeckuii 1 MEIUKO-OMOIOTHYECKUI KOHTPOJIb U CaAMOKOHTPOJIb
3HaueHWE U COJEp)KaHHE TMENarorn4eckoro M MEJANKO-OMOIOTHYECKOTO KOHTPOJS H
CaMOKOHTpOJIs. JIHEBHUK CHOPTCMEHA. 3aluCh TPEHUPOBOUYHBIX HAarpy3o0kK, pe3yJbTaToOB
KOHTPOJIBHBIX HCHBITAHUM M COPEBHOBAaHWM, OCHOBHBIX IOKA3aTEJIE CaMOKOHTPOJIS.
OOBeKTHBHBIE U CYOBEKTUBHBIC JaHHbIC.

Tema 7. [IpodunakTrika TpaBM, OKa3aHUE MEPBOM MOMOIIU, CIOPTUBHBIA Maccax
[Ipenynpexxnenne CHOPTHBHBIX TpaBM, OCOOEHHOCTH CIOPTUBHOTO TpaBMaTHU3Ma.
[lpyumrHbl TIONYYeHUS TpaBM W WX MNpOoPUIAKTHKA TPUMEHHUTEIHHO K 3aHSATHUSIM
noyimatiaoHoM. [lepBas momMomis mpu ymubdax, pacTsKEHUIX, pa3pbiBaX CBSI30K, MBIIII U
CyXOXWINH,  BBIBUXAX, IMeperomax,  KpoBoTeueHusix. CnocoObl  OCTaHOBOK
KPOBOTEUYEHUI: MEPEBI3KU, HAIIOKECHUE NEPBUYHON MIMHBI. OKa3aHUE NMEPBOW MOMOIIU
MIpU 0’KOTaxX, TEIJIOBBIX M COJIHEUHBIX yAapax, Mpu 0OMOPOKEHHH, OOMOPOYHOM IIOKE.
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OcHOBBI CIOPTUBHOTO Maccaxka. OOIIre MOHSTUS O CIOPTUBHOM Maccaxe. OCHOBHBIE
npueMbl Maccaxka (TmorjakuBaHHME, pacTUpaHue, pa3MHHaHUE, [OKOJIauMBaHUe,
NoTpsixvBaHue). Maccaxx mepel TpPEHHMPOBKAMH UM BO BpEeMsi COpPEBHOBAHUHU.
[IpoTBOMIOKAa3aHUS K MAaCCaXKYy.

Tema 8. IlmanupoBaHwe CHOPTUBHOW TPEHUPOBKHU. Poib TIaHUMpOBaHHS Kak
OCHOBHOI'O 3JIEMEHTA YINPABJICHUS TPEHUPOBKU CIOPTCMEHA. BHIbl TIaHUPOBAHUA
(mepcneKkTUBHOE, TEKyllee, HWHIUBUAYabHOE). JIOKYMEHTHl IIJITAHUPOBAHUS U UX
OCHOBHOE€ coJiepxaHue. MHorojieTHee (MEPCIEKTUBHOE) IJIAHUPOBAHUE TPEHUPOBKH,
FOJAMYHOE M MECAYHOE IUIAHMPOBAHUE HA JTale CIOPTUBHOTO COBEPIICHCTBOBAHMSI.
NunuBuayanbHOE JIAHUPOBAHUE TPEHUPOBKH CIIOPTCMEHA. /[JHEBHUK CIIOPTCMEHA.

Tema 9. Ilepuoguzanust CHOPTUBHON TPEHUPOBKU. XapaKTEPUCTHKAa MHOTOJIETHEM
TPEHUPOBKU IOHBIX CHOPTCMEHOB. (OCHOBHBIC 3a7a4dl TOJATOTOBKH: oOmas u
crienuaibHas puznueckas MoAroTOBKA, OBJIaJICHUE OCHOBAMU TEXHUKHU, Pa3HOCTOPOHHSISI
TPEHUPOBKA. 3aKOHOMEPHOCTH Pa3BUTHS CIIOPTUBHON (POPMBI KaK OJTHO U3 OOBEKTUBHBIX
YCIIOBUM TEPUOIU3AIMN CHOPTUBHON TpeHUpoBku. I[loHsTHe cropTuBHOW (QOpMBI,
KpuTepuu ee oreHku. Das3pl pa3BUTHUS CIOPTHUBHON (OPMBI, XapakTEepHBIC IJis dTamna
HAYaJIbHOM CIIOPTHBHOM CHENHANIM3allUM. XapaKTepHbIE OCOOCHHOCTH TEPHUOJIOB
FOJAMYHOTO  LMKJIA  MOJATCOTOBKHU:  IMOJATOTOBUTEIBHOIO, COPEBHOBATEIBLHOTO U
NEePEXOJHOT0  Ha  y4yeOHO-TPEHUPOBOYHOM  dTale W 3Tale  CHOPTHUBHOTO
COBEPIICHCTBOBAHMUSI.

Tema 10. Kparkue cBeneHus O (QU3MOJIOTHUECKHMX OCHOBaX CIOPTUBHOU
TPEHUPOBKH IMOJMATIOHUCTOB. TpEeHHpPOBKa Kak mpolecc GopMUpOBaHUS JBUTATEIbHBIX
HABBIKOB M paclIMpeHusi (PyHKIIMOHAIBHBIX BO3MOXKHOCTEH OpraHu3mMa XapakTepUCTHKA
0COOEHHOCTEW BO3HMKHOBEHHUS! YTOMJICHUS TPHU 3aHATUSAX U YYaCTHH B COPEBHOBAHMSIX
no nonuatioHy. KpaTkue cBeleHHs O BOCCTAHOBICHUU (PU3MOIOTHUYECKUX (YHKIUN
OopraHu3Ma IocJe Pa3IuYHOro 00beMa M MHTEHCHBHOCTH TPEHHPOBOYHBIX HATPY30K U
y4acTHsl B COPEBHOBAHMSIX.

Tema 11. OOmas u crnenuanbHas ¢uU3UYECKass TOJATOTOBKA M HMX POJb B
CHOpTUBHOM TpeHupoBke. OOmas Qu3nueckas MOATOTOBKA KaK OCHOBAa pa3BUTHUS
¢u3nuecknx KayecTB M CIIOCOOHOCTEH, NBHUraTelIbHBIX (QYHKIUNA CHOPTCMEHA U
MOBBIIICHUS CIIOPTUBHOM pabOTOCIOCOOHOCTH. XapaKTepUCTUKA PEKOMEHIYEMBIX
CPEIICTB M YIPaKHEHUM /I TIOBBIIICHUS YPOBHS OOIIEH MOATOTOBIEHHOCTH U Pa3BUTHUS
JNBUTATEJIBHBIX KAauyeCTB MOJIMATIOHUCTA PA3JIMYHOTO BO3PACTa U IOJATOTOBICHHOCTH.
Mecto u comepxkaHUE CIENUATbHOW (U3MYECKOW TIOJATOTOBKM B TPEHUPOBKE
nosmationucta. CpeacTBa, METOAUKH PA3BUTHUS CTICTIHAIBHBIX (DU3KYIBTYPHBIX KAa4eCTB
(ckopocTH, CUJIbI, BBIHOCIUBOCTH, JOBKOCTH). COBEpIIEHCTBOBAaHUE CPENCTB OOIIEeH U
CHEUUAIbHOW (PU3UYECKOM TMOJATOTOBKH JUIsl Pa3IMYHBIX TPYNIl CIOPTCMEHOB W Ha
pasHbIX J3Tamax MNoAroTOBKM. KpaTkas XapakTepucTMKa NPUMEHEHUS CPENCTB
CHEUUAIbHOW (PU3MYECKOM TMOJATOTOBKH ISl PAa3IUYHBIX T[PYHN 3aHUMAIOIIUXCS.
KoHTpoJsibHBIE HOPMATHBBI AJIs TPYIII NOJIUATIOHA.

Tema 12. OCHOBBI METOAUKH OOyYEHHUS M CIIOPTUBHOM TpeHUPOBKU. OOyueHHe u
TPEHUPOBKA  KAaK  €IMHBIA  NeJaroruyeckuii  mpoirecc  (GopMupoBaHuss
COBEPIICHCTBOBAHUSI JIBUTATEJIbHBIX HABBIKOB, (DU3NYECKUX, MOPAJIbHBIX, BOJIEBBIX
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KauecTB y 3aHuMaromuxcs. Bocnutanue B mporecce oOydeHuss ¥ TpeHUPOBKU. OCHOBBI
METOIMKU 00y4eHus cTpenbbe. MeTonuka oOy4eHHs] OTAEIbHBIM 3JIEMEHTAM CTPEIbObI
Y TIPOM3BOJICTBY BBICTpENA B LIEJIOM: U3TOTOBKA, MPUIICIIMBAHUE, CITYCK KypKa, JbIXaHUE,
MICUXOJIOTHYECKAsl MOJATrOTOBKAa B cTpenb0e. OCHOBBI OOYy4YEHUsS CUJIOBON TMMHACTHUKE,
MOATATUBAHUIO, OTKUMAHUIO, TIJIABAHUIO, JIETKOW aTJIETHKE.

Tema 13. MopasibHO-BOJIEBAs U IICUXOJIOTAYECKas MOArOTOBKA. CIIOPTUBHAS YECTh
U KyJbTypa TMOBEIAEHHUS crnopTcMeHa. lIcuxomornueckass TOATOTOBKAa  FOHOIO
noivaTiIoHucTa. Bocnutanue 1eneycTpeMiIeHHOCTH, BOJIM, JUCHUILIMHBI, TPYAOJIIO0US,
28 HACTOMYMBOCTH, BBIJICPKKHU U camMo00aaHus, OOUIIOBCKUX KAa4eCTB MOJIUATIOHUCTA.
[lcuxonornyeckue MpUEMbl U  METOJbI, IO3BOJIAIONIUE JOOUTHCS  COCTOSIHHS
ONTUMAJIBLHON TOTOBHOCTH CHOPTCMEHa K cTapTy. HeoOXoauMocTh CO3HATEIbLHOTrO
OTHOIIIEHUS MOJIMATIOHUCTA K BBIIIOJHEHUIO TPEHUPOBOYHBIX 3aJaHUM, MAKCUMaJIbHOMN
MOOWIM3allUM CUJI W TPEOJOJICHHS HETaTUBHBIX OIIYIICHUH Ha TPEHUPOBOYHBIX
3aHATUSX.

Tema 14. IlpaBuna COpEeBHOBaHUMW IO TMOJUATIOHY, WX OpraHu3alus u
npoBeaeHue. [lonoxkenue U nporpaMmMa COPEBHOBAHUN. YUYACTHUKU COPEBHOBAHUM, UX
npaBa u 00s3aHHOCTH. COCTaB KOJUIETUM CyAeH, X mpaBa u o0s3aHHOCTH. [IpaBumia
COPEBHOBAaHUM TO OTIEIBHBIM BHJIaM TOJIMATIOHA. TaOIMIBI OLICHKH PE3yJIbTATOB B
nosmatiione. [loaroroBka mecT copeBHOBaHMK W oOopynoBaHus. [lpaBuna BejaeHUs
JOKYMEHTAllMM TIPU MPOBEICHUH COPEBHOBAHUM IO OTAEIBHBIM BHIAM YIPaKHEHUU
MOJIMATIIOHA U B LIEJIOM IO MHOTOOOPBSM.

Tema 15. CrnopTuBHBI WHBEHTaph M 00opymoBanue. OOIIas XapaKTepUCTHKA
MHBEHTaps U 000pyAOBaHMS, HEOOXOUMOTO JUIsl IPOBEIACHUSI TPEHUPOBOUHBIX 3aHATUN
U COpeBHOBaHMH. TpeHaxkeppl, yCTpOWCTBA M BCIOMOTAaTEJIbHBIE CpEACTBA IS
COBEPIIIEHCTBOBAHUS CIIOPTUBHOM TEXHUKH, PA3BUTHUS CHUJIOBBIX KaueCTB W THOKOCTH.
[lonrotoBka MeCT i1 TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHW. YXOJ 3a HHBEHTApeM U
000pyTI0BaHHEM.

JTan Ha4YaJIbHON MOATO0TOBKH

Uctopust Bcecorosnoro komiiekca ['TO M co3manusg mnonvaTioHa, Kak BHIA
CropTa.

PazButne nonuartinona B Poccun u 3a pyoeskom.

Hogriii kommiiekc I'TO KpaTtkue cBenpeHus o cTpoeHUH W QYHKIHMSAX OpraHU3Ma
YEJI0BEKa.

['uruena, 3axkanuBanue, peKUM MUTAHUSA CIIOPTCMEHA.

MopanbHO-BOJIEBas NOATOTOBKA.

Brnusaue pusnyeckux ynpaxHEHUN HA OPTraHU3M 3aHUMAIOIIUXCS.

[IpaBuna copeBHOBaHHM IO MTOJIUATIOHY.

[IpaBuiia moBeneHs HA CIIOPTUBHBIX IIIOLIAIKAX, TUPE, MEPbI OE30MaCHOCTH.

CnopTuBHBIM UHBEHTAPh U 000pYJOBaHUE.

Y4eOHO-TPeHUPOBOYHBIN dTAlN

Pazputre nmonuationa B Poccuu u 3a pyoexom.

Hospiit kommiekc I'TO. KpaTkue cBeneHuss o CTpoeHUU W (YHKIIUSIX OpraHU3Ma
YEJI0BEKa.
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['uruena, 3axkanuBanue, peKUM MUTAHUS CIIOPTCMEHA.

Bnusinue ¢pusnyueckux yrnpaxHEHUM Ha OPraHU3M 3aHUMAIOIINXCS.

IIpaBuna copeBHOBAHUN IO MOJIUATIOHYU UX OpraHusaunus, nposenenue. llpasuia
MOBE/ICHUS Ha CIIOPTUBHBIX IUIOMIAIKAX; TUPE.

Mepbl 6€3011aCHOCTH.

CrnopTuBHBINM UHBEHTAPh U 000pPYJ0BaHUE.

[IpodunakTrka TpaBM, Oka3aHue MEPBOM MOMOILHU, CIIOPTUBHBIA MaCCax.

[TInaHupoBaHue CIIOPTUBHOU TPEHUPOBKHU.

Kparkue cBeaenus o (QU3MOIOTMUECKUX OCHOBAX CIHOPTHUBHON TPEHUPOBKH
MOJIMATIOHUCTOB.

OCHOBBI METOJUKHN OOYYE€HUS U CIIOPTUBHOU TPEHUPOBKH.

JTanbl COBEPIIEHCTBOBAHNSI CIIOPTHUBHOIO MacTtepcTBa 1-3 rojga M BbICIIErO
CIIOPTUBHOI'0 MACTEPCTBA.

Kpartkue cBeneHust o CTpoeHun U PyHKIUSIX OpraHU3Ma YesioBeKa.

['uruena, 3akanuBaHue, pe>KUM MUTAHUS CIIOPTCMEHA.

Brnusiaue ¢pusnyueckux yrnpaxxHeHUM Ha OPraHU3M 3aHUMAIOIINXCS.

[IpaBuna noBeaeHUs HA CIIOPTUBHBIX IUIOMIAJKAX; TUPE,

Mephbl 6€30MaCHOCTH.

CrnopTuBHBINM UHBEHTAPh U 000pPYIO0BaHUE.

[Ipodunaktrka TpaBM, OKa3aHUE TIEPBOM MTOMOIIH, CIIOPTUBHBIN MacCax.

[manupoBaHue CIOPTUBHON TPEHUPOBKH.

Kparkue cBeaenus o (QU3MOIOTHMUECKUX OCHOBAX CIHOPTHBHON TPEHUPOBKH
MOJIMATIIOHUCTOB.

OCHOBBI METOJUKH OOYYECHUS U CIIOPTUBHOU TPEHUPOBKH.

[Tenarornueckuii 1 MeIMKO-OMOJIOTMYECKUI KOHTPOJIb U CAMOKOHTPOJIb.

[lepnoau3anus CIOPTUBHOW TPEHUPOBKHU.

O6mass u cnenuanbHas (u3nyeckas IOATOTOBKA W WX POJIb B CIIOPTHBHOM
TPEHUPOBKE.

MopaiibHO-BOJIEBAS U TICUXOJOTMYECKAS MMOATOTOBKA.

[IpaBuna copeBHOBaHMM 110 MTOJIUATIOHY, UX OPraHU3alMs U IPOBEICHUE.

du3nveckKas MOAroToBKa (IJs1 BCeX 3TAIOB).

dusndeckas IMOJATOTOBKA CjaraeTcs W3 OOIeH W CHelnuaJbHOW ITOATOTOBKH.
Mexny HUMU CYLIECTBYET TECHAsI B3aMMOCBSI3b.

Oo0mas ¢pusuueckass nmoaroroska (OM®II) HanpaBieHa Ha pa3BUTUE OCHOBHBIX
JIBUTATEIIbHBIX KAaueCTB — CHWJIBI, OBICTPOTHI, BBIHOCIMBOCTH, THOKOCTH, JIOBKOCTH, a
TakKke Ha o0JaJaHue IOHBIMU [OJUATIOHUCTAMU Pa3HOOOPa3HbIX JABUTATEIbHBIX
HAaBBIKOB.

OcuoBHas 3amaya O®PII — co3manne o00mIeH ABUraTeIbHOW MMOATOTOBIECHHOCTH,
KOTOpasi UCIIONIb3yeTCs B KauecTBe (yHAAMEHTa CTEIHAIbHON (HU3HUECKOU MOATOTOBKU
CpencTBa o6mieit pu3ndeckoil MoArOTOBKH MOAOUPAIOTCS C YIETOM BO3pacTa yJaluxcs
u crienuduKA ToauaTiaoHucta. M3 Bcero MHOrooOpasus cpeacTB oOmmier (Qpu3ndeckou
MOATOTOBKU B 3aHATUSAX C FOHBIMH MOJIMATIOHUCTAMHU MPEUMYIIECTBEHHO HCIOJIb3YIOT
yOpaKHEeHUsT W3 TMMHACTHKH, aKpoOaTUKH, BoJieibona, OackerOona, raHadoiia, JEerko
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aTJICTUKHU, TOABUKHBIX UIp. YICHbHBIM BeC OONIEPa3BUBAIOIINX YIPAKHECHUN B
3aHSATUAX Pa3IMUYEeH Ha OTHAEJIbHBIX JTanax TMOJATOTOBKH Y4e€OHO-TPEHUPOBOUHOIO
npouecca. OOiepa3BUBaIOLIME YIPaXKHEHHUS, B 3aBUCUMOCTH OT 3aJa4 y4eOHo-
TPEHUPOBOUHOI'O 3aHATHS, MOKHO BKJIIOYATh B TMOATOTOBUTEIBHYIO 4YacTb 3aHSTHSA, B
OCHOBHYIO M OTYACTH, B 3aKJIIOYUTEIBHYI0. Tak, THMHACTUYECKUE, JIETKOATICTUUECKUE U
aKpoOaTUYECKUE YIPAXKHEHUs, CIOPTUBHBIE W TOJIBXKHBIC UTPBI, IPUMEHSIOTCS KakK B
MOATOTOBUTENIBHON YaCTH, TAK U OCHOBHON. ITO 0COOCHHO XapaKTEPHO JJISI Ha4aJbHOTO
sTana oOydeHus, koraa A((PEeKTUBHOCTh CPEJCTB MOJUATIOHA eIl He3HAYUTEIbHA.
[lepuoguyecku i BBITOJHEHUS OOIIEPa3BUBAIOIIMX YIPAKHEHUN 11€71eC000pa3Ho
BBIJICJISITh OT/ICNIbHBIC 3aHATHA. B 3TOM cilydae B MOATOTOBUTEIBHOM YACTU 3aHSATHUS
JAI0TCSl YOPaXKHEHUST M WTPBI, XOPOIIO H3BECTHHIE IOHBIM crnopTcMeHaMm. OCHOBHYIO
YacTh 3aHATHS TMOCBSIIAIOT Pa3ydYMBAHUIO TEXHUKH BHUJOB TMOJIMATIIOHA. 3aHITHE
3aKaHYMBAIOT MOJABUKHOM UTPOM, HapUMep, 0acKkeTO0I0M, BOJIEHO0IOM U Jp.

CnenunanbHas ¢usndeckass mnoaroropka (C®II) nHampaBieHa Ha pa3BUTHE
(bU3MYECKUX KaueCTB M CHOCOOHOCTEH, crnenuUYHBIX I TOJHATIIOHA. 3aJadd ee
HEIMOCPEJACTBEHHO CBSI3aHBI ¢ 00y4YeHUEM JETel TEeXHUKE M TaKTHKE BUJIOB IOJIMATOHA.
OCHOBHBIM CPEJICTBOM CIEIUATIBHON (PU3HMYECKON MOJATOTOBKHU SIBJISIOTCS CIICIIMAIbHBIC
(MOArOTOBUTEBHBIE, MOJABOAIINE K TEXHUKE) YIpaKHEeHUs U Urpbl. OHU yIpaKHEHUS
Pa3BUBAIOT Ka4yeCcTBA, HEOOXOUMBIE ISl OBJIAJCHUS TEXHUKOM, Ipyrue HampaBJIeHbl Ha
dbopmMupoBaHus TaKTHYECKUX yMEHUH. Cucremarnyeckoe IpUMEHEHUE
MOJIFOTOBUTEILHBIX YIPAKHEHUHM YCKOPSET Mpoliecc 00yuYeHUs] TEXHUUECKUM MpUeMaM B
BUJaX TOJIMATIOHA W CO3/aeT MPEANOChUIKH JUisi (opmMupoBaHus Oojiee TPOYHBIX
JIBUTATENIbHBIX HABBIKOB.

O0mass d¢usuyeckasi MOAroToBKa (pa3BUTHE OBICTPOTHI, CHUIIBI, JIOBKOCTH,
BBIHOCJIUBOCTH, THOKOCTH)

1. CtpoeBsie ynpaxnenus. Komanas! st ynpasinenus crpoeM. [lonsitue o ctpoe,
HIepeHre, KOJOHHE, (praHrax, MHTEpBaje, AUCTAHIIMM, HAMPABISIOMIEM, 3aMbIKAOIIEM.
[lonsiTue 0 mpeABapUTENBHBIX M HWCIOJHHUTENBHBIX KOoMaHAaX. [loBOpoThl Ha MecTe,
pa3MbikaHue ycrynamu. llepecTpoeHne M3 OJHOM HIEPEHTW B JBE, U3 KOJOHHBI TIO
OIHOMY B KOJIOHHY T0 1Ba. Ilepemena HampaBieHus: ABUKEeHHUS cTposi. OOo3HaueHUE
mara Ha Mecte. llepexon ¢ miara Ha Oer um ¢ Oera Ha miar. M3MeHeHHE CKOPOCTH
nBukeHus. [IoBOpOTHI B IBUIKEHUU.

2. OOmiepa3BuBaroNIue ymnpaxHeHUs 0e3 MpeaMETOB. YTNpaXKHEHUS ISl PyK H
mwiedeBoro mosca. Crubanuss u pasrubaHusi, BpalleHUs, Maxu, OTBEICHUS, PBHIBKH.
VYrpaxHeHus BBITONHSIIOTCS HAa MECT€ M B JBUKEHUU; YIPAKHEHUS IJI1 MBIIIL] LIEH:
HAKJIOHBI, BPAlIEHHUs M MOBOPOTHI T'OJIOBBI B PA3JIMYHBIX HAMPABICHUAX; YTPaAXKHEHUS
JUTSL TyJOBUINA. YTpaXHEHHs I (OPMUPOBAHUS TMPABWILHON oOcaHKW. HakIoHBI,
MOBOPOTHI, BpallleHUs TYJOBHUIIA. B monoxkeHuu yiéxa - MoJHUMAHUE U OITyCKaHUE HOT,
KPYTrOBbI€ JBH)KCHUSI OJIHOW W 00€MMHU HOTaMH, MOJHUMAaHUE M OIMYyCKAHWE TYJIOBHUIIIA.
YrupakHeHHs 1T HOT: PAa3IMYHbIE MAXOBBIC IBI)KCHHSI HOTaMU, IPUCEAaHNs HA 00enX U
Ha OJHOW HOTr€, BBIMAJbl, BbINAILl C JOMOJHUTEIBHBIMU MPYKUHSIIIUMU JBUKECHUSIMU.
VYrhpaxHeHuss ¢ CONPOTHUBJICHUEM. YIpaKHEHUsS B Mapax - IMOBOPOTHl M HAKIOHBI
TyJOBUIIA, cruOaHue MW pa3rudaHue pPyK, B TMOJOXKEHUU JEXKa, NEpeTaCKUBAHMUE,
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MpUCeaHne C MapTHEPOM, MEPEHOCKA MApTHEpPA HA CIHMHE M HA IUIEYAX, SJIEMEHTHI
OOpBLOBI B CTOMKE, UTPHI C DIIEMEHTAMU COMTPOTUBIICHUS.

3. O6uiepa3BUBaIOIINE YIPAXKHEHUS ¢ TIpeAMETaMU. YTPaXXKHEHUS ¢ HAOUBHBIMU
MsiYaMU: TOJHUMaHUE, OMyCKaHUE, HAKJIOHBI, TOBOPOTHI, IEPeOpachIBaHUS C OJHOU PYKHU
Ha JPYTyIo nepen coboii, Hajl TOJIOBOM, 3a CIIMHOM, OPOCKHU U JIOBJIS Msva. Y IPaKHEHUS
Ha MecTe (CTOos, CUJf, JIeKa) M B JBIDKCHUHU. YTPaKHEHHUS B IMapax M Trpynmax ¢
nepeaadyaMu, OpocKkaMu, JIOBJIEH Ms4a. YIPaKHEHUS ¢ TaHTEISIMU, IITAHTOM, MOsICAMU C
IPY30M U APYTUMHU TSKECTAMH: CTMOaHWEe W pa3ru0aHue PyK, MOBOPOTHI M HAKJIOHBI
TYJIOBUILA, TOJHUMAaHUE HA HOCKH, MIPUCEAaHUs. YTPAKHEHUS CO CKAKAJIKOW- HPBbIKKU
HA OJHOM W o0eux Horax C BpallleHUEM CKaKallKu BIEpesd, Ha3al; MPBDKKU C
MOBOPOTAMH; YNPAKHEHHS C PE3UHOBBIMU JKI'yTaMH. Y IPAXKHEHUS C MaJIbIMU MA4YaMU —
OpOCKHM W JIOBJISL Ms4UeH Tocie moa0pachiBaHMs BBEPX, yJapa O 3eMIIio, cTeHy. Bribop
YIOPaXXHEHUH 3aBUCUT OT TPEHEPA, KOTOPBIM peIlIaeT 3aJayd Ha ONPENCIEHHOM YPOBHE
MOATOTOBKH.

4. AxpobGatmyeckue ynpaxHeHus. KyBbIpku Brnepén B TpYNIHUPOBKE U3 yropa
NPUCEB, OCHOBHOW CTOWKHU: KyBBIpKM Hazad. CoOeIWHEHUE HECKOJbKHUX KYBBIPKOB.
[Tepexatbl U IEPEBOPOTHI.

5. IloaBuxkHbIe UTphl U 3cTadersl. Urpel ¢ MauoM, 6eroM, IpbDKKaMU, METaHUEM.
Urpsl HAa compoTHUBIICHHE, HA BHUMAaHHME, Ha KOOpAWHAIIUIO. DcTadeThl BCTpEUHbIE U
KPYTOBbIE C TIPEOJOJEHUEM TIOJIOCH MPEMSITCTBUA W3 THMHACTUYECKUX CHApSJIOB,
NEPEHOCKOM, PACCTAHOBKOM U COOMpPaHUEM MPEIMETOB, MIEPEHOCKOMN Ipy3a, METAaHUEM B
1enb, OpoCKaMHM W JIOBJIEM MfA4Ya, MPBDKKAMU U OEroM B Pa3IUYHBIX COYETAHUSX
NEPEUYHCICHHBIX AJIEMEHTOB.

6. Jlerkoatnernueckue ynpaxkuenus. ber na 30, 60, 100, 400, 500, 800, 1000
meTpoB. Kpoccel ot 1 10 5 kM. ber — 6-mMunyTHBIN 1 12-MuHYTHBIH. [IppDKKH B JJTHHY C
MecTa u ¢ paszdera. TpoifHOM MPBDKOK ¢ MecTa M ¢ pazdoera. MHOrockoku. IIsTukpaTHbIi
IPBIKOK C MECTA.

7. CiopTUBHBIC W TOJBI)XKHBIE WUTPhI, 3cTadersl: DyTrdon, GackeTdO0J, BoeHO0M,
perou, MuHU-QyTOOI U JP.

CneunanbHas pu3nyecKasi NOATOTOBKA (711 BCEX BO3PACTHBIX IPYIIN)

1. YrpaxxaeHus At pa3BUTUS ObICTPOTHL. YTIPAKHEHUS NIl Pa3BUTUS CTapTOBOMU
CKOpOCTH. ber Ha KOpOTKME NUCTAaHIMUA W3 PA3JIUYHBIX HCXOIHBIX IIOJIOKEHUM.
OcrtadeThl ¢ AJIEMEHTaMH CTapTa. YCKOPEHHUsS MOJ YKIOH 3-5 rpaaycoB. YTpaKHEHUS
Ul Pa3BUTHS CKOPOCTH NEPEKIIOYEHHUS OT OJHOIO JEUCTBHUS K Jpyromy. ber c
W3MEHEHUMEM HampasiieHusa. ber ¢ wusmeHenueM ckopoctd. ber 50 ¢ «TeHBIO»
(moBTOpEHKE ABUKEHUM NapTHEPA). BeIMOTHEHNE IEMEHTOB TEXHUKU B OBICTPOM TEMIIE
(HampuMep: NOATITUBAHUE HA CKOPOCTb).

2. YnopaXHEHHS Ha pa3BUTHE CKOPOCTHO-CUJIOBBIX KauecTB. Ilpucemanusa c
OTATOIICHUEM, JIJIsI TOAPOCTKOB U IOHOIIecKuX rpymm oT 40 1o 70% Beca cmopTcMeHa, ¢
MOCJIEAYIOMIMM OBICTPBIM BbIIpsiMIIeHHEM. lIpbKKM Ha OJHOM W Ha JBYX HOrax c
MpOJABMKEHUEM, ¢ mpeojosieHueM npenstcTBuid. CrpeiruBanue (Bbicota 40-80 cMm.) ¢
MOCJEIYIOIIMM IPBLKKOM BBEPX WJIA PHIBKOM Ha 7 - 10 MeTpoB. beroBbie u NpbIKKOBbBIE
yIpaXHEHUs, BBIMOJHSAEMbIE B TOpPY, MO MECKY, ONUWIKaMH. ber Ha Jbkax Ha KOPOTKUE
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muctaniuu (300-800 wm.). IlonraruBanue cepusiMH Ha OBICTPOTY C MOCIEAYIOIIUM
YBEJIMYEHHEM KOJI-Ba pa3 B cepun DcTadeThl ¢ AneMeHTaMu Oera, MpbIKKOB, IEPEHOCOB
TsoxecTeil. [logBukubie urpel Tuna: «YenHok», «IIpsikkoBas scradera u T.1.

3. VYnopaxHeHHs Uil Pa3BUTHUS CIEIUAIBHOM BBIHOCIUBOCTU. [loBTOpHOE
BBINIOJIHEHHE OEroBbIX M TPBDKKOBBIX YynpaxkHeHuil. IlepeMeHHbIil Oer, Kpocchl ¢
IIEPEMEHHON CKOPOCTBbIO. MHOIOKpPaTHO NOBTOPSEMBIE CHEHHUAIBHBIE TEXHUYECKUE
ynpaxHeHuss W 3anaHus. UWrpoBble  ynpaxxHeHUs  OOJIbIIONW  MHTEHCHUBHOCTH,
TPEHUPOBOYHBIE 3aHATHUS C YBEIMYEHHOM MPOAOJDKUTEIBHOCTHIO. YIPaKHEHUS C
PE3MHOBBIMU  aMOpTU3aTOpamMu, HAaOWBHBIMU MsyaMu, TpeHaxEépamu. CuioBble
yOpaKHEHUsT JUIsi BCEX TPYINI MBI (MOATATUBAaHUE, OTKUMaHUE, MPBDKKOBBIS
yIPaKHEHUS ).

4. YrpaxHeHus sl pa3BUTHUS JJOBKOCTH. [10ABUKHBIE UTPBI C MSIYOM Ha Pa3BUTHE
JIOBKOCTH (BbIOMBaHME, METKHI CcTpenok U Ap.). KyBelpku Bnepéa u Haszaja, MmepeKatbl
yepe3 MIIeHO € dJIeMEHTaMU OOMAaHHBIX JIBUKEHU.

CpenctBa u MeTOabI pa3BuTHA PU3HYECKHUX KAYeCTB

CpenctBa 1 METOIBI PA3BUTHS CUJIBI

Cuna - cnocoOHOCTh MPEO0IeBaTh BHEIITHEE COMPOTUBICHUE WM MPOTUBOCTOSTh
€My MOCPEICTBOM MBIIICUHBIX HAMPSIAKEHU.

Paznuuarot aGCOMOTHYIO U OTHOCUTENBHYIO CUITY:

- abcoiroTHas cujia - CyMMapHasi cuja BCEX MBIIIEYHBIX TPYII, YYaCTBYIOIIUX B
KOHKPETHOM JIBUKEHUU.

- OTHOCHTEIIbHAsI CUJIa - TIPOsIBIIEHHE a0CONIOTHOM CHIIBI B MepecueTe Ha KI' Beca
YEJI0BEKa.

CpenctBamu pa3BUTHS CUJIbl SIBIIIIOTCS PAa3JUYHBbIE HECJOKHBIE IO CTPYKTYpE
o01Iepa3BUBAIOIINE YITPAKHEHHS, CPEIU KOTOPHIX MOKHO BBIJICIIUTh OCHOBHBIE:

- YIOpPaXHEHUS C BHEIIHUM CONPOTUBJICHHEM (BECOM BHEIIHUX IPEIMETOB -
IITAaHTH ¢ HAOOPOM JUCKOB Pa3HOI0 Beca, pa30OpHBIC TaHTEIU, TUPH, HAOMBHBIC MSIUH,
BEC IapTHEPA);

- C HCIIOJIb30BAHUEM TPEHAXKEPHBIX YCTPOUCTB, ,YIPAKHEHUS C CONMPOTUBIECHUEM
napTHepa, ¢ CONPOTUBIIEHUEM BHEIIHEN cpesibl: OETr B TOpPY, MO PHIXJIOMY IECKY, B BOJIE U
T.JI. YIPaXKHEHHUS C MPEOO0JICHHUEM Beca COOCTBEHHOTO Teja :TMMHACTHUYECKHE CHUJIOBBIC
VIPKHEHUS: OTKUMAHUS B YIIOpE JIeKa, OT)KUMaHHS Ha OPYChsX, MOATITUBAHHE,

- JIETKOAQTJIETUYECKUE TPBDKKOBBIE YIPAXHEHUSA U T.J. HU30METPUYECKUE
yOpaKHEHUs (CTaTHYECKHE YNPAKHEHUS B H30METPUUECKOM PEXKUME) B KOTOPBIX
MBIIIEYHOE HANPSDKEHUE CO3JAEeTCS 34 CYET BOJIEBBIX YCWIMM C HCIOJIb30BAHUEM
BHEIIIHUX MPEAMETOB (pa3IMYHbIE YIIOPBI, yIepKAHUS, TOAACPKAHUS, IPOTUBOACHCTBHS
Y T.I.) U JOTIOJHUTEbHBIE CPEJICTBA.

Haubonee pacnpocTpaHeHbl CIEIYIOMINE METObI PA3BUTHUS CHIIBI:

- METOJ MAaKCHMAaJbHbIX YCWJIHH. YTIPAXHEHUS BBINOJHSIOTCA C NPUMEHEHUEM
MpECbHBIX WM OKOJIO TIpeleNbHBIX oTsAromeHnt 10 90% oT MakcuMaiabHO
BO3MOYXHOTO; B CEPHUH BBHIMOIHAETCS 1-3 MOBTOpeHMiA. 3a OJTHO 3aHATHE BBITIOJHSIETCS 5-6
CEpHUi, OTIBIX MEXIY CepusaMu 4-8 MUHYT;

- METO/I ITIOBTOPHBIX YCWJIMHM WJIM METOJ —A0 OTKa3a. Y NPA>KHEHHUSI BBITIOJIHSIIOTCS



o1

¢ oraromenrueM 10 70% OT MakCHMalabHO BO3MOYKHOTO, KOTODPBIE BBIIIOJIHSIOTCS
cepusamu 10 12 MOBTOpPEHHU, B OAHOM 3aHSTUM BBINOJHIETCS OT 3 10 6 cepuid, OTABIX
MEXKIy CEPUSAMH OT 2 10 4 MUHYT;

- METOJ| TUHAMUYECKUX YCWINH. YTPaKHEHUS BBIMNOJHSIIOTCSA C OTATOLICHUEM 10
30% OT MAakCHMaJIbHO BO3MOKHOIO, B CEpPUM BBINOJHAETCS 10 25 MOBTOPEHUH,
KOJINYECTBO CEpHil 3a OAHOM 3aHsATHE OT 3 A0 6. OTAbIX MeXay cepusiMu or 2 1o 4
MHHYT.

CpencrBa u MeToAbl pa3BUTHA OBICTPOTHI.

beicTpoTa - 3TO KOMIUIEKC CBOMCTB, HEMOCPEACTBEHHO OIPEACIISIOMINX
CKOPOCTHBIC XapAKTEPUCTUKHU JBUXKEHHS, a TaKKe€ BpEMsl JBUTATEIbHON pEaKIHHU.
beictpoTa nBHKEHHMIT O0O0YCIIOBIMBAETCS B TMEPBYH O4Yepellb COOTBETCTBYIOIICH
NEATENBHOCTBIO KOPBI TOJIOBHOTO MO3ra, TOABWKHOCTBIO HEPBHBIX MPOLIECCOB,
BBI3BIBAIOIIUX COKpAIleHUEe, HAMNpsHDKEHUE W paccialiieHHue MBI, HAMpaBISIONINX U
KOOPJAMHUPYIOIINX JeHCTBUE criopTcMeHa. [lokasatenb, XapaKTepu3yrouuid OBICTPOTY
KaK KayecTBO, OINPEACISETCS BPEMEHEM OJMHOYHOTO  JBWKEHUS, BpPEMEHEM
JBUTATEJIbHOM PEAKIMU M YacTOTOW OJMHAKOBBIX JIBUKEHUN B E€IUHUILY BPEMEHU
(temmniom). CpenicTBaMu BOCTIMTAHUS OBICTPOTHI SIBIISTFOTCS YIIPAKHEHUS, BBIIOTHAEMBIC C
peaeIbHOM MO0 OKOJIO MPEASIbHON CKOPOCTBIO.

Nx npunHsATO 00beTUHATH B TPU OCHOBHBIE T'PYIIIIHI:

- YHOpa)KHEHHWsI, HAIMpaBICHHO BO3ICHCTBYIOIIME HA OTIEIbHBIE KOMIIOHEHTHI
CKOPOCTHBIX CIOCOOHOCTEH: OBICTPOTY pEeaKIMH; CKOPOCTh BBIMOJIHEHUS OTIEIbHBIX
INBWKEHHUM, YIy4YIIEHWE 4YacTOThl JIBUKEHUM, YIYyYIIEHUS CTApTOBOM CKOPOCTH;
CKOPOCTHOU BBIHOCIIMBOCTH;

- YIpa)XHEHHUsI, KOMILJIEKCHO BO3JECUCTBYIOUIME HAa BCE OCHOBHBIE KOMIIOHEHTBI
CKOPOCTHBIX  CHOCOOHOCTEH (CHOPTUBHBIE H  TOABM)KHBIE  UIPHI, 3cTadeThl,
eaMHOO0PCTBA);

- YOPAKHEHUS CONPSHKEHHOTO BO3JEHCTBUS: HA CKOPOCTHBIE U JIPYTHE
CrocOOHOCTH ~ (CUJIOBBIE, KOOPJIWHAIIMOHHBIC, BBIHOCIMBOCTH), HA CKOPOCTHBIC
CIIOCOOHOCTH U COBEPILIEHCTBOBAHKE JIBUTATEIBHBIX ACHCTBUH.

B cnoptuBHO# TIpakTHKE NS pPa3BUTUS OBICTPOTHI OTACIBHBIX JBHKCHHM
MPUMEHSIOTCA T€ K€ YNPAXHEHUS, YTO W JUIsl Pa3BUTHS B3PHIBHOM CHIIBI, HO 0e€3
OTATOIEHUS WIN C TAKUM OTATOLIEHUEM, KOTOPOE HE CHUYKAET CKOPOCTH JIBUKECHMUS.

OcHOBHBIE MeTOAbI BOCHIUTAHUA CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEH BKJIKYAKOT:

- METOJBI CTPOT0 PEMIAMEHTUPOBAHHOTO YIIPAKHEHUS,

- METOJbI MOBTOPHOTO BBINIOJHEHUS JECUCTBUUA C YCTAHOBKOM Ha MAaKCHMAaJIbHYIO
CKOPOCTb JIBUKCHU;

- METO/Ibl BAPUATHUBHOTO (IEPEMEHHOI0) YIPaKHEHUSI C BAPbUPOBAHUEM CKOPOCTH
Y YCKOPEHHH MO 3aJaHHOW MPOrpaMMe B CIIEIIMAJIBbHO CO3IaHHBIX YCIOBUSAX. BO BTOpoM
ClIy4yae 4yepeayroT JIBUKEHUSI C BBICOKOW MHTEHCUBHOCTHIO (B TeUeHUE 4-5C) U IBUKEHUS
C MEHBIIIEH UHTEHCUBHOCTBHIO — B HA4aJIe HAPAIIMBAIOT CKOPOCTh, 3aTEM MOAACPKUBAIOT
€e U 3aMeUISIIoT. M Tak HECKOJIBKO pas3;

- COPEBHOBATEIbHBIN METO/I;

- WTPOBOM METOJ, JA€T BO3MOXHOCTh KOMILUIEKCHOIO pPa3BUTHS CKOPOCTHBIX
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KaueCTB, MOCKOJIbKY UMEET MECTO BO3JIEUCTBHE HA CKOPOCTh JIBUTATEIbHOW pPEAKIUH, HA
OBICTPOTY JABMXKEHHH M Jpyrue OEWCTBHUS, CBSI3AHHBIE C OMNEPATUBHBIM MBIILJICHUEM.
[Ipucymuii urpam BBICOKMI SMOIIMOHAJIbHBIA (DOH U KOJUIEKTUBHBIE B3aUMOJIECUCTBUS,
CIIOCOOCTBYIOT IPOSIBIIEHUIO CKOPOCTHBIX BO3MOKHOCTEH.

CpeacrBa U MeTOAbI Pa3BUTHS BHIHOCJIUBOCTH

BBIHOCIIMBOCTD - 3TO CIOCOOHOCTH YEJIOBEKa 3HAYMTENIBHOE BPEMS BBINOJIHSTH
pabory 0e3 CHM)KEHHMsSI MOIIHOCTH HAarpy3kd €€ HHTEHCUBHOCTU HJIM CIIOCOOHOCTh
OopraHu3Ma IpPOTHUBOCTOATH YTOMJIEHUIO. BBIHOCIMBOCTh KaKk KayeCTBO NPOSBISAETCS B
JIByX OCHOBHBIX (hopMax: - B MPOAOKUTEIBHOCTH paboThl 0€3 MPU3HAKOB YTOMJICHHUS Ha
JAHHOM YpPOBHE MOIIHOCTH; - B CKOPOCTHM CHHXEHHUS pabOTOCIOCOOHOCTH MpH
HACTYyIJIeHWHW yTomiieHus. Ha mpakTuke paznuyaioT oOLyl0 W CIEHHUATBHYIO
BBIHOCJTUBOCTb.

OO6mast BBIHOCIUMBOCTH - COBOKYHNHOCTh (YHKUIMOHAJIBHBIX BO3MOYXHOCTEH
OpraHu3Ma, OIpPEACNSIONIMX €ro CIOCOOHOCTh K MPOJOKUTEIBHOMY BBITIOJIHEHHUIO
0001 MBIIIEYHON PabOTHI ¢ BHICOKOHN 3P (HEKTUBHOCTHIO.

CneunanbHasi BBIHOCIMBOCTh - CIHOCOOHOCTh OpraHM3Ma JUIMTEIbHOE BpeMs
BBIMOJHATh CINENU(PUUECKYI0 MBIIIEYHYI0 paboTy B YCIOBUSX CTPOrO0 OrpPaHUYEHHOUN
JTUCIUIUIMHBI (O€r, MjaBaHue, JIbDKHbIE TOHKH) WM B TEYEHUE CTPOTO OTrPAHHMYEHHOIO
BpeMeHU (CwiioBasg THMHACTHKAa B TOJMATIOHE U T.OA.). B 3aBUCHMMOCTH OT
MHTEHCUBHOCTH PabOThl M BBIMOJHAEMBIX YIPAKHEHUN BBIHOCIMBOCTH PA3IMYAIOT Kak:
CUJIOBYIO, CKOPOCTHYIO, CKOPOCTHO-CHUJIOBYIO, KOOPJIHWHAILIMOHHYIO U BBIHOCIMBOCTH K
CTaTUYECKUM YCUIUAM. VHTEHCUBHOCTh YHPA)XHEHUS B LUKIMYECKHUX YIPAKHEHUSAX
XapaKTEPU3YETCs] CKOPOCTHIO IBUKEHHUS, a B AIUKIINYECKUX KOJTUYECTBOM JIBUTATEIIBHBIX
NeUCTBUN B eAuHUIly BpeMeHu (Temrnom). OCHOBHBIE METONbI pa3BUTHUS 0OIIEH
BBIHOCJIMBOCTHU: METOJI CIIMTHOTO (HEMPEPBHIBHOTO) YIPAXKHEHUS C HArPY3KOW YMEPEHHOM
U NIEPEMEHHON MHTEHCUBHOCTH; METOJI TOBTOPHOTO MHTEPBAIIBHOTO YIPAKHEHUS; METO/
KpPYTrOBOM TPEHUPOBKH; UTPOBOM METOJI; COPEBHOBATEIIbHBIA METO/I.

CpenctBamMu  BOCHMTaHUS OOMIEH BBIHOCIUBOCTH  SIBJISIOTCA — LUKIMYECKHE
ynpaxkHeHus (xonpba, oer, Xxoas0a).

B anukiM4YecKuX BHAAX CIOPTa HaWIydllee CPEICTBO I IPHOOPETEHHS
o011eil BBIHOCIMBOCTH — LMKIWYECKHE YIPAKHEHUs, JJIUTEIbHbIE, C OTHOCUTEIIBHO
HeBbIcokoW mHTeHCHBHOCTHIO (HCC — 130-160 yn/mun). B mepByro odepenp 3To Oer
(Jtydiie Kpocchl).

IIpu 3TOM B pabOTy BOBJIEKAOTCS MOYTH BCE MBILIIBI TEJIA, U IOITOMY SHEPIHYHEE
aKTUBU3UPYIOTCS JIbIXaTeJIbHbIE BO3MOXHOCTH, MpPOLECChl OOMEHa U T.J. HECMOTpS Ha
00mb1Iyt0 3G(HEKTUBHOCTh ITUX YIPAKHEHUU, KETATCIbHO 3aHUMAThCA M JAPYTHUMHU:
rpebiieid, e370i Ha BellocuIieie, 0eroM Ha KOHbKaX, IIABaHUEM, X000 B ropy. ITo HE
TOJIbKO Pa3HOOOpAa3UT TPEHHUPOBKY, YTO CaMO IO ceOe OYEHb Ba)XKHO, HO M JIEJAET €€
BO3JIeiicTBUE O0JIee pa3HOCTOPOHHUM.

B umumkiauM4Yeckmx BHIAX CHOOPTA TIJaBHBIM CPEJACTBOM BOCHHUTaHUA  OOLIEH
BBIHOCIIMBOCTU  SABJIAETCS  NPOJOJDKUTENBHOE, € YMEPEHHOM HMHTEHCUBHOCTBIO
MPOJBUKEHNE O JUCTAHLMHU, IO BOBMOXXHOCTH B PaBHOMEPHOM TeMIie. EcTecTBeHHO,
YTO 3TOI'0 MOKHO JOCTUTHYTh HE TOJBKO PAaBHOMEPHOCTBHIO TEMIIA NEPEIBHKEHMS, HO U
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IJIaJKOCThIO JAUCTAHIIMM, HEM3MEHHOCTBIO BHEIIHUX ycioBuid. Ecnu ke BbpIOMpaeTcs
JUCTAHIMS C MEPECEYCHHBIM peNbeoM, €ClIM Ha MYTH BO3HHUKAIOT HENpPEIBHUACHHBIC
TPYAHOCTH, TO CHOPTCMEHY JK€JIaTeIbHO HM3MEHEHHWEM TeMIla U WHTEHCHUBHOCTH
noanepxuBaTh ypoBeHb YCC npubin3uTenbHO Ha U30paHHOM YPOBHE.

OcHOBHBIE METO/IbI PA3BUTHS CIIENHAJBbHOI BHIHOCIMBOCTH:

- HETIPEPBIBHOTO YIIPaKHEHUS (pPaBHOMEPHBIN U IEPEMEHHBIN ).

PaBHOMepHBIN (HeNmpepbIBHBINA) METOA XapaKTEpU3YETCS  HENPEPBIBHBIM
JUIMTETBHBIM PEXXUMOM pabOThl C PAaBHOMEPHOW CKOPOCTBIO WK ycunusiMu. llpu stom
3aHUMAIOIINICS CTPEMUTCA COXPaHUTh 3aJaHHYI0 CKOPOCTb, PUTM, MOCTOSIHHBIM TEMII,
BEJIMYUHY YCWINH, aMIUTUTYAYy ABUXKEHUN. YTPAXKHEHUS MOTYT BBITIOJHATHCS C MaJioH,
CpellHe W MaKCHMaJlbHOM MHTEHCHUBHOCTBIO. ( CIOCOOCTBYET pa3BUTHE a’POOHBIX
CrocoOHOCTEN opraHu3Ma). 37eCh MPUMEHSIOTCS YIPAKHEHU HUKINYECKOTO XapakTepa
(6er, xomnb0a, BBHINOJHSAEMbIE C PABHOMEPHOM CKOPOCTBHIO, Majod U CpeaHen
WHTEHCUBHOCTH);

IlepemenHblii (HempepbIBHBII) - 3aKJIFOYAETCS B HEMIPEPHIBHOM JIBWKCHHUH, HO C
U3MEHEHUEM CKOPOCTH Ha OTJEIbHBIX y4YacTKax IBIKECHHS ( MPBDKKUA C Pa3IUYHBIMU
YCWJIHUSAMH B JUIMHY U CO CKaKaJKOW, Oer myTeM HaIpaBJICHHOTO M3MEHEHMSI CKOPOCTH,
TEMITa, aMIUTUTY/bl JBUKEHUN, BEIMYMHBI YCUJIMH W T.M.) - METOJbl MHTEPBAJIBLHOIO
IPEPHIBHOTO YNPAXKHEHUS (MHTEPBAJIbHBIA U TTOBTOPHBIN ).

NuTepBanbHblii  METOA IpPEIyCMaTpUBAECT BBIIOJIHEHUE YIOPAXKHEHUHW €O
CTAaHJAPTHOM M C MEPEMEHHOW HAarpy3Koil M CO CTPOro JO3UPOBAHHBIMU M 3apaHee
3aIUIAHUPOBAHHBIMU HMHTEpBajiaMu oOTAbixa. Kak mpaBuUiio, MHTEPBAJI OTIbIXa MEXKAY
ynpaxkHaeHussMu 1-3 mMuH. (uHoraa mo 15-30 ¢) TpeHupyroiiee Bo3AeHCTBHE MTPOUCXOIUT
HE TOJBKO B MOMEHT BBINIOJIHEHUSA, HO U B NIEPUOJ OTAbIXa. Takue Harpy3ku OKa3bIBAOT
IIPEUMYIIIECTBEHHO a’po0HO-aHadpOOHOE BO3NECUCTBHE M A(PGEKTUBHBI JIs Pa3BUTHS
CIEUHUATIBHOW BBIHOCIUBOCTH.

MeToan KpyroBoi TPEHHUPOBKHM IMPEAYyCMATPUBACT BBIIIOJHEHUE YIPAKHEHHM,
BO3/ICHCTBYIONIUX HA PA3JIMYHbIE MBIIIEYHBIC TPYIIBI U (QYHKIMOHAJIbHBIE CUCTEMBI 110
TUITYy HENPEPHIBHONW WM HWHTEPBAIBHOM paboThl. OOBIYHO B Kpyr BKiIOuYarT 6-10
yIpaXHeHUH (CTaHIMi1), KOTOpPbIE 3aHUMAIOIIUICS TpoXoauT oT 1 10 3 pas.

- COPeBHOBATE/IbHbII U UTPOBOM METO/BI.

CopeBHOBaTeJIbHBII MeETOJ TMPEAyCMAaTPUBAET HKCIOJb30BAHUE PA3IHYHBIX
COpPEBHOBAaHMI B  KauyecTBE CpEJCTBA  IMOBBIIMICHUS  YPOBHS  BBIHOCIMBOCTH
3aHuMamomeroca. MrpoBoil MeToJ NpeAyCMAaTpUBAeT pPa3BUTHUE BBIHOCIMBOCTH B
IpoLecce  WIPbl, T[IE€  CYLIECTBYIOT  IOCTOSIHHbIE  HM3MEHEHUS  CUTYallHH,
AMOIMOHAIBHOCTh. MCMONb3ysl TOT WJIM MHOM METOA AJisi BOCIUTAHUSI BBIHOCIMBOCTH,
KaXJIbI{ pa3 OMpeAesitoT KOHKPETHbIE TapaMeTphbl HArPy3KHu.

CpencTBa BOCIMTAHUA BHIHOCJIUBOCTH:

O6mieit - cample paszHOOOpasHbie 1O ¢opMe (UBHUUECKUE YIPAKHCHHS
LHUKJIMYECKOTO U allMKIMYECKOT0 XapakTepa, HalpuMep MpOoAOJKUTENbHBIN Oer, Oer mo
MepeCceueHHON MECTHOCTH (KPOCC), MEePEeIBUKEHUSI HA JIbIXKAX, OEr Ha KOHbKaX, €37a Ha
BEJIOCHUIIE/IE, TJIaBaHUE, UTPBl U 35 UTPOBbIC YIPaKHEHUS, YIIPAXKHEHHUS, BBIIOJTHSIEMbIC
0 METOAY KpYroBOM TPEHUPOBKH (BKJIIOUass B Kpyr 7-8 u Oojee ynpakKHEHUH,
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BBINIOJIHSAEMBIX B cpefHeM Temrne) u Ap. OCHOBHbIE TpeOOBaHMS, YIPAKHEHUS JOHKHBI
BBINIOJIHATBCS B 30HAX yMEPEHHOM ©  OOJBIIONM  MOIIHOCTH  paldoT, uX
MPOJOJKUTENBHOCTh OT HECKOJIBKUX MUHYT 10 6090 MuH; paboTa ocylecTBisercs npu
rJ100aJ1bHOM (DYHKIIMOHUPOBAHUU MBIIIILI.

CneunanbHol - Ji00BIE  YIOpaKHEHMs, BKJIOYaromme (YHKIUOHUPOBAHHE
OOJBIION TPYHIBl MBI U MO3BOJSIOIME BBIMIOIHATE pabOTy € MPENeNbHON U OKOJIO
MpeNebHOIl MHTEHCUBHOCTBIO. D(PQPEKTUBHBIM CPEACTBOM pA3BUTHUS CIELMATIBHON
BBIHOCIIMBOCTHU (CKOPOCTHOM, CHIIOBOM, KOOPJUHAIIMOHHOW U T.J.) SABJIAIOTCS CHEUUATBHO
MOJIFOTOBUTEJIbHBIE YIPAXKHEHUS, MAaKCUMAJIbHO MPUOIMKEHHbIE K COPEBHOBATEIbHBIM
no Qopme, CTpyKType U OCOOEHHOCTSIM BO3JEHCTBUSA Ha (DYHKIMOHAJIbHBIE CHCTEMBI
OpraHusma, cnenupuyeckue COpEBHOBATEIbHbIE yIpaxxHEHUs u o0ie
[OJIFOTOBUTEJIbHBIE CPEJICTRA.

CpeacrBa U MeTOABI Pa3BUTHA THOKOCTH.

['uOKoCTh - MOABMKHOCTh B CYCTaBax, IMO3BOJIAIONIAS BBIMOIHATH pa3HOOOpa3HbIe
JBUKEHUS C OOJBIION aMITUTY10i. Pa3znuyaroT nBe popMbl NposiBIECHUS THOKOCTH:

- aKTHBHYIO, BEJIMYMHA AaMIUIMTYJbl JIBIDKEHUH TIPH  CaMOCTOSITEIIbHOM
BBIMIOJTHEHUH yIPaXXHEHUs, O1arogaps COOCTBEHHBIM MBIIICUHBIM YCUITHSM;

- TACCUBHYIO, MaKCUMaJlbHasl BEJIMUMHA aMIUTUTYbl ABHKEHUH, JOCTUraeMas Mo
BO3/ICHCTBUEM BHEIIHUX CWJ (TMApTHEP, pa3IMYHbIE aMOPTU3ATOPbl U TPEHAXEPHI, BEC
COOCTBEHHOI'O TeJIa, OTATOLEHUS).

CpenctBaMu pa3BUTHsI THOKOCTH SIBJISIFOTCS: TOBTOPHBIE NPY>KUHALIUE TBUKECHUS,
aKTUBHBIE CBOOOHBIEC IBUKEHUSI C TIOCTEIICHHBIM YBEJIIMUEHUEM aMIUIUTY/Ibl, TACCUBHBIE
YIPaKHEHUs, BBIIOJIHIEMBIE C IIOMOLIBIO ITapTHepa U T.1. CiieyeT Bcerja OMHUTb, Y4TO
YIpaXHEHNs Ha PACTSKKY WM C OOJIBIIONW aMIUIMTYION IBHXKEHHS CIEeAyeT AeaTh
HOCJIe XOpOLIel pa3MUHKH U MPU 3TOM HE JOJKHO OBITh CHIIBHBIX OOJIEBBIX OLTYIICHUI.

Texnnueckasi moAroToBKa

TexHuueckass MOATOTOBKA — JTO TPOIECC OOY4YEHHS CIOPTCMEHA TEXHUKE
JNBH>KEHUW, CBOMCTBEHHBIX JAHHOMY BHlY CIIOPTa U JOBEJICHUE UX JO COBEPLICHCTBA.

3amaueli TEXHUYECKOW TOJTOTOBKH IOJUATIOHUCTOB SsBIsieTca (hopmMupoBaHme
YMEHUH ¥ HaBBIKOB B BHAaX TMOJUATIOHA, & OCOOCHHOCTHIO — ONTUMAIbHAS peamnu3alus
(GYHKITMOHAIBHBIX BO3MOXKHOCTEH criopTrcMeHa. COBEPIIEHCTBOBAHUE B TEXHUKE BHJIOB
MOJIMATIOHA JOJKHO NPOXOAUTH CO3HATENIbHO. TIIATENbHBIA aHAJIW3 UM KA4YECTBEHHAas
OCO3HAHHOCTbH COAEPHKAHUS KaXKIOIr0 KOHKPETHOTO JIBMKEHMUS, SIBJIETCA OTIIMYUTEIBHON
YEPTON TPEHUPOBKHU MOJUATIOHUCTA.

OKOHOMUTCSL BpeMsi mpu OOY4YeHUM BHUAOB IMOJUATIOHA 3a CYET MOBTOPEHUM
CHEUUANIbHBIX yhpakHeHud. OaHako, OrpaHMYEHHOCTb BPEMEHH HE IMO3BOJISIET
o0ecreunTh HY)KHOE KOJWYECTBO IOBTOPEHUN NBHUTaTelIbHBIX AcicTBUi. [losTomy,
OYEHb BaXKHO BKJIIOYATh B TPEHUPOBOYHBIA IPOLECC HWMUTALMOHHBIE YNPAKHEHHUS.
OOyueHne TEXHUKE BUJOB MOJMATIOHA MPOUCXOAUT MPHU OOJBIIUX IHEPTETUUECKUX U
BpEMEHHBIX 3aTpaTax. [losToMy, OZHOM W3 3aday TpeHEepa SBISETCS NPUMEHEHHE
BCIIOMOTaTEIbHBIX CPEACTB OOY4Y€HHs, KOTOpbIe, C OJHOW CTOPOHBI, CIOCOOCTBYIOT
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GbopMUPOBaHUIO YMEHHUM U HABBIKOB, C APYrol — HKOHOMSAT BpeMsl U (PU3UUECKYIO
SHEPIrUIO CIIOPTCMEHA.

CrnoptuBHasi TEXHHKa — O3TO CIOCOO BBIMOTHEHUS CHOPTUBHOTO JEUCTBUS,
KOTOPBIM  XapakTepu3yeTCs  ONpeAcieHHOM  cTeneHblo  3(P(EKTUBHOCTH U
palMOHATBHOCTH HCTOJIb30BAHUSA CIIOPTCMEHOM CBOHX MCUX0(QU3NIECKUX
BO3MOKHOCTEM.

Meroauka  TeXHHYECKON  NOArOTOBKH  MOJHMATIOHMCTA  TexHuueckas
MOJATOTOBJIEHHOCTh CIIOPTCMEHA XapaKTEPU3YETCA TEM, UTO OH YMEET BBINOJHATh U KaK
OH BJIAJ€ET TEXHUKOM OCBOCHHBIX NEUCTBUH. UTO KacaeTcsi METOJ0B, NPUMEHSIEMBIX B
MPOIECCE TEXHUYECKOW MOATOTOBKH, TO UX PACCMATPUBAIOT MIPUMEHUTEIIBHO K KaXIOMY
sTanmy oOydeHHs TexHukKe. ( dTambl OOy4eHUs OJHOBPEMEHHO CaMOCTOSITEJIbHBIE U
B3aMMOCBSI3aHHBIC)

IlepBbIil 3TAl — 03HAKOMJIEHUE C Pa3yuyMBA€MbIM MPUEMOM. 371€Ch MCIOIb3YIOT
noka3 u oObscHeHWe. JIMYHBIN MOKa3 TPEeHep AOMOJHSAET JASMOHCTpAIlued HaTJISIHBIX
nocobuii, BuacomatepuasioB. OOBIYHO TMOKAa3 YEPEAyIOT C OOBSICHEHHWEM, KOTOPBIN
JIOJDKEH OBbITh OOpa3HbIM U KpaTKuM. Kpome Toro, 3aHUMArOIIMECs MBITAIOTCS MPOOHO
BBITIOJIHUTh ~ TeXHWYeCKuil mpueM. [IpoOHbIE TONBITKH  (POPMHUPYIOT  TIEPBBIE
JIBUTATEJIbHBIC OINYIICHHUS, KOTOPbIE HMEIOT OOJIbIIIOE 3HAYCHHUE B CO3JaHUU
MPaBWIBHOTO MPEICTABICHUS O PA3yUYUBA€MOM JBUKCHUMU.

Bropoii aTan — n3ydeHue npruema B yIpOIIEHHBIX YCIOBUSX. 31€Ch PUMEHSIOTCS
CIEAYIOLIHUE METOBI:

- METOJ WENOCTHOro oO0yuyeHus. [Ipu 1enocTHOM pa3zydMBaHUM OO0ydYaroluecs
BBINIOJIHSIFOT TEXHUYECKUM NPUEM MOJHOCTHIO. ODTOT METOJ 4Yalle NPUMEHSIOT IpHU
pa3y4rBaHUU IIPOCTHIX TEXHUUYECKUX IIPUEMOB, HECIIOKHBIX 110 CTPYKTYPE.

- MeTon OOy4eHMs MO 4YacTsAM. TeXHUYECKUH TpHUeM pa3JeisioT Ha COCTaBHBIC
YaCTH, BBIAEIAS OCHOBHOE 3BEHO WJIM TO, YTO TpyAHee Bcero paercs. 1o Bo3MoxHOCTH
HaJ0 ObICTpee MOABECTH OOYYAIOMIMXCA K BBIOJHEHHUIO 1EJIOCTHOTO JIBIKEHHUS. Y CIeX
oOydeHHsI Ha ITOW CTaJUX BO MHOTOM 3aBHCHUT OT MPaBUJILHOTO MOI00pa MOABOASIINX
YIPaXHEHUH: TI0 CBOCH CTPYKTYpe OHH JOJIKHBI OBITH OJM3KH TEXHHYECKOMY MPUEMY, a
[0 CTENEHHM VYIOPOIIEHHOCTH — COOTBETCTBOBATh CHJIIAM W BO3MOXHOCTSIM
MOJIMATIOHUCTOB.

- MeTOobl ynpasieHus. K HUM OTHOCATCS KOMaH/Ibl, paClOPsXKEHUs, 3pUTEIIbHBIE U
3BYKOBBIE CUTHAJIbI, 3pUTEIIbHBIE OPUEHTHUPBHIL.

- METOJbI JBUTAaTEIbHON HarIsIAHOCTH. Cro/la BXOJIUT HENOCPEACTBEHHAS! MOMOILb
TpeHEpa CIOPTCMEHY, a TAKXKE MPUMEHEHHUE CIEUUAIbHOIO0 000pyA0BaHUs, TPEHAKEPOB
U T. I

- metonbl mHGopManuu. OYeHb BaKHO OBECTH JI0 OOYYAIONIUXCS PEe3ylIbTaThl
BBITIOJIHEHUS TEXHUYECKOro MNpueMa (Hampumep, MOMajJaHhe B LEHTP MHUILCHH MpH
cTpenb0e U T.1).

Tperuii 3Tan — U3y4eHUE NPUEMA B YCIOKHEHHBIX YCIOBHSIX.

- TOBTOpHBIM MeToA. TOJIBbKO MHOTrOKpaTHOE IOBTOPEHHE OOecreynBaeT
CTAHOBJIEHHWE M 3aKPEIUICHHE HAaBBIKOB, CTAa0WJIBHOCTh UM HAJEKHOCTh TEXHUKHU.
[ToBTOpHOCTH TpeAmoiaraeT U3MEHEHUE YCIOBUH (ITOCTENEHHOE YCIOKHEHHUE) C LIEIbIO
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dbopmupoBaHusi ruOKOro HaBbika. [[puMeHeHue yCIOKHEHUH (KOIUYECTBO MMOBTOPEHUM B
€JIMHUIlY BPEMEHHU, B KOHIIE 3aHSATHUS, IOCII€ UHTCHCUBHBIX YIIPAKHEHUH).

- conpspkeHHBIM MeTtod. OH MO3BOJISIET OJHOBPEMEHHO pEIIaTh 3aJadd
COBEPIIICHCTBOBAHUS TEXHUKU U PA3BUTHUS CIIECHUAIBHBIX KAYECTB, a TAKKE TEXHUUYECKOU
MOATOTOBKHU U (DOPMUPOBAHUS TAKTUUECKUX YMECHUH.

- Kpyromasi TPEHHMpPOBKa (COBEpIIEHCTBOBAHUE OTAEIbHBIX YacTed W IMpUEMa B
1nenom). - urpooi meroi. I[IpoBelneHHe YCIOKHEHHBIX 3aJaHUN MO BBINOJTHEHUIO
OTJICJIbHBIX TEXHUYECKUX MPUEMOB U UX COUYETAHUM.

- COpPEBHOBATENbHBIM METOJ. BBINTONHEHHE CIIOXKHBIX 3aJaHUA 1O TEXHHUKE B
(dopMe copeBHOBaHUSI YUUTHIBAIOTCA KOJMYECTBEHHBIE MOKA3aTeNM, KAUeCTBEHHbIE MITU
UHTErpaJIbHbIC (KOJUYECTBEHHBIC U KAYE€CTBEHHBIE).

YeT1BEPTHIN dTANl — 3aKPEIUICHUE U JAJIBHEHMIIIEE COBEPLICHCTBOBAHUE.

Coznaercs HaBbIK M (OPMHUpPYETCS CIOCOOHOCTH I1€1€CO00pa3HO MPUMEHSTh
JIBUTATEJIbHBIC JICHCTBUS B PEATBbHBIX YCIOBUSX NPAKTUUECKON eATeNbHOCTH (KaK
TPEHUPOBOYHBIX, TaK W COPEBHOBATEJIbHBIX JEHCTBUM). 3aKperuieHHe MPOUCXOJUT B
IPOLIECCE MHOTOKPAaTHOTO TMOBTOPEHHUS pPAa3yuyE€HHOTO JIEWCTBUS B OTHOCUTEIBHO
MOCTOSIHHBIX BHEUIHUX YCIOBUSIX. B manpHeleM ocCyliecTBIse€TCS CTaOWIM3alMs U
COBEpIIIEHCTBOBAHME,  JOCTUTaeTcss  HeoOXoaumass  MPOYHOCTb,  CTAOMIIBHOCTH
(MCTIOIB30BaHKE 1IETOCTHOTO METO/IA).

[TponOMKUTENBHOCTh 3Tana 3aBUCUT OT IOJATOTOBJICHHOCTH 3aHUMAIOIIUXCA U
MHOTHUX Jpyrux (QakTtopoB. B 1emoM coOBepIIEHCTBOBAaHUE TEXHUKH JIOJKHO
npuoOpeTaTh Ha JTaHHOM JTare Bce 0Oojiee MHIMBHUIYAIM3UPOBAHHBIA XapakTep. DTO
TpeOyeT OT TpeHepa HU3YyuYeHUs OCOOCHHOCTEH TEeNOCIOKEHHUsS, YPOBHSA pa3BUTHUA
¢usznuecknx kadectB croprcMeHa. Ha stom srtame obecrneunBaeTcss MOJIBHKHOCTh U
BapUATUBHOCTH JCHCTBHS, €r0 MPHUCTIOCOOIEMOCTh K cOUBaromUM (aKTOpaM BHEIIHEH
Cpelibl, UI3MEHEHUAM (PU3NYECKUM U TICUXMYECKUM B COCTOSHUU 3aHuMaroruxcs. [Ipu
ATOM YaCTHYHO CO3/Ial0TCS YCIOBUSA PEaIbHONM OOCTAaHOBKHU MPAKTHYECKOTO MPUMEHEHUS
(copeBHOBaTenbHOM). KosIMuecTBO MOBTOPEHUI BO3pacTaeT OT 3aHATHS K 3aHATHIO. Ha
ATOM 3Tare BbIpabaThIBAETCs HEOOXOIUMOCTh 3(P(HEKTUBHOCTH JICHUCTBUSI.

TakTnueckasi MOAroTOBKA.

TakTuka - 3TO COBOKYIHOCTH (hOpM U CIOCOOOB BEACHUS CIIOPTUBHONU OOPHOBI B
YCIIOBUSX COpPEBHOBaHW. TakTH4ecKash MOATOTOBKA — YMEHHE CIIOPTCMEHAa TPaMOTHO
MTOCTPOUTH XOJI COPEBHOBATEIBHOW OOPHOBI ¢ YIETOM OCOOCHHOCTEH M30paHHOTO BHJIA
CIIOpTa, CBOWX WHIWBUIYAIBHBIX CIOCOOHOCTEH, BO3MOXHOCTEH COMEPHUKOB U
CO3ABIINXCS BHENTHUX YCIOBUH. TakTWueckas NeSTeNbHOCTh CIIOPTCMEHA HAIpaBIICHA
Ha peann3aruio GU3NIECKUX U TEXHUIECKUX BO3ZMOKHOCTEH B pa3HOOOPA3HBIX YCIOBUSIX
copeBHOBaHMA. [loCKONBKY (QU3NYECKHEe W TEXHUYECKHE BO3MOXHOCTH IO CBOEMY
VPOBHIO HW3MEHYMBBI, TaK KaK 3aBUCAT OT COCTOSHHS KaXJIOTO CIIOPTCMEHA, a
OKpYXalomasi Cpena, YCIOBHS COPEBHOBAHWA W TPEHUPOBOK TaKKE HEMOCTOSTHHBI,
TaKTHUYECKHE JCUCTBUS BECbMa MHOTOTPAHHBI M CTPOSITCS B 3aBHCHMOCTH OT BCEX ATHUX
(bakTopoB.
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Bb160p TaKTUKM 3aBUCHUT OT CIIEAYIOIINX (DAKTOPOB:

1. Ot cneunduku Buaa cnopta ( BUIOB MOJIHATIOHA)

2. nnuBHUyanbHBIX OCOOEHHOCTEH CIIOPTCMEHA.

3. OT ypOBHS U 3HAYUMOCTH COPEBHOBAHHS.

4. BO3MOKHOCTEN CONEPHUKOB.

5. Bo3nencTBus BHEIIHUX YCIOBUM.

6. HenpenBU€HHBIX CUTYAIIHA.

[IpuHsATO paznuyaTh OOUIYIO U CHEIHAIBbHYIO TAKTHYECKYIO TIOJITOTOBKY.

OO6mast TakTMyeckas TMOJArOTOBKAa HampapiieHa Ha OO0y4yeHUEe CIOPTCMEHA
pa3HO00pa3HbIM TAKTUYECKUM IPUEMaM.

CneumanbHas TaKTU4YeCKas TMOATOTOBKAa HANpaBlIeHa Ha  OBJIAJIEHUE W
COBEPIIICHCTBOBAHUE CITIOPTUBHON TAKTHUKU B U30paHHOM BHJIE CIIOPTA.

dopMUPOBAaHUE TAKTUYECKOTO MACTEPCTBA MOJIMATIOHUCTA COCTOUT U3 JIBYX
ATAINoB:

NEPBBIA — 3TO TEOPETUYECKOE U3YyUEHUE NMPUEMOB TAKTUYECKOTO MAaCTEPCTBA U €T0
0COOEHHOCTEMH, CPEACTB U METOJIOB;

BTOPOM — TpaKTUYeCKas peajau3amnus 3HAHWM, YMEHHA U HaBBIKOB B
U3MEHSIOIINXCS YCIOBUSIX TPEHUPOBOYHOTO Tpoliecca U CIIOPTUBHBIX COpeBHOBaHMM. Ha
JTamne MNPaKTUYECKOW pearu3alud TaKTHYECKOTO MacTepCTBa, OCHOBHBIM CpPEICTBOM
SBJIIETCSI TIOBTOPHOE BBIMIOJIHEHUE PA3IUYHBIX YIPAXKHEHUN MO 3aJlaHHOMY IUIaHy, a
Tak)K€ BapUAHTOB MOBEJEHUSI CIOPTCMEHA MeXAy ynpaxHeHussMu. [Ipu pemenun 3amgau
TAKTUYECKON MOATOTOBKHU IMOJHUATIOHUCTA, CIIEyeT YUUTHIBATh €€ HEPAaBHO3HAUYHOCTH B
Pa3TUYHBIX JTUCHUILIMHAX 3TOTO BHUJia bobilloe 3HaUeHHEe UMEeT KauyeCTBO TaKTHUECKOU
MOJIFCOTOBKH.

Jl71st ee coBepIIIEHCTBOBaHMS HEOOXOIUMO:

a) o0JagaTh JOCTATOUYHBIM YPOBHEM 3HAHUM O TAKTHKE COPEBHOBATEILHON OOPHOBI
1 00EMOM OCBOCHHBIX CIIOPTCMEHOM YMEHUI U HABBIKOB;

0) HamuuWe CHOCOOHOCTH MpenBUACHUS (MPOTHO3UPOBAHUSA) BO3MOXHBIX
BapHUAHTOB TAKTUYECKOM OOPHOBI HA COPEBHOBAHUSX.

B) IICUXOJIOTMYECKAsl YCTOWYMBOCTh CHOPTCMEHA IMPU PEIICHUU TaKTHYECKUX
3a/1ad.

I') ollepaTUBHAsl KOPPEKIIMS TAKTUKU B XOAE€ COPEBHOBAHUI;

1) TOCTaTOYHAasi MOTUBaIUs (3aMHTEPECOBAHHOCThH) CIIOPTCMEHA U €ro BOJIEBBIC
BO3MOKHOCTH MPHU IOCTUKEHUH LIEJIH;

€) TMNpaBWIbHBIM aHaNW3 PE3yJIbTaTOB COPEBHOBAHUS ISl  JaJIbHEHIIEro
COBEPIICHCTBOBAHUS TAKTUYECKON MOATOTOBICHHOCTH.

CoBepIlIeHCTBOBAHUE TAKTUYECKOW MOATOTOBICEHHOCTH MPEIONaraeT peueHue
CIEeAYIOIINX 3a]a4:

- paclIUpUTh 3HAHUA O TAKTUKE COPEBHOBATEIBHON OOpbOBI B M30paHHOM BUJE
ciopra. Jlus pemieHuss OSTOM 3a7adyd  HEOOXOAWMBI aHAIM3 COPEBHOBATCIIHLHOM
JEATEeNIbHOCTU BBIJIAIOIINXCSI CIOPTCMEHOB;

- W3yYeHHE HAYYHOU JHUTEepaTyphl U HHPOPMALMOHHBIX MATEPUATIOB O
COPEBHOBATEILHOM JEATEIbHOCTH;
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- pacliMpeHue 3HAaHUM O IpaBWIaX COPEBHOBAHUN, TAKTUYECKUX JEHCTBUAX
COTIEPHUKOB U YCJIOBUM MPOBEJICHHUS TJIaBHBIX COPEBHOBAHUM.

- YBEIUYUTh OOBEM OCBOEHHBIX CIIOPTCMEHOM YMEHHN UM HaBBIKOB BEJCHUS
COpEBHOBATEIbHOM OOpPHOBI, HEOOXOIUMO HCIOJIL30BaTh CPEICTBA TaKTUUYECKOU
MOATOTOBKHU - TPEHUPOBKA 0€3 MPOTUBHHKA, MIPUMEHSIETCS ISl OBJIAJICHUSI OCHOBHBIMU
TEXHUKO-TAKTUYECKUMU JACHCTBUIMU;

- TPEHUPOBKA C YCJIOBHBIM NPOTHUBHUKOM, TPEANOJAracT HCIOJIb30BaHUE
BCIIOMOTATEIbHBIX CHApPSIZIOB M MPUCTIOCOOJEHUM (MaHEKEHOB, MOJieJiel MPOTUBHUKA C
3apaHee pazpabOTaHHOM MPOrpaMMOil AEHCTBUM, TPEHAXKEPHBIE YCTPOICTBA);

- TPEHHpPOBKA C MApTHEPOM IO KOMaHJe, co3laer Oosee MPUOIMKEHHBIE K
COPEBHOBAHHUIO YCIIOBHS;

- TPEHHPOBKAa C HEU3BECTHHIM MPOTUBHUKOM, TIO3BOJISIET COBEPIICHCTBOBATH
TaKTHKY B YCJIOBUSAX HH(DPOPMAIIMOHHOTO U BPEMEHHOIO JIe(pUIIUTA.

- (opMHUpOBaHUE TICUXOJIOTUYECKOM YCTOWYMBOCTH CIIOPTCMEHA MPH PEIICHUH
TaKTHYECKUX 3aJ1a4;

- pa3BUTHE CHOCOOHOCTH K OINEPAaTUBHOW KOPPEKIMU TAKTUKH B  XOJE
COPEBHOBAHHUSI.

- YAy4YIICHWIO YPOBHS MOTHBAllUM (3aUHTEPECOBAHHOCTH) CIIOPTCMEHA B
JTOCTH)KCHUU CIIOPTUBHOTO PE3yJIbTaTa;

- BBISIBJICHUE UHUBUYAIbHBIX OCOOCHHOCTEN MICUXUKU CIIOPTCMEHA;

- OIIpEeEIEeHUE BAXKHBIX JJISI CHOPTCMEHA MOTHUBOB 3aHATHS CIIOPTOM;

- CO3/IaHUIO0 TOYHON —YyCTaHOBKH Ha PE3YJbTaT;

- TOOUBATHCSI COXPAHEHHS BBICOKOT'O YPOBHSI MOTHBAIIMN HA COPEBHOBAHUU;

- (hopmMupoBaHHIO CIOCOOHOCTH MPOBOAUTH aHAJIU3 PE3YyIbTATOB COPEBHOBAHUS,

- cOop HEoOX0AMMOTO 00beMa HH(POPMAIIMH O MPOIICAIINX COPCBHOBAHMSIX;

- OLICHUTH JICMCTBUSA CIOPTCMEHA U €r0 CONEPHUKOB;

- pa3paboTaTh HOBBIE TEXHUKO-TAKTHUYECKHE NEHUCTBUSA C yYE€TOM IPOBEICHHOIO
aHaM3a NOJy4eHHON UH(pOpMAaIuu.

CoBepIICHCTBOBAaHUE TAaKTHYECKOTO MAacTepCTBAa, BO MHOTOM OO0YCIOBJICHO
TEXHUYECKOW TOJATOTOBICHHOCThIO cropTcMeHa. Kak Obl 4eTko HM paspabaThiBal
CIIOPTCMEH TaKTHYECKHH IUIaH JEWCTBUiL, OH He OyneT peanu3oBaH 0Oe3 BIAJICHUS
COOTBETCTBYIOIIMMH TEXHUYECKUMU HaBbIKaMH, 0€3 COOTBETCTBYIOIIETO pPa3BUTHUS
bu3MUECKNX U ICUXHUUECKUX KAa4eCTB.

CuoBasi THMHACTHKA

CopeBHOBaHUS 10 CUJIOBOM TMMHACTUKE BKJIIOUAIOT: JIJISi MYXXYUH — MOJTATHBAHUE
Ha BBICOKOW MepeKJaJiuHe, AJis )KeHIIUH — CTM0aHue W pa3rudaHue pyK B ymope Jiéxa.
Bpems BbINOJIHEHUST yIIpa)KHEHUS 3aBUCUT TOJIBKO OT BO3pacTa CIOPTCMEHOB A0 16 et
BpeMsl BBINIOJIHEHUs yOpakHeHus 3 MuH, a ¢ 16 jmer - 4 mud. CuiioBasi TMHMHACTHKA
npeaycMaTpuBaeT B MEPBYKD OYEpPEAb pPa3BUTHE CHUJIOBOM BBIHOCIMBOCTH MBIIII]
mieyeBoro mosica OCHOBHBIMM  CpPEJICTBAMU  TPEHUPOBOUHOIO  Ipollecca  Jid
MOJIMATIIOHUCTOB SIBIISIFOTCS :

- paboTa ¢ 3caHJEepPOM WIH PE3UHOBBIM KIYTOM;

- MOJTATUBAHUS, BUCHI; CTHOAHKE U pa3ruOaHue PyK B yHope JIexka;
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- 3aHSTHUS C OTITOIICHUSIMU;

- TPEHUPOBKH C TEHHUCHBIM MSYOM;

- Oer, Kpocc;

- MIOJIBW)KHBIC U CTIOPTUBHBIC UTPHI;

- YIpaXXHEHHUS CO IITAHr0i HEOOJIBIIIOTO BECA;

- paboTa C TaHTeNsIMU;

- IPBLKKYU B JIJIUHY;

- YIpaXXHEHUS Ha TUMHACTUYECKOU CTCHKE;

- yIpa)XHEHUs Ha TUMHACTUYECKOM CKaMenKe;

- paboTa Ha TpeHaXkepax u Jp.

Br16op cpenctB BO3ACHCTBUSI 3aBUCHUT OT MHOTHX OOCTOSITENLCTB. B mepByto
ouepesb OT CaMOro CIIOPTCMEHA — €ro IoJia, BOo3pacTa, CIOPTUBHOIO CTaka, MOMEHTA
MaKpOIHUKIa, YCIOBUH ero pabotel U T.1. Ocoboe BHUMaHUE HEOOXOIUMO YACINSTh
Pa3BUTHIO BBIHOCIMBOCTU. Pa3BuUTHE JTOr0 KadecTBa CBA3aHO C JUIMTEIIBHOM,
MHOTOKPAaTHO TIOBTOPSIOIIEHCS TPEHUPOBOYHOW Harpy3koi. Uem npnmurenbHee Oyner
Harpy3ka, TE€M CYIIECTBEHHEe OyJIeT OTBETHAasl peakius OpraHu3Ma, TeM OOoJblie U
3aMeTHee OyJeT ero ajamnrtainus, U TeM 3HauuMmee OyJeT pa3BUTa BBIHOCIUBOCTD.
NHTEHCUBHOCTD BBITIOJIHEHUSI HArPYy3KHW HM3MEHSETCS KaXKIbId pa3 B COOTBETCTBUU C
3ajlauaMi  TPEHUPOBOYHOTO Tiporiecca. Kak My»X4YuHBI, TaK W JKEHIIWHBI, B XOJe
TPEHUPOBOYHOT'O Tpoliecca JOMKHBI UHAUBUYATbLHO MOAOUPATh ONpPEASICHHBIN PUTM
BBITIOJTHEHUSI CHJIOBBIX YIPAXKHEHUW, TO3BOJISIIONIMNA pPAaBHOMEPHO, C YacTOTOM,
npuMepHo 18 pa3 B MMHYTY COBepllaTh MOATATMBAaHUS U OTKuUMaHuUsA. KonuuecTtBo
MOJXOJOB 3a TPEHUPOBKY 4-6 pa3. Uem Onmxe K COPEBHOBAHHUSIM, TE€M MEHBIIE
MOAXO0JI0B. B MOATOTOBUTENLHOM MEPUOAE TPEHUPOBKA HAIpaBlieHA Ha pPa3BUTHE
CUJIOBOM BBIHOCIUBOCTU. C H3TOM 1ENbIO CIHOPTCMEH COBEpIIACT MNOATATHBAHUS Ha
NnepeKyiauHe CO 3HAYUTENIBHBIM oOTAroumieHueM. OAuH pa3 B HEACHI0 TPEHUPOBKA
KOHTPOJIUPYETCS M, €CIM TpeOyeTcs, BHOCATCS KOPPEKTHUBBI. B mpencopeBHOBATEIBHOM
NEpUOJIC HE MCIOIB3YIOT HUKAKUE TMOJBOMAAIIME YIPAKHEHUS WIM YINPAKHEHUS C
OTSTOIIEHUSIMHU, a Harpy3Ka IpeJCTaBIIIeT COOOH MOATATMBaHHE Ha TepekiaauHe. B
COPEBHOBATEJIbHOM TEPHOJIE OCHOBHBIM METOJIOM pabOThl CTAHOBUTCA CaMo
copeBHoBaHue. MHTepBan mexnay copeBHoBaHusmu 20- 30 nueil. B copeBHOBaHUAX
CJEIyeT BBICTYNATh OT 3-X 70 8-MHU pa3 B ce30H. Cuijia MBIIII B 3TOT MEPHO JOTKHA
OBITh BBICOKOM M TIOCTOSTHHOA.

IToaTsiruBaHue HA BHICOKOM MepeKJIaauHe

CopeBHOBATENbHBIC YIPAXHEHUS MY>KUMH 3aBUCSIT OT CHJIOBBIX BO3MOXKHOCTEH
CIIOPTCMEHA, B YACTHOCTH, OT Pa3BUTHUSA CUJIbI PYK M IUIe4eBOro mosica. OCHOBHBIM
METOJIOM PAa3BUTHS CHUJIbI SBIACTCS IMOBTOPHBI METOJ C HEMpEeIeTbHBIMH 0 BECY
otsiromeHusamMu. Crienyetr UMETh B BUY, UTO Pa3BUTHUS OJHOMN CHUJIBI JJIs1 TTOJIMATIOHUCTA
HEIOCTaTO4YHO. JIJi1 CUIOBOM TMOATOTOBKH CIIOPTCMEHA TpPEOyeTCS pPa3BUTHE CHIIOBOM
BBIHOCIIMBOCTU U CHIEIMATIBHON BBIHOCIIMBOCTH.

CrtpenkoBasi MOAT0TOBKA.

CTtpenok-cropTcCMeH A0JKEeH 00J1a/1aTh:

- BBICOKOW pabOTOCIMOCOOHOCTBIO B YCJIOBUAX JJIMTEIBHOM OTHOCHUTEIBHOM
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HEMOJBM)XKHOCTU (TUIIOKMHE3UHU), JIOCTATOYHO pAa3BUTOM MBIIIEYHON CHCTEMOW U
BBIHOCIIMBOCTBIO K OOJIBIIMM CTATHUYECKUM Harpy3kam;

- YMEHHEM paccinalisaTh TpyNNbl  MbBIIL, KOTOpblE HE IMPUHUMAIOT
HEIOCPEACTBEHHOI O YUacTHs B YAEp:KaHUU Tea U OPYKHsl, B TO K€ BPEMS JO3UPOBAHO
U U30MpaTeNbHO HANpsrartb MW paccialisTh TPYINbl MBI, O00ECIeUnBaIOIINE
HE00XO0IMMOE TEXHUUECKOE JEHCTBUE;

- TOYHOCTBIO U COTJIACOBAHHOCTBIO JIBMIYKEHUH U ITOJIOKEHUM;

- OBICTPOII M TOHKO KOOPAMHUPOBAHHOW JBUTATEJIbHOW U  3PUTEIBHO-
JBUTaTEJIbHON pEAKIMEN;

- XOpOLIO Pa3BUTHIM YYBCTBOM PaBHOBECHS;

- CNMOCOOHOCTBIO OBICTPO M JOCTATOYHO TMOJHO BOCCTAHABIMBATH CBOIO
paboToCIOCOOHOCTD MOCIE OONBIINX HATPY30K;

- CNMOCOOHOCTBIO OBICTPO W JOCTATOYHO TMOJHO BOCCTAHABIMBATH CBOIO
paboToCIOCOOHOCTD MOCIE OONBIINX HATPY30K;

- BBICOKOW IICHXOJIOTUYECKOW YCTOMYMBOCTBIO B YCJIOBHUSAX IOBBIIIEHHBIX
AMOLMOHAIBHBIX HANPSHKEHNUN Ha COPEBHOBAHUSX.

CneunnanbHble MOATOTOBUTEIbHBIE YIIPAKHEHUS

Hcnonp30BaHue JIMIIb CTPENKOBBIX YIPAXHEHUW 3aMeUIsieT U OTrPaHUYUBAET
pa3BuTHE  (QPYHKIMOHAJIBHBIX  BO3MOXHOCTEH  cTpenka. B cooTBercTBUM ¢
OCHOBOIIOJIATAIOUIMMHU MOJOKEHUSIMHU TEOPUH (PU3NUECKOI0 BOCIIUTAHUS 3(PPEKTUBHOCTD
OCHOBHBIX YNPa)XKHEHUH MOXHO 3HAYUTENbHO MOBBICUTH, €CJIM OHU OYyAyT CBOEBPEMEHHO
JOTIOJTHEHBI ~ WCIIOJIB30BAHUEM  CIELUAJbHBIX  IOATOTOBHUTENBHBIX  YIPa)KHEHUH,
OTpaXarwoUUX  CTPYKTYpy  TEXHMYECKMX  JEWCTBMM  CHOPTCMEHa M HX
ncuxogusnonornyeckue ocodeHHoctu. Ilpennaraemple ynpakHeHUs CTaHYT HamOoJjee
3 PEKTUBHBIMU, €CIIM CTPEIOK TOYHO MPEJCTABIIACT ce0e CMBICIT KaXKJIOT0 yIpaKHCHUS,
yOex/ieH B HeOOXOJUMOCTH €ro BBIMOJIHEHHs, IPUHUMAET y4yacTHE B IUIAHUPOBAHUU U
noadope  CpeacTB  TpeHUpOBOK.  HeoOXonumMo  CBOEBPEMEHHO  MOJEIMPOBAThH
COpPEBHOBATEIbHYI0 OOCTAHOBKY M BBIINOJHATH OCHOBHBIE M IOATOTOBUTENIbHBIC
YIPaKHEHUS B TAKUX YCJIOBHIX. HO 3TO BO3MOKHO TOJIBKO MOCJE JOCTATOYHO MPOYHOTO
YCBOCHHsI HAaBBIKOB. IloAroTroBHUTENbHBIE  YNPAKHEHUS MOTYT  HCIIOJIB30BAThHCS
CTpeJIKaMH pa3inyHOi KBalu(UKAIMM KaK CpEeACTBa Pa3sMHUHKHU TIEepesa CTpeianOoii,
UCIIPAaBJICHUS] OIIMOOK M HETOYHOCTEW, TPEHUPOBKH «BXOJIOCTYIO» B THpe (Ha
CTpeNbOUIIE) U B JOMAIIHUX YCIOBHSIX.

BocnpousseaeHue mojiokeHus 4acTen rejia

BBINOTHUTE IPOU3BOJIBHOE MO IapaMeTpaM IBHKEHHE, HAIlPUMEDP HOMHATH PYKY
Ha OMNpEJEICHHBIA yroy. 3aTeéM MOBTOPUTH JBMKEHHE. C MOMOLIBIO yriioMepa TpeHep
npoBepsieT 3aUKCUPOBAHHBIN yrol W coobOmaer omuOKy. [Ipu BbIMOTHEHMH BCex
nevictBuii Ne 1-5 rna3za 3akpbIThl, JBH)KEHHUS IUJIaBHbIE. AHAJOTMYHO BBIMOIHSIOTCS
JBIKEHUSI B JIFOOOM cycTaBe. BocnpousBefeHue MOJ0KEeHHUs 4JacTedl Teja BhInoJHHUTH
JBHKEHHE, BBIPA)KEHHOE B TOYHBIX IPOCTPAHCTBEHHBIX €MHULIAX, U MBICJICHHO OLICHUTH
€ro, COOOIINTh TPEHEPY BEJIMYMHY M 3HAK JOMYLMIEHHON omuOKku. CBEpSIET UCTUHHYIO
oLIMOKY C mpeamnoiaraeMoil 1 coodaer crpeiiky. [Ipennaraer moBTOpUTh IBHKEHHE.

BocnpousBeaeHue moJ10sKeHus CTON U MO3bI 0€3 Opy:Kus
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[TpunsaTe mo3y u3rotoBkn Ha 20-30 ¢ 0e3 BUHTOBKH, NMPOU3BOJIBHO UMHUTHPYS
HaIpaBJIeHHE OpYKUs B MuUlIeHb. OTMEYaeT MeJIIOM Ha MOy MOJIOKEHHUS CTYMHEH
crpenka. Ilociie yCTaHOBKM CTON HOT 3aKphiThb IJa3da. 3alOMHHUTH IIOJOKEHUE.
[loBopaunBaTbcs B pa3Hble CTOPOHBI. 3aIOMHUTH MOJIOKEHUE CTOI HOT U MO3Y.

BocnpousBeaeHue moJioKeHusl CTON U MO3bI 0€3 Opy:Kus

[ToBepHyThCa Ha 180° 1 BHOBB BOCIIPOM3BECTH MOJHOCTHIO M03y. CTosTh 20-30 c.
OtkpsiTh T11a3a. [IpoBepuTh HOBOE MOJOKEeHHE cTON HOT. DUKCUPYET pa3Mephl U 3HAK
OIMMOKYU U COOOIIAET CTPEIKY.

Bocnpon3BeneHue U3roTOBKH € OpPy:KHeM

[TpuHATH U3rOTOBKY, HABECTH BUHTOBKY B MuIlIeHb Ne 8 (B 1ieHTp). (PaccTosnue ot
OyJbHOTO cpe3a 1o muiieHu — 50 cM.) 3akpsITh 11a3a Ha 20-30 ¢, yaepKkuBas opyKue B
HanpaBJIeHUHM LieHTpa MuIlleHH. OTKpbITh Tiaza. [IpoBepuTh HampaBieHHE OPYXKHUSA U
NOJIOKEHHE cTom HOT. PuKcHpyeT pa3mepsl U 3HaK omuOku. [locime mpoBepku BHECTH
MOTMPABKY MEePEMELIEHUEM CTOIT HOT (110 TOPU3OHTANIN) U TYJIOBHUIIA (110 BEPTUKAJIN).

Yaep:kuBaHue HaNpaBJIeHUsI OPYKUS NIPH CTPeJibOe BCJIenmylo

[TpuHATH U3rOTOBKY. 3a/epKaTh JbIXaHUE, ONMYCTUTD Ia3a BHU3 U B npejenax 6-9
CeK. — mpou3BecTH BbicTpel (Tp-ka 20 — 30 mMuH.).

Bocnpoussenenue ycuaus

HaxaTp Ha KHCTEBOW JUHAMOMETpP CPEIHUM ycuineM mnpaBoil pyku. [loBToputh
HaXUM C TakuM ke ycuinueM. To ke mponenath JieBoi pykoi. Ompenensier BEIUYUHYy
NPWIOKEHHOT0 yCHIINS, OMMOKY M ee 3Hak. Kaxnplii pa3 coobmraer ctpenky. Kaxmoe
JIEUCTBUE TOBTOPSETCS IO TE€X IMOp, MOoKa OImMOKa HE CTAaOWIM3UPYETCs, HalpuMmep B
npeaenax £2 Kr.

BocnpousBenenue 1eMCTBUH 110 BPEMEHH.

BbIOnHUTE  A€iCTBHE, BBIPAXKEHHOE B TOYHBIX EIMHUIAX, HAIpUMED,
UMUTHUPOBATH yEpKUBAHUE OpYkHs 15 ¢ B uzroroBke. Onpenensier BpeMs AEHCTBUS 110
CEKyHJOMEpY, MpeiaracT MOBTOPUTh NEPBOHAYAIBHOE JEHCTBHUE 3a TOT K€ OTPE30K
BpEMEHH. BBINOTHUTH JBUKEHHE, CAMOMY MBICJIEHHO OLIEHUThH €ro MPOJOIKUTEIBHOCTh
U COOOIINTHh TPEHEPY BEJIMYUHY M 3HAK JIOMYIIEHHON OmuOKU. 3aaHusi HA pa3BUTHE
BBIHOCIIMBOCTH B yIEpPKUBAaHWHM BHHTOBKM B MW3roTOBKE. IIpHHATH M3roTOBKY,
yAEep)KUBaTh BUHTOBKY Maccod 5 Kr ogHy MHUHYTY. 3agep:kka apixanus Ha 30 c. Ilaysa
onHa MuHyTa. OUKCUpyET BpeMsl yIEpKUBAaHUS U HAMYUE JPOXKAHUSA TeJla U OpPYKHS.
[Tpunen 3akpbIT mTOpkod. Eciam BO3HHMKaeT apokaHue, CleAayeT IMeperTH Ha Oosee
JIETKUI BEC OPYKHs M HA MEHBILIEE BPEMSI €0 YIAEPKUBAHUS.

3ajaHusi Ha pa3sBUTHE BBIHOCJIMBOCTH B YJAEP:)KHBAaHMH BHHTOBKH B
HU3rOTOBKE.

To ke ¢ HaBoakoW Ha mulieHb Ne 8. DUKCHpPYET BpeMs YAEPKUBAHUA U HAINYUE
IpokaHusl Tena u opyxusi. CTpenok U TpeHep U3Yy4aroT KojeOaHusi Opy»Kus (MYILIKH)
IIPU pa3InYHOM Macce BUHTOBKU U BPEMEHU €€ yJIep >KUBaHUS.

CoxpaHeHHe HABOJAKH OPY/KHS.

[IpuHATE M3rOTOBKY K CTpeiab0€, HABECTU OpPY>KHE€ B MUILIECHb, 3aKPbITh Ija3a Ha
20- 30 c, ynepxuBas HaBOJKY, HE AOMYCKaTh APOKaHUA Tena U opyxus. OTKPHITH TJ1asa
3a(UKCUPOBAaTh OTKJIOHEHHE MYIIKM U BOCCTAHOBHTH HaBOAKY. CIIEIUT 3a XapakTepoM
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KojeOaHuii opyxusi. MOUKCUPYET OTKIOHEHUS OPYXKHsSl IO ONTUYECKOMY OPTOCKOILY.
[IpuHATH U3TOTOBKY, HABECTH OPY>KHE B MUILICHb U HAOIIOJATh 32 ABUKECHUSIMU MYIIIKU.
I[Ipy »o>TOM TJIaBHOE BHUMAHHME YACISIETCS CIOKOMHOW OlLIEHKE KojeOaHuh u
3anoMuHaHuio ux. CleauT 3a xapakTepom KojebaHuil opyxus. JleiicTBre moBTOpsieTCs
70 TeX TMOop, MOKa OpyXkue He OylIeT coBepliaTh IUIABHBIE JIBXKEHHsSI 0€3 3aMETHOro
TIpOXKAHUSI.

Ynpagiienue IBUKEHUSIMH OPYKUSL.

[IpyHATHP M3rOTOBKY K CTpeiabOe, HaBECTH MYIIKY B NPAMYIO KpPECTOOOpa3HYIO
1eJb U TUIABHO, MEJUIEHHO NEPE/IBUraTh MYIIKY CHayajla CHU3Y BBEpX, 3aT€M HaoOOpoT,
3aTeM clieBa HANpaBo W B 0OpaTHOM HampasieHud. HaOnrogaeT 3a JBUKEHUEM OPYKUS
yepe3 ONTHYECKUH OpTOCKOI, oOpamas oco0oe BHMMaHWE Ha IUIaBHOCTh U
HANpaBJIICHHOCTh XO0Ja MYIIKU. YeMm Bbllle KBaduUKalMs CTpeIka, TEM MEHbIIe
pasmepsl ¢urypel. Hauaneneie pasmepsl — 50x15cMm. YcimoBHOe pasjesneHue MpueMoB
PUIEITUBAHMS, YIASPKaHUS OPYXKUSI U cIycka Kypka [IpuHSTH M3roTOBKY K CTpennoe,
HaBECTH MYIIKY B cepeauHy Oenoro skpaHa (50x50 cMm), mpou3BecTH HECKOJIBKO
HIETYKOB «BXOJIOCTYIO». TO ke co CcTpeiabOOi Ha Ky4yHOCTh, HAapUMEpP S5 BBICTPEIIOB.
HaGmiomaer Bu3yanbHO 3a JEHCTBUSMHM W COCTOSSHUEM cTpenka. [lpunenuBanue
IPUMEPHO B CEPEIMHY dKpaHa.

CornacoBanmne NpULEJTUBAHUS MO IKPAHY, YIeP:KUBAHUS OPY:KUS H CIIyCKA
KYpKa npu crpeianoe.

BceTaBuTh maTpoH B MaTPOHHMK, HO 3aTBOP HE 3aKpPbIBATh, IPOU3BECTH YCIOBHBIN
BBICTpEJ, MPU ITOM CJEAUTh, YTOOBI MYIIKa PE3KO HE OTKJIOHSJIACh MPU HAXKUME Ha
CITyCKOBOW KPIOYOK, 3aTEM 3aKpbITh 3aTBOP U MPOU3BECTU IEUCTBUTEIBHBINA BBICTPEI.
Crnenut 3a TeM, YTOOBI B MOMEHT BBICTpEJIA HE MPOSBISIINCH TPU3HAKKA PEAKIIMK Ha HETro:
IpoXaHUE BEK, OOIIas HaNpsKEHHOCTb, PBIBOK IMaiblleM 46 CIyCKOBOTO KpIOUKa,
y4allleHHU€ IyJIbCca, IOKPAaCHEHUE JULIA, IPOKaHUE PYK U IPYTrux yacteu tena u np. Ecnu
peaKkiusl Ha BBICTPEJ SBHO 3aMETHA, CIEAYyEeT HEMEIJIEHHO MEPEBECTH Ha MPEIbIAYIINM,
Oonee TMPOCTON BapuaHT, HE JOMycKas yriayOJdeHus peakuud. 3ajJaHue Ha
KOOPJIMHUPOBAHHOCTh JACHCTBUM (yIAep>KaHUE Tejda B M3TOTOBKE U YNPABICHUE UM B
YCIIO)KHEHHBIX YCIOBHSIX (Ha Kauaromielcss miar@opme) B XOJOCTYIO C HMHUTAIHEH
BbICTpena (Tp- ka 15-20 mun).

CorsiacoBanmue TeXx Ke IPUEMOB NPHU CTPesibie M0 MUIIICHH.

Ctpenbba MmO MHWIIEHH Ha PE3YIbTaT C «OTMETKOW» BBICTPENOB, HO 0e€3
cOOCTBEHHON KOppekTHpoBKU. Habmronaer B ontuyeckyio TpyOy, COOOIIAET CTPENKY O
BHECEHUU IMOMPaBOK B mpuilea. [Ipy BO30OHOBIEHMHM pEaKUHMH HA BBICTPEN CIETYET
HEMEIJICHHO MEePEBECTH CTPEJIKa Ha BBIMOJTHEHUE NMPEAbIAYIIUX YIIPaKHEHUH.

3anaHus A9 pa3BUTHUS U COBEPIICEHCTBOBAHUSA YNPABJEHHUS CIyCKOM KYpKa.
[IpuHATE M3rOTOBKY K CTpenb0Oe Jeka, HaxaTh IUIABHO HA CIIYCKOBOM KPIOYOK Ha
MOJIOBUHY €ro paboudero xona. CreauT 3a XapaKTEepoM HaXaTus Maliblla MO XOIy
NBWKEHHSI CTpelkd HHAuKaTopa. OmpenensieT OMMOKY, COOOIIAaeT O HEW CTPEIKy.
Kaxnpiii pa3 Haxxkatue Ha CITyCKOBOM KPIOUOK IPOU3BOJAWTCS IMPU 3aKPBITBIX IJ1a3ax
CTpeJsika. 3aJaHusl JJig Pa3BUTUS U COBEPIICHCTBOBAHMS YMPABJICHUSI CIYCKOM KypKa
Crpenbba W3 BUHTOBKM (HANpHUMEpP, CTOSI) MO 3KpPaHy C COOCTBEHHBIM BHU3YyaJIbHBIM
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KOHTPOJIEM 3a XOJIOM CTpeNKH MHAukKaropa. Harspkenue cmycka nociegoatensHo 100,
200, 400, 600 r. Tpenep, KpoOMe TOTO, ONPEAEIIAET, NP KAKUX YCHIIMS CIIyCKa U IPHU
KaKOM JJIMHE XOJa MpOSABIAETCS HWHAMBUAYaJIbHO TOYHOE [BW)KEHUE Tmaipua. B
JadbHENIIeM YCTaHABIMBAET 3TH BEJIMUMHBI HATSXKEHUM TIPU MPAKTUYECKON CTpenb0e u3
PAa3JIUYHBIX MOJIOKEHUM.

3aganus Ha pacciadieHue MBI M HA yIIPaBJIeHHe BHUMAHUEM.

Paccnabnenue Mplin pyk U 1uiedeBoro mnosica. Cuzas pacciiabuTh NpaByl0 KHUCTb
(mokauuBasi Ha BeCy ¢ YIopoM Ha JOKOTb. JloOUThCs, 4TOOBI BUCEINA, KaK IUJIETh ), JIEBYIO
KHUCTb, 00€ BMecTe, MOMEPEeMEHHO, Majblbl (0 BOCKOBOW MsrkocTtH). IlokaspiBaer
MOJIOKEHHE «Kyuepa Ha JIPO’KKaxX» U BBINOJIHEHUE yrnpaxkHeHu. [lone3Ho ucnonb3oBaTh
Ha ¢uzzapsake, Ha 3aHATHAX M0 ODII Ha pa3sMuHKE W B may3ax MEXAY BbICTpEIaMH,
CEpUSIMHU.

Pacciadsenne MbIIIL BeK M IVIa3HbIX A0JI0K.

Crnerka TpUCIYCTUTh BEPXHHE BEKU TaK, YTOOBI OHU OBUIM BHJHBL. 3aMETHUThH
npoxxanue. IloctapaTecs npekpatuth ero. CHayaia 3TO HE yJIacTcs, JPOKAHHME Jaxe
yeunurca. Ho mocne HEeCKOJNbKUX TPEHUPOBOK €ro MOXKHO YMEHBIIUTh M COBCEM
YCTPaHUTh. DTO OCOOEHHO XOPOIIO YJAETCs, €CIM CMOTPETh BAAIb. 3aKphITh Tja3a,
paccinabuth BekH (CBOOOJHO HX OMycTUTh). [lOBTOpUTH HECKOJIBKO pa3, CTapasich
yJIOBUTH TMOJIOKEHUE MAKCHUMaJIbHOTO paccinabienus Ha TpeHupoBKY MECTHBIX
pacciabiaeHuit Hy>KHO 3aTpaTHTh OKOJIO IBYX-TPEX HeJlelb, a JJi1 HEKOTOPBIX U OOJIbIIIE,
HO paboTaTh HY)XHO TMPHIEKHO, IMOCTOSHHO, HE TPEpHIBasiCh HU HA OJIUH JICHb.
[locTeneHHO «BHYTPEHHUN KOHTPOJIEP» NPUYYUTCA aABTOMATHYECKH CIEAUTH 32
MBIIII[AMU BCETIa U BCIOY.

JTan HA4YaJIbHOM MOATOTOBKH:

N3yuyenue mpaBusi 6€30MacHOCTA TOBEACHUS B THpPE, HA OTHEBOM pyOexe U B
oOpallleHuH ¢ OpYy)KHEM, HaBBIKK B OOpaIlleHuH ¢ OPYXKHUEM, CTpelib0a ¢ yropoMm Ha JiBa
JIOKTS Ha guctannuu 10M.

VYopaxxkHeHuss B TpUIICTIMBaHHH, B chycke Kypka. Crtpenbba Ha Ky4YHOCTh H
UMUTAIUS BhICTpena 3- 5 mynbkamu mo OenoMy nucTy. HawanbHyr0 MOATOTOBKY IO
CTpenb0e C IOHBIMH MOJUATIOHUCTAMHU CJIEAYeT OPraHU30BHIBATh TaK, YTOOBI OCHOBHBIE
CBEJICHUSI TI0 YCTPONCTBY OpYXKHs, MpaBuWiIaM OE€30MaCHOCTH W TEXHHUKU CTPEIHObI
3aKPENIINCh Obl Ha MPAKTUYECKUX 3aHIATHIX.

JIns mpaBUIIBHOTO OCBOEHHUSI OTIEIBHBIX 3JIEMEHTOB BBICTpenia (MpHUIICIUBAHUE,
CIIyCK KypKa M JIp.) CIIe[yeT UCIOJIb30BaTh yUeOHBIE CTPEIKOBBIC MPUOOPHI, HATIISITHBIC
nmocoOus u T.1. [[71s KOHTPOJIS 32 MPaBUIHHBIM BHITIOTHEHUEM BCEX DJIEMEHTOB BBICTpEIIA
CIIelyeT 4epeoBaTh CTPEIbOy C MyJNIbKaMU M CTPEbOOi «XOJIOCTBhIM» BhICTpenoM. [lo
Mepe OCBOCHMS MPUILICTUBAHUS U MTPABUILHOCTH BBIMOJHEHHS BCEX 3JIEMEHTOB BbICTpENa
cleAyeT NEPEeXOJUTh K YINPaXHEHUSIM B CTpesib0e Ha KyYHOCTh MO O€JIOoMYy JUCTY U
ynpaxsHeHussm 3+5, 3+10 o mumensim Ha 10 meTpos.

Y4eOHO-TPEeHUPOBOYHBIN 3TaN (3TANl CHOPTHBHON ClEHHAJTM3ALNHA) 10 TpexX
JIeT:

N3yuyenue npasui 0€30M1aCHOCTH MOBEICHUS B TUPE, HA OTHEBOM pyOexe.

BBoautcst crpenkoBas moaroroBka u3 1B u3 monoxenust cros 0e3 ymopa, Ha
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muctannuu 10M mo mumieHu Ne§;

O3HakOMJIEHHE C YCTPOMCTBOM ITHEBMAaTHUYECKOW BHUHTOBKM. YHCTKA, CMa3ka,
XpaHEHWE BUHTOBKU. YTPaXHEHUS B MNPULEIMBAHUU C JUONTPUYECKUM MPULIETIOM,
KOJIBLICBOU MYILIKOM C OJJHOBPEMEHHOU 3a1€PKKOM JbIXaHUs,

OTtpaboTKa AbIXaHUs B CTpENbOE.

VYIpa)xHEeHUs B CIIyCKe KypKa.

Crpenbba Ha Ky4HOCTb 3-5 maTpoHaMH MO OEJIOMY JIKCTY.

N3roToBka 1715 cTpenbObl o MUeH! Ne§ ¢ mpHlleTMBaHUEM U CITYCKOM KYypKa «B
xonoctyto». CrpenbObl mo mumenn Ne 8: - mo 3-5 nmaTpoHOB Ha Ky4yHOCTb - MO 5
BBICTPEJIOB C COBMEIIEHMEM CpEeJIHEH TOYKM TOMaJaHus C LEHTPOM MHUILIEHU
[IpoBenenne yueOHbIX U KOHTPOJIBHBIX COPEBHOBaHUM B cTpenbOe u3 [1B,

Hcnonb3zoBanue crpenkoBoro tpeHaxkepa « CKAT»

CebllIe Tpex Jer:

YrpaxHeHuss B TPUIEIUBAHUM C OTKPBITBIMU JIUONITPUYECKUMU TIPUIICTIAMHU
OpSIMOYTOJIbHOM, KOJIBLIEBOW MYIIKaMU C OJHOBPEMEHHON 3aJe€p>KKOW JbIXaHUS,
oTpaboTKa JIbIXaHMs B CTpenbOe. YrpaxxHeHus B crycke Kypka. CTpenbba Ha Ky4HOCTh
3-5 marponamu 1o Oenmomy nucTy. M3roroBka s CTpenbObl MO MHIICHH C
NPUIIETMBAHUEM M CIYCKOM KYypKa «B XOJIOCTYIO»; CTpeib0a MO MHUIIEHH Mo 3-5
NaTPOHOB HA Ky4YHOCTb.

Crpenbba 1O MHILIEHH MO 5 BBICTPEIIOB C COBMEIIEHUEM CpPEIHEH TOUYKH
nonajgaHus C LEHTPOM MHUILIECHHU. BpinmonHeHune ynpaxkHeHuss 5-10 BBICTpENIOB Ha
COBEPIIEHCTBOBAHUE TEXHUKU CTPENIbOBI.

[IpoBenenne y4eOHBIX, KOHTPOJBHBIX U KJIACCU(PHUKAIMOHHBIX COPEBHOBAHHI B
CTpenb0e U3 MHEeBMATHYECKOW BUHTOBKHU. B TPEHUPOBOYHOM MpOIECCE BCECTOPOHHE
UCIIOJIb30BaTh CTPeiKOBbIi mpubdop «CKATT».

JTan COBepILICHCTBOBAHMS CIIOPTUBHOIO MactepcrBa 1-3 roa:

OCHOBHBIE 3aJa4U:

- COBEpUICHCTBOBAHUE TEXHUKH CTPEIbObl (M3TOTOBKA, MPHUIEIUBAHUE, CITYCK
KypKa, JbIXaHHE)

- IOBBIIIIEHUE YPOBHS CTAOMIBHOCTHU CTPEIHObI

- ICUXOJIOTMYECKAsI MOArOTOBKA

Hcnonp3yroTcs yrpakHEeHUs B CTpeab0e Ha Ky4HOCTh, Ha Pe3yJbTar.

Kontponbabie cTpensObl: 2-3 x 5; 2-3 x 10; 2-3 x20 BBICTpENOB; Ha
MAaKCUMAJIbHBIN PE3YJIbTAaT.

Crpenb0a ¢ BBIMOJHEHUEM Pa3JIMYHbIX 3aJIaHUil: CTpeab0a Ha Ky4HOCTh; HE BBIUTHU
u3 «8», TMOKa3aTh OIpPEACICHHbIE pe3ylabTaThl B KaXIOW CEpuH; CTpenndba Ha
noOenuTeNs; KOHTPOJIBHBIE CTPENhOBl HAa MAaKCHUMaIbHBIA pe3yibTaT, yd4acTHe B
COPEBHOBAHUSIX PA3JIMUHOIO PAHTa.

JTan BhICIIEr0 CHOPTHBHOI0 MACTEPCTBA

OcHOBHbIE 3a1a4H:

-COBEPIICHCTBOBAHUE TEXHUKH CTPENbObl (M3rOTOBKA, NPHIIEIMBAHUE, CIIYCK
KypKa, TbIXaHus);

-TIOBBILLICHUE YPOBHS CTAOUIIBHOCTH CTPEILOBI;
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-IICUXOJIOTUYECKass MOJAroToBKa; McCmonb3yloTcs ympakHEHUsS B CTpenanOe Ha
KY4YHOCTb, Ha pe3yJIbTaT. YPAKHEHUS B IICUXOJIOTUYECKON IOATOTOBKE. TpeHUpOBKa ¢
npudopom «CKATTy.

-cTpenb0a ¢ BBIMOJTHEHUEM PA3JIMUHbBIX 3a/[aHU;

-cTpenb0a Ha Ky4YHOCTb;

-He BbIATH U3 "8";

-[I0Ka3aTh OINPEICIICHHBIE PE3YIbTAThI B KAXI0M CEpUH;

-cTpenb0a Ha modeauTens

-cTpenb0a B MPUCYTCTBUM CIIOPTCMEHOB, TpeHepoB KoHTposbHas cTpenbda 2 - 3 x
5,2-3x10, 2 -3 x 20 BbICTpesiOB. YUacTe B COPEBHOBAHUSX.

CopeBHOBaTeJIbHAS MOAT0TOBKA

BaxHelmmuM KOMIOHEHTOM B CHUCTEME IMOJIFOTOBKM CHOPTCMEHA SBISIOTCS
COPEBHOBAHUSI, BHICTYNAIOIINE KaK 1I€J1b, CPEJACTBO U METOJ MOJTOTOBKU CIIOPTCMEHOB B
MOJIMATIIOHE.

CrnopTuBHBICE COPEBHOBAaHHS — CIIOCOO JEMOHCTpAallUMd, CPaBHECHHS M OIEHKHU
OTPENIeNIEHHBIX CMOCOOHOCTEH CHOpTCMEHAa ¢ OOECIedYeHUs BO3MOXXHOCTH  HUX
MaKCHUMAaJIbHOTO MPOSIBJICHUSI.

CrnopTuBHBICE COPEBHOBAHUSI SIBISIOTCS BaXKHEHITUM  (DAKTOPOM  TMO3HAHUS
BO3MOXKHOCTECH  4ENIOBEKAa, CO3/IaHUSl OTAJOHHBIX IOKa3ateled  (yCTaHOBJICHHS
CIIOPTUBHBIX PEKOpPJOB). B TO ke Bpemsi COPEBHOBAHUS - CPEICTBO CTUMYJIUPOBAHUSA
CIIOPTUBHOM NIEATETbHOCTH, METOJI 0TOOpa M MOBBIMIEHUS 3P(HEKTUBHOCTH MOATOTOBKHU
CIIOPTCMEHOB. [[7s1  yCHemHoOro BBICTYIUIGHHSI B COpPEBHOBAaHUAX HEOOXoAuMa
CIELHUAJIbHAsl COPEBHOBATENbHAS MOATOTOBKA, KOTOpas MOOJDKHA OCYHIECTBIATHCS Ha
ATamnax, MpealecTBYIOIINX OCHOBHBIM COPEBHOBAHHUSM, B FOJAMYHOM IHMKIIE, a TAKKE B
MHOTOJIeTHEeM acriekTe. O HON TPEHHUPOBOYHOH JEATEILHOCTH, KAKOW Obl KAYECTBEHHOM
OHa HHU OblIIa, /I yCIieXa B COPEBHOBAHUAX HEAOCTATOUHO.

PerynspHoe yuyacTue B COPEBHOBAHHUAX - 00s3aTEIILHOE YCIOBUE NJISi PA3BUTHS U
COBEPIIIEHCTBOBAHUS Y CHOPTCMEHOB HEOOXOAMMBIX COPEBHOBATENbHBIX KA4ECTB.

CopeBHOBaTenbHas MOATOTOBKA HallpaBJicHA Ha npruoOpeTeHHE
COPEBHOBATEJIBHOTO OIIBITA, MOBBIIIEHUE YCTOMYMBOCTU K CTPECCY U HAJACKHOCTH
BBICTYIUIEHUN. OCYHIECTBIISAETCS B IPOLECCE COPEBHOBAHUN U KOHTPOJIBHBIX TPEHUPOBOK
(IpUKUIOK)

TpenupoBouHass paboTa CTPOUTCS C YYETOM OCOOEHHOCTEH MPEICTOSIINX
COpPEBHOBAHMIA, BKIIFOYAIOITUX OCHOBHBIE BUIBI: KOHTPOJIbHBIE, OTOOPOYHBIEC, OCHOBHBIC.

KoHTposibHBIE COPEBHOBaHUA CIIykaT CPEICTBOM IOATOTOBKH CHOPTCMEHOB, A
BHECEHHSI KOPPEKTUBOB B €€ COAEPIKAHHUE.

OT6OpoUYHbIE — TMPOBOMATCA I OTOOpa YYACTHHKOB 3aKITIOYUTEIHHOTO ATama
COpeBHOBaHM Wi (HOPMUPOBaHHS COOPHBIX KOMaHJ. OCHOBHBIE COPEBHOBAHUS — JTO
COPEBHOBAHUSI 1I€JIbI0 KOTOPBIX SIBJISIETCS MOBBIIICHUE KBATU(PUKAIIMU CIIOPTCMEHA.

eab copeBHOBaTENbHOI MOATOTOBKHU 3aKIIIOYAETCS B TOM, YTOOBI CIIOPTCMEHBI
HAaY4YUJIMCh B YCJIOBHSIX OCHOBHBIX COPEBHOBAHMI MaKCUMAJIBHO PEAIN30BaTh BCE TO, YTO
OHU YCBOWJIH B MPOLECCE MOATOTOBKH.

B npouecce copeBHOBATENbHON MOATOTOBKH PEKOMEHIYETCS PYKOBOICTBOBATHCS
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CHEAYIOIIUMU MOJTOKECHUSIMU:

- COpPEBHOBAHUA JIOMKHBI OpPraHU30BBIBATHCS TaKUM 00pa3oM, YTOOBI MO
HAMNpaBJICHHOCTU W CTENEHU TPYAHOCTH OHHM CTPOTO COOTBETCTBOBAJIM 3ajayaM U
O0COOCHHOCTSAM TOJATOTOBKH OIPE/IEIEHHBIX KOHTUHIEHTOB CIIOPTCMEHOB.

- MPUBJIEKATh K YYACTUIO B COPEBHOBAHUSAX OMPEACICHHBIX CIIOPTCMEHOB CIEIYET
TOJIBKO MPH YCIIOBUU UX JOCTATOYHOMW MOJTOTOBIECHHOCTH.

- IUIAHUPOBATH COOTHOILIIEHUE COPEBHOBATEIILHON U TPEHUPOBOYHOM JIESITEIbHOCTH
clenyeT Tak, 4ToObl cHmocoOcTBOBaTh HambOojee 3S(HPEKTUBHOMY OCYLIECTBICHUIO
mpoiiecca TOATOTOBKM W BO3MOXKHO 0oJjiee TMOJHOMY PAaCKPBITUIO BO3MOXKHOCTEH
MOJIMATIIOHUCTOB B YCIIOBUSIX COPEBHOBAHUIA.

- COCTaB YYaCTHUKOB U TMpOrpaMma COPEBHOBAHUN [OJDKHBI OOECIECUUTH
HEOOXOAUMYI0  KOHKYPEHIIMIO W  YCJOBUS  JUJII  MaKCHMaJlbHOW  peaiu3aliuu
(G YHKIIMOHAJIBHBIX BO3MOYKHOCTEH CIIOPTCMEHOB.

- Ha KaXXJIOM 3Tare MoJArOTOBKU M B TOJAMYHBIX IUKIIAX JIOHKHO OBITH IOCTATOYHOE
YUCJIO CHOPTHUBHBIX COPEBHOBAHWM, YTOOBI 3a/laud MHOTOJIETHEH IMOJATOTOBKH MOTJIU
pematbcs ycnemHo. OueHb OOJIBIIOE YHCIO COPEBHOBAHMM MOXET HAPYIIUTh
HOPMAaJIbHbI TPEHUPOBOYHBIA MPOIIECC, CIUIIKOM Majo€ WM HX OTCYTCTBHUE TaKKe
HapylaeT HOPMAJIbHBIN X0/1 MOJATOTOBKH.

IlnaBaTesbHAs MOATOTOBKA.

[IporpaMMmHBIi MaTepuan IJis yYaluxcs 3Tarna HadaJbHOW MOATroTOBKU 1, 2-3
royioB ooyuenus. st neteit 7-12 ner.

OCHOBHBIMHU 3aJla4aMU MPU pabOTe ¢ TPYIIAaMH HAYaJIbHOW MOATOTOBKH JOJKHBI
ObITh:  YKperuieHue 370poBbs; IIpmoOpereHune  pasHOCTOpOHHEW — (pu3HUecKoi
MOATOTOBICHHOCTH; OBJIaJICHUE 3JIEMEHTaMU YETBIPEX CIOCOOOB IUIaBaHUSA, CTAPTOB U
noBopoToB; IIpuBUTHE HHTEpeca K 3aHATUSIM CIIOPTOM M BBISIBICHUE 3aJaTKOB U
CIIOCOOHOCTEHM JIeTe K CHUCTEMaTHYEeCKMM 3aHATHSAM IUIaBaHWeM; BocrnmTanue dept
CIIOPTUBHOTO XapakTepa.

JIns HadaIbHOW TOJATOTOBKHM OTCYTCTBYET MEPHOIM3AIMs yueOHOTO Iporiecca, T.€.
TOJAWYHBIN LUK HE ACIUTCA Ha MEPHOJIbl, KOHTPOJIbHBIE COPEBHOBAHUS MTPOBOJATCS IO
TEKyIIeMy MaTepuanty 0e3 IeJeHAPaBICHHON MTOATOTOBKU K HUM.

IIporpamMHublii  MaTepuag st Y4eOHO-TPEHMPOBOYHOrO JTama, »3Tana
COBCPLICHCTBOBAHHMSA CIIOPTHBHOIO0 MACTEPCTBA M  BbICIIET0 CIOPTUBHOIO
MacTepcTBa:

Hns  moapoctkoB  13-18 gmer OcCHOBHBIMM  3ajlayamMud  TIpu  paboTe C
TPEHUPOBOYHBIMU TPYIIAMH JIOJDKHBI OBbITh: COBEPIICHCTBOBAHME TEXHHUKH BCEX
CIIOPTUBHBIX CIIOCOOOB IJIaBaHUs, CTAPTOB U MOBOPOTOB C YUYETOM HHIMBUIYAIbHBIX
ocoOeHHOCTeN criopTcMeHa; PazBuTie CKOpOCTHO-CUIIOBBIX BO3MOKHOCTEH; Bocnntanue
oO1mielt BBIHOCIUBOCTH; Pa3BuTHE MOIBM)KHOCTH B CyCTaBaxX, pOTAIlMM MO3BOHOYHHUKA W
KOOPJIMHAITMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH ¢ TIOMOIIBI0 YIPAXKHEHUH Ha cyiie U B Boxe; Brioop
y3KOW crnernuanu3anuu; Bocnutanue OOWIIOBCKMX KAa4eCTB M yMEHHE TaKTHYECKOU
OoppOBI HAa OCHOBHOM JHUCTaHLMM; Pa3BuThe ajantaiuu K TCHUXOJOTHYECKON
HaNpspDKEHHOCTH B TPEHUPOBOYHOM IIPOIECCE IMYTEM CO3JaHUS HA 3aHATHSX KECTKOU
KOHKYPEHIIMM M COPEBHOBATENIbHOM OOCTaHOBKH; PacuimpeHue CcopeBHOBATEIbLHOU
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MIPAKTUKH.

JlerkoaTtiieTnueckasi HoAroTOBKa

OcHoOBHBIE cpeacTBA U MeTOAbl (PU3MUYECKONl W TEeXHUYECKOH MMOATrOTOBKHU
IOHBIX 0€I'YHOB HA Cpe/HUe, NJINHHbIE TUCTAHIIMU.

PanonanbHasi CTpyKTypa TpPEHUPOBOUHBIX HArpy30K SBISETCS OJHUM U3
OCHOBHBIX 3BEHBEB, OMpeACISIIOMUX YPHEKTUBHOCTH MOATOTOBKU IOHBIX CIIOPTCMEHOB,
TaK KaK TPEHUPOBOUYHBIEC BO3JIEUCTBUS (POPMUPYIOT ONPEAEIECHHBIN YPOBEHD (PU3UUECKOM
U  (QYHKIHUOHAIBHOW moAroToBIeHHOCTH. Kak wu3BecTHO, ¢u3MYeckas MOATOTOBKA
OETryHOB YCJIOBHO JICJIUTCS HA OOIIYIO U CTICIUATLHYIO.

Cpencta o6meit pusnyeckoi moarotopku (OMPII) BKIOUAOT MOATOTOBUTEIBHBIC
U oOIIepa3BuUBatonue yrnpaxHeHus. [1oAroToBUTENIbHBIE COCTABISIOT TMMHACTUYECKUE
yOpaXHEHUs1 0€3 MPEeIMETOB JJIs MBI TUIEUeBOr0 TMosica, PyK, TYJOBHIIA W HOT M
HaIpaBJieHbl Ha pPa3BUTHUE M TOJJEp>KaHHE TMOKOCTH W TMOJBIKHOCTH B CyCTaBaxX, Ha
pacciabiieHue MBI, OTH YNPaXHEHHUS MPUMEHSIIOTCS HM30UpaTEebHO JIOKAJbHO Ha
OTIPEJICTICHHYIO TPYIITY MBIIII] B TEYCHUE BCETO TOJUYHOTO IukiIa. OOIiepa3BUBaIOIINEC
YIPKHEHUST BKIIOYAIOT YIPAXKHEHUS Ha THMHACTHYECKUX CHapsax, C OTATOIICHUSIMH,
pa3IUYHbBIC BUJIBI IPHDKKOB M METaHUH (HAOMBHBIX MSUCH, sijiep, KAMHEH | JIp.), 3aHATHS
JIPYTMMH BUJaMU CIIOPTA, TOJBMKHBIMU U CIIOPTUBHBIMU UTrpamu. Hanbonbmuii 00beM
cpeactB OPII npuxoauTcs Ha NOArOTOBUTENbHBIN nieproA. M3 roja B roji o Mepe pocta
CIIOPTUBHOTO MAacTepcTBa MX JOJds B 00IIeM o00beMe TPEHUPOBOUHBIX HArpPy30K
CHUKAETCS.

CpenctBa cneruanbHoi pusnueckoit moarotorku (CAOIT) BriarouaroT 6er u Xoap0y
BO BCEX UX Pa3HOBUIHOCTIX (Oer u Xoap0a B PaBHOMEPHOM M MEPEMEHHOM TEMIIE;
OapbepHBIN OeT; TOBTOPHO-TIEPEMEHHBIN U MHTEPBAJIbHBIN Oer B X0ab0a; 6er u xo1p0a B
ropy, 1o CHETY, MeCKy u T. 11.).

K cnemnuanbHbIM cpeicTBaM MOATOTOBKUA OETYHOB OTHOCSITCS] TAKXKE MPBIKKOBBIE U
CKOPOCTHO-CHJIOBBIE YTNpa)XHEHUsI, OJIM3KHUE 1O CBOEH CTPYKType K Oery m xoapde. OTu
yIpaKHEHUsI HAINIPaBJICHBI HA Pa3BUTHE MBIIIII, HECYIIIMX OCHOBHYIO Harpy3Ky mpu Oere
U XOIBOE.

Hwuxe npennaraercss KOMIUIEKC YIIPa)KHEHUMN:

- Oer wim xonp0a C BBHICOKMM IMOJHMMaHUEM Oelep W JIBIDKCHUSMH PYK, KaK B
Oere;

- Oer mnm Xoapba C aKEHTUPOBAHHBIM OTTAJIKWBAHMEM CTOIMOW W HEOOJBIIUM
MIPOJIBUKEHUEM BIIEPE;

- ceMeHsIIuN Oer uin Xoap0a ¢ pacciablieHHeM IIJIEYeBOT0 Mosica; MPbLKKU ¢ HOTH
Ha HOTY;

- CKQUKHM Ha OJJHOM HOTE;

- CTICTIUATIFHBIC YITPAXKHEHHS OapbepuCTa;

- JIOKaJbHBIE CKOPOCTHO-CHJIOBBIC YNPAKHEHUS Ha OMOPHO-IBUTATEIHHBIN
anmapart 0eryHOB U CKOPOXO/IOB, BEITIONHSEMbIC HA TPEHAXKEPAX;

- CTICTIUATILHBIC YITPAKHEHHS HA THOKOCTb.

CnopTtuBHbId pe3ynbTaT B Oere W XoJp0e Ompenensercss YMEHUEM COXPAHUTh
ONTUMAJIBHYIO JUIMHY W YacTOTy IIAroB Ha MPOTSHKEHUM Bce auctaHiuu. OCHOBY
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TEXHUYECKOT0 MAaCTepCTBa CIIOPTCMEHA OMNPEACISIIOT CHJIOBBIE KauecTBa. YPOBEHb
CUJIOBBIX CIOCOOHOCTEM 3aBHUCHUT: OT CTPYKTYpPbl MBIIICEUHON TKaHW; IUIONIAAU
(M3HOJIOrMYECKOr0 MOTNEPEUHNKA MBI, COBEPIICHCTBA HEPBHOUM PETYISLNU; CTETICHU
BHYTPUMBIIIICYHOM u MEKMBIIIIEYHOM KOOpPAUHAIIUY; a3 peKTUBHOCTH
HHEProoOecreyeHus: CUIOBOM pabOThl U PA3BUTHEM CKOPOCTHBIX Kau€CTB U THOKOCTH.

CnemnuanpHass  CcwioBasi MOJATOTOBKAa  JOJDKHA  COJIEpXaTh  YIPaKHEHWUS,
obecrieunBaroIIne MOBBIIIIEHUE CUJIOBOTO noTeHnuama  0e3 HapyIICHUS
KOOPAUHAIMOHHON CTPYKTYPBI, IPUCYIICH COPEBHOBATEILHOMY YIPAXKHEHHUIO, U TOJIKHA
COTNPOBOXKJATHCS Pa3BUTHEM THOKOCTH - BaXXHBIM (PakTopom, 00ECIEeYMBAIOIIUM POCT
CIIOPTUBHOTO MacTepcTBa. [I0JBUKHOCTH B CyCTaBaxX M 3JIACTUYHOCTH MBIIII] HIDKHUX
KOHEUYHOCTEN - UMEHHO UX Pa3BUTHIO - YACISAETCS OCHOBHOE BHUMAHHUE.

Pa3Butrie CUJIOBBIX Ka4eCTB U THUOKOCTH SBJISIETCS TPEANOCHUIKOM ISt
JaTbHEUIIEr0o COBEPIICHCTBOBAHUS TEXHUYECKOW IOJATOTOBICHHOCTH OEryHOB Ha
cpeaHue W JJuHHBIE aucTaHIuu. C 3TOW Ielbl0 B TOATOTOBHUTEIIBHOM TEPUO/IC
Pa3BUTHIO CIICIIMAIBHOW BBIHOCJIMBOCTH JIOJDKHA TPEAIIECTBOBATH CHIJIOBAs MOJATOTOBKA
U pa3BuTHe TUOKOCTH. Takas TMOJATOTOBKAa HAYMHAETCA Cpa3y K€ MO0 OKOHYAHUU
MEePEXOHOT0 TIEPUOJIa W BEJAETCA TapauIeIbHO C COBEPIICHCTBOBAHUEM TEXHUKU H
MOCTETICHHBIM TOBBIIIIEHUEM OO0IIEero 00beMa TPEHUPOBOUHBIX HArPY30K. DTOT ATal B
3aBUCUMOCTU OT CTPYKTYPhI TOAUYHOTO IUKJIA MOXKET MPOJOJDKATHCS OT 2 10 6 HENemb,
U 10 €ro OKOHYAaHWM CJIEAYET MEePEXOAUTh K LEJIEHANPABICHHOMY IMOBBIIIEHUIO YPOBHS
MOJICOTOBJIEHHOCTH 3a CUeT crenuduueckux cpencts. B nanbHeiiem cpeacTBa cUiIoBoi
MOJICOTOBKM M Pa3BUTUA TMO- KOCTH NPUMEHSIIOTCS CHUCTEMATHUYECKH Ha MPOTSIKEHUU
BCEro TOAMYHOTO IMKJIAa U CIOCOOCTBYIOT Oojiee d(PPEeKTUBHOMY peEIICHUIO
KOMILIEKCHBIX 3a/a4.

JluHaMKMKa TPEHUPOBOYHBIX M COPEBHOBATEJBbHBIX HArpy30K B MHOTOJIETHEM
TPEHUPOBOYHOM TMPOIECCE XAPAKTEPU3YETCS 3HAYUTEIBHBIM MPUPOCTOM OOBEMOB,
BBITIOJTHEHHBIX O€TyHaMH Ha CpeIHHe, IJIUHHBIC IUCTAHIIMH, OT JTana HadalbHOU
CHOPTUBHOM CIEUUATIM3ALUHN JI0 ATana CIIOPTUBHOI'O COBEPIICHCTBOBAHUS.

JIns 9Srama  BBICHIETO CHOPTUBHOTO MAacTEPCTBA  XapaKTEPHBIM  SIBIIAETCS
cTabunu3anusi 00HEMOB Ha BBHICOKOM YPOBHE WJIM BOJHOOOpa3HOE €ro M3MEHEHHUE Tpu
MOBBIIIEHUY UHTEHCUBHOCTU Harpy3o0K.

TpeHupoBouHbIE HArpy3KH 10 XapakTepy HX JHeproobecrmeueHus Ha
TPEHHUPOBOYHOM DJTale€ W ITare CIOPTUBHOTO COBEPIICHCTBOBAHUS IIEJI€CO00pa3HO
JEIUTh HA TPU Pa3IUYHbIE 10 UHTEHCUBHOCTU BHJIA, BBHINOJIHSAEMbIE, COOTBETCTBEHHO, B
a’pOOHOM, CMEIIAaHHOM a3pO0HO-aHA’POOHOM M aHAIPOOHOM pekuMax. TPEeHHUPOBOYHBIC
Harpy3kd B OTHX 30HAX HMEIOT CBOM OWOXUMHYECKHE, (UBHOJOTUYECKUE W
MeJarornueckue OCOOCHHOCTH U 3aBUCAT OT JUIMHBI U CKOPOCTH MPEOJI0JIECHUS
aucTaHiuu. ['paHuiield MeXmy a’poOHOM M CMENIaHHOW 30HAMH HArpy3KH SIBIISETCS
nopor aHaspoonoro oomena (ITAHO), npu s3tom UHCC npumepHo cootBeTcTBYeT 17045
ya./muH. C yBenmnueHHeM Bo3pacTta U noarotoBiaeHHocTr crioprecmena YCC mpu [TAHO
CHUXKAETCA, a CKOPOCTh Oera M CHOPTUBHOM XOABOBI JOJKHA Bo3pacTaTh. I 'panurieit
MEXKJly CMEIIaHHON M aHa’pOOHOI 30Ha- MU HAarpy3ku B Oere CUMTAeTCs KpUTUYECKas
ckopocth (KC), mpu koTOpoi opraHu3M OE€ryHa BBIXOJUT Ha YPOBEHb MaKCHUMAaJIbHOIO
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notpebnenust kucnopoga (MIIK). 3Oto coorBerctByer UCC 185+10 yn./mun. C
yBennuennem Bo3pacta KC Oera pacrer, a UCC cHuxKaercs, 4To XapaKTEpHU3YeT
YCHEIIHOCTh TPEHUPOBOUYHOIO MPOILIECcca.

Ponb copeBHOBATENbHBIX HArpy30K CYIIECTBEHHO M3MEHSAETCS B 3aBUCHUMOCTH OT
JTama MHOrojieTHel mnoarotoBku. Ilo mepe pocra kBanudukaiuum OHBIX OEryYHOB
KOJMYECTBO COPEBHOBAaHMU BO3pacTaeT M MeHsAeTca ux xapakrep. CopeBHOBaTElIbHbIE
Harpy3ku SIBIISIFOTCS BaXXHBIM CPEJICTBOM CIEHHUAIBHOW (PU3MYECKON IMOJATOTOBKU U
COCTaBIIIIOT HEOTHEMIIEMYIO CIEHU(PHUUECKYI0 YacTh TPEHUPOBOYHOro mporecca. [Ipu
OTOM  KOJUYECTBO  OCHOBHBIX  COPEBHOBAaHHMHN  OMNpEACNSICTCS  YTBEPKICHHBIM
KaJICHJIapHbIM TUJIAHOM M TIPAaKTHUYECKU €ro 3aBbIIICHHE HEeBO3MOHO. HaumOosbiias
BapUATHBHOCTh BO3MOXHA B KOJUYECTBE KOHTPOJBHBIX COPEBHOBAHUM, TJIABHBIM
00pa3oM Ha CMEXHBIX JUCTAHIIMSX.

[lonroToBka n€ByHmIEK HUMEET CBOE OTIWYME B CBSI3U C OHOJIOITMYECKHUMHU
OCOOEHHOCTSIMHM >KEHCKOT'O0 OpraHW3Ma, B YaCTHOCTH, C OCOOCHHOCTAMH MpPOTEKaHUS
OoBapHaIbHO-MEHCTpyasibHOTO IukKiIa (OMLI), U TpeHepy HEOOXOUMO YYUTHIBATh 3TO U
BHOCHUTb KOPPEKIIMIO B IIJIaH MOJATOTOBKH. [o3TOMY mpu omnpeiesieHH HalpaBJICHHOCTH,
o0beMa U WHTEHCUBHOCTH TPEHHUPOBOYHBIX HArpy30K HEOOXOJAMMO 3HATh JUHAMUKY
(YHKIIMOHAJIBHOTO U TICUX03MOITMOHATBLHOTO COCTOSIHHS CITIOPTCMEHKH, a TAK)KE€ YPOBCHD
U3MEHEeHHUs ee puznyeckor paboTocrnocoObHoCTH B nepuos mporekanuss OMLI.

B 3T0i1 CBSI3W CHOPTCMEHKH, CIENMATM3UPYIOLMecs B Oere Ha BBIHOCIHUBOCTD,
NOAPA3AEISAIOTCS HAa TPU XapaKTePHbIE TPYIIIIbI:

nepBas rpynna - ¢pusndeckas paboTocrnocoOHOCTh BO BpeMs MEHCTpyalIbHOU (pa3bl
MOBBIIIEHA 110 OTHOLIEHUIO K ApyruM (azam nukia. CopTCMEHKH, OTHOCSIITUECS K ATOU
rpynIe, XOpouio MepeHOCIT TPEHUPOBOUHBIE HArpy3KH, MOITOMY HET HEOOXOAMMOCTU
OTrpaHUYMUBATh UX TPEHUPOBOUHYIO PabOTy. YYacTBYs B COPEBHOBAHUSIX, OHH CIIOCOOHBI
MoKa3aTh JyUIIUe, a TOPOA U PEKOPIHBIE I ce0s Pe3yNIbTaThl;

BTOpas rpymma - (usnyeckas paboTOCTOCOOHOCTh OTHOCHUTEIBHO CTaOWIIbHA BO
BpeMsi MEHCTpPYaJIbHOM (Da3bl, TOITOMY MOKHO MPOBOIUTH 3aHATHS 0€3 CYIIECTBEHHBIX
n3MeHeHnt. OJIHaKO CIeAyeT OrpaHUYUTh pPadOTy CKOPOCTHO-CHIJIOBOTO XapakTepa
(IPBDKKOBBIE YIPAKHEHHSI C OTATOMIEHUSIMU, O€r Ha KOPOTKHUX JHCTAHIMSIX C
MaKCHUMAaJbHOW CKOPOCTHIO);

TPEThs Tpynna - pusudeckas padboTOCIOCOOHOCTh BO BpeMsI MEHCTPYaIbHOU (ha3bl
pe3ko cHumxkaercss. CHOPTCMEHKM H3TOW TPyNIbl B JaHHBIM MEpUOJA  OTIWYAIOTCS
HEYpPAaBHOBEIICHHOCTHIO TOBEJACHHS, OOMIYUBBI, BIICYATIMTEIbHBI, U TIOITOMY OT HHUX
HEJIb3s1 OKUJIaTh BBICOKMX CIIOPTUBHBIX PE3yJbTaTOB U HE3aBUCHUMO OT KBAIU(UKAIINU
CIIOPTCMEHOK B TPEHUPOBOUYHOM MPOIIECCE OTPAHUYUBATH PabOTy CKOPOCTHO-CHUIOBOTO
XapakTepa (MPbIKKOBBIE YIPAXKHEHHUS, YIPAXKHEHUS C OTATOLICHUSIMU, YIPAKHEHUS IS
MBIIIIT OPIOIIHOTO Tpecca, Oer Ha KOPOTKUX OTPE3Kax ¢ MaKCHMAJbHONW CKOPOCTBIO)
7100 TOJIHOCTHIO, MO0 OOJNBIIEH YacThI0 MCKIIIOYATh B MEPBBIA M BTOPOW JCHBb (a3bl
MEHCTpYallUH.

O0beM W WHTCHCHUBHOCTh TPEHHPOBOYHOW HATpy3KW CHmkKaercs Ha 25-30%.
OCHOBY TpPEeHUPOBOUYHOW PabOTHl B 3TOT MEPHOJI COCTABIAIOT HArpy3Ku B a3poOOHOM U
o310poBUTENbHOM pexume U ODIL. Cnenyer OTMETUTb, YTO KpalHE BPEOHBI IS
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30pOBbSl ~ MOMNBITKA  HEKOTOPBIX  CIHOPTCMEHOK  MPEpPbIBATh  MEHCTPYyaJIbHbIC
KPOBOOTZICJICHUSI WJA  HU3MEHATH CPOKM  OBAPHAIBHO-MEHCTPYAJIbHBIX  IUKJIOB
(«BBI3BIBATHY WU «3aJEPKUBATH) MEHCTPYAIIMIO) P COBIMAICHUH UX C JHSIMU y4aCTHUS
B cOopeBHOBaHMsAX. He3aBucumMo  OT  XapakTepa  NPUMEHSEMBIX  CPEACTB
(MeauKaMEeHTO3HbIE, TOPMOHANIbHBIC TIpernapathl, (PU3NYECKUe BO3JACHUCTBUS U T. 1I.) TO
BEJIET B JajbHEUIIEeM K HapYUICHUSM JESITEIbHOCTH SIMYHUKOB, YTO OCOOCHHO OMAacHO
U1l QOPMUPYIOIIETOCS OpraHu3Ma IOHOU CIIOPTCMEHKH.

ber Ha KopoTKHe TMCTAHIUU

PaznuuHble codeTaHWs] MMUTAILMOHHBIX YNPAXKHEHUW, BBIMOJHIEMBIX B Pa3HOM
MOCJIEIOBATEIILHOCTH, CIIOCOOCTBYET PAa3BUTHIO TAaKOTO BHAA OBICTPOTHI, Kak OBICTpOTA
NIEPEKIIIOYCHUS C OJTHUX JEUCTBUM HaA IpYyTHUE.

[Ipy BBINOJHEHWH WUMUTAIMOHHBIX YNPAXKHEHUN B COYETAHUM C YNPAKHEHUSIMU,
HaIpaBJIEHHBIMU Ha Pa3BUTHE OBICTPOTHI MEPEMENICHUM, CIEAYET YIUTHIBATh CIIEIUPUKY
KOHKPETHOT'O BHJIa CIIOPTA.

Hns  pa3Butus BceX (GOpM  OBICTPOTHI  HEOOXOJIUMO PYKOBOJCTBOBATHCS
CJEIYIOIIUMU MOJTOKEHUSIMU:

Ecnum ocHoBHasi 3amava 3aHSATHS Pa3BUTHE OBICTPOTHI, TO €€ CIEAYeT PEIIHUTh
HETMOCPEICTBEHHO MOCJI€ PA3MUHKH;

-OJJHOBPEMEHHO C Pa3BUTHEM OBICTPOTHI HEOOXOJMMO  YNPAXKHATHCS B
COBEPIIIEHCTBOBAHUU TEXHUKU M30paHHOTO BUJA CIIOPTA;

-pa3BUBaTh CIOCOOHOCTh K TPOU3BOJIHLHOMY (CO3HATEIHLHOMY) pacciabiIeHuto
MBIIIIII.

Haumnate pa3BuTue OBICTPOTHI  CIAEAYET C  BBINOJIHEHHUS  YIPaKHEHH
PAaBHOMEpPHBIM METOJOM, CO CpEJHEd HWHTEHCUBHOCTBIO: KaK TOJBKO pPa3BUBAETCS
CIIOCOOHOCTh KOHTPOJISl 32 JIBIJKCHUSMH, MIPUMEHSATH METOJI TIEPEMEHHBIX U IMOBTOPHO-
NIEPEMEHHBIX YIIPaKHEHUM; HanOOIbIas CKOPOCTh (MHTEHCUBHOCTD) JABMKEHUM HA ITOM
craguu — 80-85 % OT MaKCUMAJILHBIX BO3MOYKHOCTEHN.

Ha nmpoTtsbkeHun psiga JeT TPEHHUPOBKH, OCOOEHHO IOHBIX CIIOPTCMEHOB, YPOBEHD
OBICTPOTHI ABUKEHUHN JOJKEH MOBBIMATHCI. OgHAKO HAOIIOAAIOTCS MHOTOYHUCICHHBIC
ciyyad cTaOWJIM3allMd 3TOTO KadyecTBa HAa JOCTUTHYTOM YPOBHE, UTO, HAJ0 AyMarThb,
MIPOUCXOJIUT M3-3a HE MPEIABSIBICHUS B MPOIIECCE TPCHUPOBKH HOBBIX, 00JI€€ BBHICOKHX,
TpeOOBaHMI K OPraHU3My CIIOPTCMEHa, K ero (U3MYEeCKUM M BOJICBBIM KaueCTBaM.
Kpome Toro, BciencrBue MHOXKECTBAa IMOBTOPEHUM OJHOIO M TOTO K€ JEUCTBUS C
MAaKCUMAJIbHOW OBICTPOTOM CO3Ja€TCSd aBTOMATH3alMsl JABUKEHUW, OCHOBAaHHAas Ha
00pa30BaHNU 1 3aKPETUICHUH ONPEICIEHHON CUCTEMBI HEPBHBIX MPOIIECCOB.

OT0 cTabuiau3upyer OBICTPOTY OTTAJIKUBAHUS, PBIBKA, YacTOTy JABUKEHHM
CIIOPTCMEHA, MPENSATCTBYS POCTY CKOPOCTH JaXK€ TOrAa, KOrJa YPOBEHb pa3BUTHS
¢u3nUecKnX W BOJIEBBIX KAa4e€CTB TOBBIMACTCA. TaK CO3/1aeTCA «CKOPOCTHOW Oapbepy,
MPUOCTAHABIMBAIOLIUNA MPOrPECC CHOPTUBHBIX pPe3yJabTaToB. UTOOBI HM30€kKaTh 3TOTO,
CIEAYEeT HAUMHATh CHEUUATIN3ALMIO MOJPOCTKOB U OHOILIEW B BUAAX CIOPTA, B KOTOPBIX
MPEUMYIIIECTBEHHO, NPOSABISIETCS OBICTpOTa (B YacCTHOCTH, B Oere Ha KOPOTKHUE
JUCTaHILIMM), TOCJIE€ TOro, KaK JOCTUTHYT JOCTaTOYHO BBICOKHW YpOBEHb OOIIEeH
(¢u3MUYecKod MOATrOTOBICHHOCTH MYTEM 3aHATHUM TaKUMU BUJIaMH CIIOPTa, B KOTOPBIX



71

JIBU>KECHUSI BBITIOJIHSIOTCS B BapbUPYEMbBIX YCIOBHSX (Hampumep, 3aHSATUNA OackeTOOI0M,
perom).

YToOBI IPE0101ETh CKOPOCTHOM Oaphep, HEOOXOAUMO MPUMEHUTH TAKHE CPENICTBA,
METOJbI W YCJOBHUSA, KOTOpbIE TOMOTJIM OBl CHOPTCMEHY HE TOJBKO TMOBBICUTH
npeaeabHyI0 OBICTPOTY, HO U B MHOTOKPATHBIX MOBTOPEHUSIX 3aKPENUTh €€ Ha HOBOM
ypoBHE. B mpuHIMIE BCe yNpaXHEHWS U METOAbI, HUCIOIb3YEMbIC ISl Pa3BUTHUA
OBICTPOTBHI U YaCTOTHI JBWKECHHUI C MPOSIBICHUEM MAaKCHUMAJIBHBIX YCUJIUH, MOTYT OBITh
MPUMEHEHBl ISl TMPEOJOJICHUs] CKOpPOCTHOro Oapbepa. OnHAKO 3TOMY JOJKHA
NpeIeCcTBOBATh CreluaabHas (pu3nveckas MoAroToBKa, HaMpaBiIeHHAs Ha YKpeIJieHue
MYCKYJIATyphbl, TOJBUKHOCTU CYCTaBOB, Ha MOBBIIIEHUE BHIHOCIUBOCTH.

N3BeCcTHO, YTO MOTEHUHAIbHBIE BO3MOXXHOCTH HEPBHO-MBIIIEYHONH CHUCTEMBI B
OBICTPOTE JIBMXKCHUW 3HAUUTENIBHO BBINIE, YEM MPUHATO cUuTaTh. CBUIETENBCTBO ATOMY
— BBITIOJTHEHNE B OOJIETYCHHBIX YCIOBUSX IBUKEHUU C OOJIBIION OBICTPOTOMN B YCIOBUSIX,
CIIOCOOCTBYIONIMX YBEJIMYEHUIO TEMIIAa W HUMIYJIbCUBHOCTH (Hampumep, Oer 1o
HAKJIOHHOW JIOpPOXKKE, TIUJIaBaHWE 3a JIMJIEPOM, MeETaHUEe OOJIETYEHHBIX CHAapsoB,
YMEHBIIICHHE Pa3MepOB IUIONIAJAKA B CHOPTUBHBIX UTpax U Jp.). Ho xorma peub uuer o
MaKCUMaJbHONH OBICTPOTE JBUXKEHUM B OOBIYHBIX YCIOBHSX, TO CIOPTCMEHY
Ype3BbIUAHO TPYJHO TEPEeWTH Ha HOBBIHA, Oojiee BBHICOKWM, ee ypoBeHb. s aToro
HY>KHbl HOBBIE, OOJiee CHUJIbHBIC, Pa3JAPAXKUTENN, KOTOPHIE BBbI3BAIM Obl U Ooisee
HDHEPrUYHOE  TPOSIBICHUE  COOTBETCTBYIOIIMX  (QU3MYECKUX M TICUXMUYECKHUX
BO3MOKHOCTEH. YUTOOBI «pa3BUTH» CKOPOCTHOM Oaphep, IMOJE3HO TaKXkKe ClelaTh
OOJBIION TIEPEPHIB B TPEHUPOBKE B U30paHHOM BHJIE CIIOPTA, UCTOJIB3YS 3TO BpeMs s
3aHATHI IPYruMU PU3NIECKUMU YIIPAKHEHHUSIMU.

EctecTBeHHO, UTO TpEHEPOB U CHOPTCMEHOB MHTEPECYET MpoliaemMa TOCTHKEHUS
CTaOMJIBHOTO YPOBHSI CBEPXOBICTPOTHL. EciM mociie HECKOMbKUX YCIEHIHBIX IMOMBITOK
NIPEOJIONIEHNs CKOPOCTHOTO Oaphepa B OOJIETYCHHBIX YCIOBHUSX CIIOPTCMEH MOKET
CeNaTh TO K€ B OOBIYHBIX YCJIOBHSX, TO JOCTHXKEHHE CTAOMJIBHOCTU 3aBUCHUT JIHIIb OT
Ygucia MOBTOPEHUH CBEPXOBICTPHIX JBMKEHHUM. MHOrOKpaTHOE IOBTOPEHHE, B KOHIIE
KOHIIOB, IPUBEAET K 00pa30BaHUIO HYKHOTO JABUTATEILHOTO HABBIKA, YCTOMYMBOTO U B
OOBIYHBIX YCIIOBUSIX.

Mertanue

OOyyeHue  TEXHUKE  METaHUS  CIEIyeT  NPOBOAUTH B  CICAYIOIIEH
MOCJIEI0BATENIbHOCTU: METaHHE TPAHAThI C MECTa, ¢ 3-5 MIaroB U MeTaHue ¢ pasdera.

B y4e0HO-TPEHUPOBOYHOM 3aHATHH MIPUMEHSIOTCS CIEYIOIINE
MIOATOTOBUTEIIBHBIE YIIPAKHECHUS

- YIIPAXKHEHUS CO IITAHTOM;

- YIIPOKHEHUS HA THMHACTUYECKUX CHAPSAAX;

- Opocku HaOMBHOTO Ms4a (1-2 KT) AByMsI pyKaM# U3 Pa3IUYHbBIX H.11., CTOS JTUI[OM
1 OOKOM B CTOpPOHY METaHHUs C MECTa, C Iara, ¢ JByX IIIaroB, C TPEX IIaroB, BIEPE.-
BBEPX; CHA3Y BBEPX HA 3aJJaHHYIO, U MAKCHUMAJIbHYIO BBICOTY;

- JioBNsg HaOuBHOro msiya (1-2 kxr) AByMs pykamu mocie Opocka mapTHepa u
Pa3IMYHBIX IBUKEHUM Mocae Opocka BBEpX;

- Mmetanue mMsa4ya 150 r Ha JaabHOCTB: ¢ MeCTa, ¢ 4-5 OPOCKOBBIX IIAroB, C MOJIHOTO
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- METaHHe TeHHHCHOTO Ms4Ya Ha JaJIbHOCTh OTCKOKa OT CTEHBI: C MECTa, C IIara, ¢
JABYX IIAroB, ¢ TPeX MIaroB; B TOPHU3OHTAIBHYIO U BEPTUKaIbHYIO menb (1x1m) ¢
pacctosinus 8-10 M;
- METaHHE IPAHATHI C HEOOBILIOTO pa3bera;

- METaHHE IPAHATHI B IOJIHYIO CUJTY CO CTaHAApTHOTO pa3oera.

4.2. llpumepHbIil y4eOHO-TeMaTHYeCKMi IJIaH 10 BUY CIIOPTAa

Y4eOHO-TeMaTHYECKUH TUTaH TI0 BULY CIIOPTa «TPUATIOH» MPEJICTABIICH I10
dTaram CIIOPTUBHOM MOJTOTOBKHU U BKIIOUAET TEMBI 10 TECOPETUUYECKOMN TOJITOTOBKE B
tabnuie Ne 13 k [Iporpamme.

IIpuMepHBI yUeOHO- TEMATHYECKHUH IJIAH

Ta6muia Nel3

¢u3nyecKoil KyIbTyphl U

OTan TeMbl IO TEOPETUYECKOU O6bem Cpoku KpaTtkoe coaepxxanue
CIIOPTUBHOM MOATOTOBKE BPEMEHHU B | MPOBEJICHUS
MOATOTOBKH roa (MUHYT)
Bcero Ha 3Tame
Ha4YaJabHOM ~ 120/180
MOArOTOBKH 10 OAHOTI0
roaa/ cBpliie 0JHOIO
rojia o0yyeHusi:
Uctopus ~ 13/20 SluBapsn 3apoxJeHue 1
BO3HUKHOBEHHUS BHUJA pa3BUTHE BUJA CIIOPTA.
s CIIOPTa U €r0 Pa3BUTHE ABToOuorpadun
@ BBIJAOIIUXCS
g CIIOPTCMEHOB.
= UeMIHOHBI U MPU3EPHI
= OJNUMIHUACKUX HTD.
= dusuueckas KyiabTypa- ~ 13/20 ®eBpanb [Tonsitue o puzmyeckou
= BAXXHOE CPEJICTBO KYJbTYpE U CIIOPTE.
3 (bu3nyecKoro pa3BUTUSL ®opmbl puznyeckoi
5 U YKpEIJIEHUS 3/10pOBbs KyJIbTypbl. Duznueckas
; YyeloBeKa KyJIbTypa KaK CpeACTBO
e BOCIIUTAHUS
m Tpynoao0us,
OpPraHu30BaHHOCTH,
BOJIM, HPABCTBEHHBIX
KayeCTB M KU3HEHHO
BAXXHBIX YMEHUU U
HaBBIKOB.
I'nruennuyeckue 0OCHOBBI ~ 13/20 Maprt IlonAaTue o rurueHe u

CaHUTapUu. YXOJ 3a
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CIopTa, TUTueHa
00yYarmuXxcs Mpu
3aHATHAX (pu3nueckon
KYJIbTYPbI U CIIOPTOM

TEJIOM, MOJIOCThIO pTa U
3ybamu.
'uruennyeckue
TpeOOBaHUs K OJEKIC
u o0yBu. Cobnroienue
TUTHCHBI HA
CIIOPTUBHBIX 00BEKTAX.

3akajJuBaHUE OpraHu3Ma

~ 13/20

Anpenb

3HaHUS U OCHOBHBIE
NpaBUia 3aKaJTUBaHHUS.
3akanuBaHueE
BO3JyXOM, BOJOMH,
COJIHIIEM. 3aKajuBaHHeE
Ha 3aHIATHAX
$U3N4YECKON KYyIbTYpbI
U CIIOPTOM.

CaMOKOHTpOJIb B
MPOIECCE 3aHATUI
¢bu3nYecKoi KyIbTyphl U
CIIOPTOM

~ 13/20

Hrwoub

O3HakoMJIEHHE C
MOHSTHEM O
CaMOKOHTpOJIE MpH
3aHATUAX puzndecKkon
KYJIBTYpOW U CHOPTOM.
JIHeBHUK
caMoKoHTpoJs. Ero
(GbOopMBI B conlepiKaHue.
ITonsarue o
TpaBMaTHU3ME.

TeopeTnyeckue 0CHOBBI
o0ydyeHus 0a30BBIM
3JIeMEHTaM TeXHUKU U
TaKTHKHU BUJa CIOPTa

=~ 13/20

CeHTA0DPB

ITonsarue o
TEXHUUYECKUX
pJeMeHTax BHa
cropra.
TeopeTuueckue
3aHSTHUS 110 TEXHUKE UX
BBITNIOJIHEHHUSI.

TeopeTnyueckrue 0CHOBBI
cyneicrtsa. [IpaBuna
BHJA CIIOpTA.

~ 14/20

OxTs0ph

[ToHATUHHOCTE.
Knaccudpukanms
CIIOPTHBHBIX
COpPEBHOBAaHUM.
Koman bl (5kecThI)
CIIOPTUBHBIX Cy/AEH.
ITonoxeunue o
CIIOPTHBHOM
COpPEBHOBAHMHH.
OpranuzannoHHas
paboTa 1Mo moAroToBKE
CIIOPTUBHBIX
copeBHoBaHui. CocraB
1 00SI3aHHOCTH
CIIOPTUBHBIX
cyneickux Opuras.
O06s3aHHOCTH U NpaBa
YYaCTHUKOB
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CHOpTI/IBHLIX
COPEBHOBAHUU.
CucreMa 3auera B
CHOpTI/IBHBIX
COpPEBHOBAHUAX 110
BHIY CIIOpTA.

oOyuaronuxcs

TPEHUPOBOYHOTO U
yueOHOro mpoiiecca.
Ponp nutanus B
MMOJArOTOBKE

PexuM nHsg 1 nutaHusg =~ 14/20 Hos6ps Pacnmcanue yuebHoO-
00yYaromuxcs TPEHUPOBOYHOTO U
y4eOHOTO mpoiecca.
Ponw nutanus B
KU3HEAEATEIbHOCTH.
PammonansHoOE,
cOalaHCUpPOBaHHOE
MUTaHUE.
OGopynoBaHue u =~ 14/20 Hexabpb [IpaBuna
CIIOPTUBHBIN UHBEHTAPH JKCITyaTaluu 1
10 BUJY cHlOpTa 0e30macHOTo
HCIIOJIb30BAHUS
000pyIOBaHUS U
WHBEHTApS.
Bcero Ha yuye0OHo- ~ 600/960
TPEHUPOBOYHOM ITare
— 10 Tpex JieT o0y4yeHus/
= cBbIIIIEe TPeX JieT
§ 00y4eHusi:
= Ponb u mecTo puznueckoi ~70/107 SAuBapn dusnueckas KyJIbTypa U
S KYJIbTYpPBI B CHOPT KaK COLMANIbHBIE
5 (dhopMupoBaHUU dbenomensl. Criopt —
5 JUYHOCTHBIX KauecTB SBJICHUE KYJIbTYpHOI
= »u3uu. Poib
2 buznyecKoil KylIbTyphl B
= dbopMupoBaHUHN
§ JMYHOCTHBIX KauecTB
o yenoBeka. Bocnuranue
cE: BOJIEBBIX KauecCTB,
2 YBEPEHHOCTH B
= COOCTBEHHBIX CUJIAX.
5 Hcropust BOSHUKHOBEHUS ~170/107 ®deBpasib 3apoxaeHue
’% OJINMITUHCKOTO JIBHKEHUS OJINMITUHACKOTO
E JIBUXKEHUSL.
2 Bospoxnenue
& OJIMMIOUNCKON UIEH.
% Memnszvlpozuv{Lm
e OnuMNUICKUN KOMUTET
S (MOK).
3 Pexxum nHg u nuTanue ~70/107 Mapt Pacniucanme yueGHo-
=
>
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00yyJaroumxcs K
CIIOPTHUBHBIM
COpPEBHOBAHUSIM.
PanmonansHOE,
cOaJlaHCUPOBAHHOE
IINTaHUC.

DU3HOJIOTUYECKHE
OCHOBBI (PU3UYECKOI
KYJIBTYPBI

=~ 70/107

Amnpenb

CnopruBHas
¢busmnoIoTHSI.
Knaccudukanus
Pa3IUYHBIX BUJIOB
MBIIIICYHOM
JIeSITeTbHOCTH.
dusnonornyeckas
XapaKTEePUCTHKA
COCTOSIHUM OpraHu3Ma
IIPU CHIOPTUBHOU
JIeSITeTbHOCTH.
DU3N0JIOTUYECKHUE
MEXaHU3MBbI Pa3BUTHS
JIBUTATEITHLHBIX HABBIKOB.

VYyer copeBHOBATEIbHOM
NESITETFHOCTH,
caMOaHaJu3
oOydJaromierocs

~70/107

Maii

Crpykrypa u
conepxanve /JJHeBHUKa
00yyJaromerocs.
Knaccudukarus u Tubl
CIIOPTUBHBIX
COPEBHOBAHUM.

TeopeTnueckue 0CHOBBI
TEXHUKO-TAaKTHISCKOM
MOAroToBKH. OCHOBBI
TEXHUKU BUJA CIIOPTa

~70/107

Hrons

[ToHATHITHOCTS.
CrnopTuBHAas TEXHUKA U
TaKTUKa. JIBUraTeibHbIC
MIPEACTABIICHMUS.
Metoauka 00y4eHHS.
MeTo UCHOJIL30BaHU
cJIoBa. 3HaUYeHHE
parMoHAIbHON TEXHUKH
B JOCTHIKEHUU BBEICOKOTO
CIIOPTHBHOTO
pe3ynbTarta.

IIcuxonmoruueckas
IIOArOTOBKA

=~ 60/106

CeHTs10pb-
anpenb

XapakTepucTruka
IICHXOJIOTHYECKOM

o arotopku. OOmas
MICUXOJIOTHYECKAs
MOAroToBKa. ba3oBrle
BOJICBBIC KaUueCTBA
TuaHOCTH. CHCTEMHBIC
BOJICBBIC KaueCTBA
JAYHOCTH.

O6opynoBanue,
CTIOPTHBHBIM HHBEHTAPH U
SKUITHPOBKA 110 BULY
criopTa

=~ 60/106

JexaOpb-Mait

Knaccudukarms
CIIOPTUBHOTO MHBEHTApPS
Y DKUTTUPOBKH ISl BU/IA
CIOpTa, MOJArOTOBKA K
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JKCILIyaTaluy, X0 U
xpanenue. [loaroroska
WHBEHTaps U
SKUIMPOBKH K

CIIOPTUBHBIM
COPEBHOBAHUSIM.
[IpaBuna Buaa criopra ~ 60/106 HexaOpb-mait | [lenenue yqacTHUKOB MO
BO3pacty u noay. IIpasa
1 00513aHHOCTH
YYaCTHUKOB CIIOPTHUBHBIX
copeBHOBaHuN. [TpaBuna
MOBEJICHUS NIPU yIaCTUU
B CIIOPTUBHBIX
COPEBHOBAHUSX.
Bcero Ha 3tane ~ 1200
COBEPLIEHCTBOBAHMS
CIIOPTHUBHOIO
MacTepcTBa:
Onumnuiickoe TBUKEHHUE. ~ 200 SIuBapp OnumIu3m Kak
Ponb u mecTo puznueckoi MeTadu3rKa cropTa.
KYJIbTYpHI B OOIIIECTBE. ConmoKynbTypHBIE
CocTosiHME COBPEMEHHOTO MIPOIIECCHI B
2 criopra coBpemeHHoM Poccun.
cz Bnusuaue onumnusma Ha
g pa3BUTHE
a2 MEXTyHapOHBIX
i CIIOPTUBHBIX CBSI3EH U
5 CUCTEMbI CHOPTHUBHBIX
= COpPEBHOBAHUM, B TOM
= qruclie, Mo BUY CIOpTa.
§ [IpodunakTuka ~ 200 ®deBpaiib [TonsiTue TpaBMaTU3Ma.
3 TpaBMaTH3Ma. Cungpom
= [leperpennpoBaHHOCTD/ «TIEePETPEHUPOBAHHOCTIY
§ HEJ0TPEHUPOBAHHOCTh . [IpuHIMOBI CHOPTUBHOM
g IMOJATOTOBKH.
5 YdeT copeBHOBATENHLHOU ~ 200 Mapt WNHauBuyallbHBIN M1aH
5 NEeSITEeNLHOCTH, CIIOPTUBHOM
a caMOaHau3 noArotoBku. Benenue
% oOyuaromierocs JlHeBHUKA
o oOyuaroierocs.
Es Knaccudukarus u TUmb
M CIIOPTHUBHBIX
copeBHOBaHui. [loHsTHA
aHaJau3a, caMOaHaIu3a
yueOHO-TPEHUPOBOYHOM
Y COPEBHOBATEIILHOM
JIeSITEIbHOCTH.
ITcuxonornyeckas =~ 200 Amnpenb XapakTepucTuka
MOJrOTOBKA MICUXO0JIOTMYECKOU

IHOATOTOBKH. 0611_1351
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IICUXOJIOTHYECKas
noarotoska. bazosrie
BOJICBBIC KaueCcTBa
ynyHocty. CHCTEMHBIE
BOJICBBIEC KaueCcTBa
JIAYHOCTH.
Knaccuduxanus cpencrs
1 METOJIOB
TICHXO0JOTHYCCKON
MMOATOTOBKH
00yJaronmxcs.

ITonroToBka
o0ydJaronierocs Kak
MHOTOKOMITOHEHTHBIN
nporuece

~ 200 Hrous

CoBpemMeHHbIE
TEHJICHIIUU
COBEPLICHCTBOBAHUS
CHUCTEMBI CIIOPTUBHOU
TPEHUPOBKHU.
CnoprtuBHbIE
pe3yabTaThl —
crienuaeckuii u
WHTErPAJIBHBIN TPOJTYKT
COPEBHOBATEIBLHOM
nesrenpHOCTH. CHicTeMa
CIIOPTUBHBIX
copeBHOBaHuil. Cucrema
CIIOPTHUBHOM
TpeHupOoBKU. OCHOBHBIE
HaIlpaBJICHUs
CIIOPTHUBHOM
TPEHUPOBKHU.

CnopTuBHbIE
COpPEBHOBAHUS KaK
(byHKIIMOHATILHOE U

CTPYKTYPHOE SIIpO CHopTa

=~ 200

®deppasib-Mait

OcHoBHbIE QYHKIMH U
0COOCHHOCTH
CIOPTUBHBIX
copeBHOBaHUU. O01Ias
CTPYKTypa CIOPTUBHBIX
COpPEBHOBaHUM.
CyneicTBo CriopTUBHBIX
COPEBHOBaHUM.
CnoptuBHbIE
pE3yIbTaTHI.
Knaccudukanus
CIIOPTUBHBIX
JIOCTHKECHHM.

BoccranoBurtenbHbIe
CpeacTBa U MEPOIIPUATHUA

B nepexonnoii nepuon
CIIOPTUBHOM MOArOTOBKHU

Ilegarornueckue
CpeacTBa
BOCCTAQHOBJICHHUS
palMOHAIBHOE
MOCTPOCHUE y4eOHO-
TPEHUPOBOYHBIX
3aHATHUM, pALIMOHAIIBHOE
Yepea0BaHUe
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TPEHUPOBOYHBIX
Harpy30K pa3jin4yHoOi
HaIPABJIEHHOCTH;
Opra"u3anus akTUBHOTO
OT/bIXA.
ITcuxonoruueckue
CpeacTBa
BOCCTaHOBJICHUS:
ayTOT€HHas TPEHUPOBKA;

OTan BBICHIETO CIIOPTUBHOTO MacCTEPCTBA

Bcero Ha 3Trane Bnicuiero
CIIOPTHUBHOIO
MacTepcTBa:

= 600

dusnueckoe,
MIaTPUOTHYECKOE,
HPaBCTBEHHOE, ITPAaBOBOE
1 3CTETUYECKOE
BOCIIUTaHME B cniopTe. Mx
pOJIb U COAEPIKAHNE B
CIIOPTUBHOM
NEeATENBHOCTH

~ 120

SIuBapp

3amauu, cofepKaHue u
MyTH TaTPUOTUUYECKOTO,
HPaBCTBEHHOTO,
MPaBOBOTO U
ACTETUYECKOTO
BOCIIMTAHUSI HA 3aHATHUAX
B cepe pusnueckoit
KYJIbTYphI ¥ CIIOPTA.
[TatpuoTrueckoe u
HPaBCTBEHHOE
BocnuTanue. [IpaBoBoe
BOCITUTaHHUE.
DCTeTHYECKOe
BOCIIUTAHHUE.

CoumanbHbie (yHKITUN
criopTa

~ 120

®deBpasib

Cnenuduyeckue
colyagbHbIe (PYHKITMH
criopTa (3TaJOHHAs U
aBpuctudeckas). Oomue
coluanbHbie QyHKIIUU
criopTa
(BocnuTaTeNnbHasl,
037I0pOBUTEIIbHAS,
scTeThyeckas QyHKIUN).
OyHKIMS cOlMaTbHON
UHTETPalluK U
COLIMATM3AIIUU
JIMYHOCTH.

Yuer copeBHOBATEIbHOU
JeSATEbHOCTH,
caMOaHaIu3
oOyuarorierocs

~ 120

Mapt

WNHauBuyalbHBIN MJ1aH
CIIOPTHUBHOM
MOJArOTOBKH. Benenue
JlHEeBHUKA
oOyuJarolerocs.
Knaccudukarus u TUIb
CIIOPTUBHBIX
copeBHOBaHui. [ToHsTHA
aHaJau3a, caMOaHaau3a
yueOHO-TPEHUPOBOYHOM
Y COPEBHOBATEIILHOM
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JACATCIIBHOCTH.

IToaroroBka
oOyuaromierocsi Kak
MHOTOKOMITOHEHTHBIH
po1ece

~ 120 arpelib

CoBpemMeHHbIe
TEHJCHLINU
COBEPLICHCTBOBAHUS
CHUCTEMBI CIIOPTUBHOU
TPEHUPOBKHU.
CnoprtuBHbBIE
pe3yabTaThl —
crnenupuUecKuil u
WHTErPAJIbHBIN TPOJTYKT
COPEBHOBATEIBLHOM
nesitenbHOCTH. Crctema
CIIOPTUBHBIX
copeBHoBaHui. Cuctema
CIIOPTHUBHOM
TpeHUPOBKU. OCHOBHBIE
HaIpaBJIeHUs
CIIOPTHUBHOM
TPEHUPOBKH.

CnoprtuBHbIE
COpPEBHOBAHUS KaK
(yHKIIMOHATIBHOE U

CTPYKTYpPHOE 1O CIopTa

~ 120 Hromnne

OcHoBHbIE QYHKIIMH U
0COOCHHOCTH
CIIOPTUBHBIX
copeBHOBaHUU. O01Ias
CTPYKTypa CIIOPTUBHBIX
COpPEBHOBaHUM.
CyneicTBO CIOPTUBHBIX
COpPEBHOBaHUM.
CnopTuBHbIE
pE3yIbTaThI.
Knaccudukanus
CIOPTUBHBIX
NOCTHKEHUM.
CpaBHurenbHas
XapaKTepUCTHKA
HEKOTOPBIX BUIOB
CIOPTA, PA3TUYAIOIIUXCS
0 pe3yJbTaTamMm
COpPEBHOBATEIILHOM
JIESITEIbHOCTH.

BoccranoBurenbHbie
CpeacTBa U MEPOIIPUATHUA

B nepexoanblii meproa
CIIOPTUBHOM MOJATOTOBKH

[Tenaroruueckue
CpeacTBa
BOCCTAHOBJICHHMSL:
panroHaIbHOe
NOCTpOeHHE y4eOHO-
TPEHUPOBOYHBIX
3aHATHUI; pallMOHAIBHOE
4yepe0BaHNe
TPEHUPOBOYHBIX
Harpy3oK pa3Iu4HOM
HarpaBJIeHHOCTH;
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opraHu3alus akTUBHOTO
OT/AbIXa.
[Tcuxonoruueckue
cpeiacTBa
BOCCTAHOBJICHUS:
ayToreHHas TPEHUPOBKA;
MICUXOPETYIUPYIOIINE
BO3JCHCTBUS;
JIbIXaTeabHas
TUMHAacTUKa. MenuKo-
OHOJIOTHYECKHE CPEJICTBA
BOCCTAHOBJICHUS:
MATAHUE; THTUEHUYECKUE
u
(bu3noTEpaneBTHUECKUE
MpoIenyphl; OaHs;
Macca<; BUTAMHHBI.
OcobeHHOCTH
MIPUMEHEHHUSI Pa3INYHBIX
BOCCTAHOBUTEIbHBIX
cpencts. Opranuzanus
BOCCTAaHOBUTEIBbHBIX
MEpOTPUATHH B
YCIIOBUSIX Y4eOHO-
TPEHUPOBOUHBIX
MEpOTPUATHH.

TeopeTnyeckass TOATOTOBKA MOMKET MPOBOJAUTHCS HE TOJIBKO B  (dopme
TEOPETUUYECKUX 3aHATHH, Oecel, HO U Kak DdJEMEHT MPaKTUYECKUX 3aHSATUN
HEIMOCPEACTBEHHO B MPOLIECCE CIOPTUBHON TPEHUPOBKU. B 3THX ciiyyasix TeOpeTHUECKHE
3aHATHS OPraHWYEeCKH CBSA3aHBI C (PU3MUECKOW, TEXHUKO-TAaKTHYECKOW, MOpaIbHO-
BOJIEBOM MOJATOTOBKOM.

Teopernueckue 3HaHHMS HMEIOT OINPEAEICHHYI0 LEIEBYI0 HAIPaBICHHOCTD:
BBIPA0ATHIBAIOT Yy OOYYAIOIIHUXCA YMEHHUE UCIOJb30BaTh TOJYyYEHHbIE 3HAHUA Ha
MIPAKTUKE B YCIOBHUAX YICOHO-TPECHUPOBOYHBIX 3aHITHIA.

[IporpaMMHBIi MaTepuai o TEOPETUUECKON OATOTOBKE PaCIpEIeIIIeTCs Ha BEChH
MIEPUO]I CIOPTUBHOM IMOJATOTOBKHU.

[Ipu npoBeneHNN TEOPETUUYECKUX 3aHATUN YUUTHIBAETCS BO3pPACT OOYHAIOLIUXCS U
M3JIaraeTcs MaTepual B JOCTYITHON uM Gopme. B 3aBUCMMOCTH OT KOHKPETHBIX yCIOBUN
paboTHI B TNIaH TEOPETUYECKON TTOJITOTOBKA MOKHO BHOCUTH KOPPEKTHUBHI.

V. Oco0eHHOCTH OCYIIeCTBJIEHNSI CIIOPTUBHOM MOATOTOBKY 1O OTAEJbHbIM
CIMOPTHBHBIM JUCHMILIHHAM BH/IA CIIOPTA «MOJUATIOH"

K ocoGeHHOCTM OCyIIECTBICHUSI CHOPTUBHOM MOATOTOBKH MO CIIOPTUBHBIM
JUCLUIUIMHAM BHJIA CLIOPTA IOJIMATIOH» OTHOCATCA OTAEJbHBIE BUABI CIOPTA U €TI0
CIIOPTUBHBIX TUCLUILINH.
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Peanuzaumss  JONOJHUTENBHBIX  O0pa30BaTENIbHBIX  IPOrPaMM  CHOPTUBHOM
IIOATOTOBKU IPOBOJMUTCS C YYETOM JTana CIOPTUBHOM MOJATOTOBKA M CIHOPTHUBHBIX
JUCHUIUIMH BUJA CIIOPTa «IOJHAATIOH», IO KOTOPBIM OCYIIECTBISIETCS CHOPTHUBHAS
MTOATOTOBKA.

OCOOEHHOCTH  OCYILECTBICHHUS CIOPTUBHOW MOATOTOBKM IO CHOPTHUBHBIM
JUCLUUIUIMHAM BHUJA CIOPTA «IIOJUATIOH» YUYUTBHIBAIOTCS OpraHU3alMel, peanu3yrolen
JOTIOJTHUTENIbHBIE  00pa30BaTelIbHbIE MPOrpaMMbl CIIOPTHUBHOM MOJArOTOBKH, IIPH
(GopMHUpOBaHUM  JOMOJHUTENbHBIX  O0pa3oBaTENbHBIX  MPOrpaMM  CIHOPTUBHOMU
MOJICOTOBKH, B TOM YHUCJIE TOJI0BOTO Y4eOHO-TPEHUPOBOYHOTO IJIaHa.

JIns 3ayucieHuss Ha dSTall CHOPTUBHOM IMOATOTOBKHM JIMIIO, JKEJIAIOIIEE IMPOUTH
CIIOPTUBHYIO IOJArOTOBKY, JOJIKHO JOCTHYb YCTAHOBJIEHHOI'O BO3pacTa KaJICHIAPHBIN
roJl 3a4MCJIEHUSI HA COOTBETCTBYIOIIMI 3TAIl CIIOPTUBHOU MOJATOTOBKHU.

B 3aBrcuMOCTH OT YCJIOBHUI U OpraHu3aluu y4eOHO-TPEHUPOBOUHBIX 3aHATHH, a
TaK)K€ YCJIOBHM NPOBEEHUS CHOPTUBHBIX COPEBHOBAHMI TMOJATOTOBKA OOYYarOUIUXCS
OCYILIECTBIISIETCSI HA OCHOBE 00s3aTENIBHOTO COONIOeHUs TpeOoBaHUI Oe30macHOCTH,
YUUTBHIBAIOIIUX OCOOCHHOCTH OCYILECTBICHHS CIIOPTUBHOM MOJATOTOBKH 1O CIIOPTHUBHBIM
JUCLUIUIMHAM BUJA CIIOPTA «IIOJIMATIOH.

[lepedyeHb CHOPTUBHBIX TUCHUIUIMH MO TOJUATIOHY MpeJCTaBiieH B Tadmuie Ne

14.
Tabmuma Ne 14
CHOpTHBHI)Ie AUCHHUIUIMHBI BH/JIA CIIOPTA «IOJHATIOH>
Haumenosanue Homep-koa cnopTUBHOM JUCHUILIMHBI
CHOPTUBHOM JTUCITUTUINHBI
MOJINATIOH 075 000 5 4 1 1 s
5-0ophe ¢ berom 075 001 1 8 1 1 A
4-60pne ¢ 6erom 075 003 1 8 1 1 A
3-0ophe ¢ berom 075 004 1 8 1 1 A
KOMaH/IHbIE
COPEBHOBAHUS 075 009 1 8 1 1 A

V. YciaoBus peajn3anuu J0NOJHUTEIbHON 00pa30BaTeIbHOM MPOrPaMMbl
CIIOPTHUBHOM MOATOTOBKH

6.1. MaTepuajbHO-TEXHHYECKHUE YCJI0BUSA peasnzanuu [IporpamMmmel

TpeboBaHus K MaTepPHAIBHO-TEXHHYECKUM YCIOBHSAM peall3alldd  JTArloB
CIIOPTUBHOM MOJTOTOBKH MpeaycMaTpuBaloOT (B TOM YHCJI€ Ha OCHOBAHHHU JIOTOBOPOB,
3aKJIIOYCHHBIX B COOTBETCTBHUM C TPAXIAHCKUM 3aKOHOAATEILCTBOM Poccuiickoi
denepanyiy, CYyMIECTBEHHBIM YCIOBUEM KOTOPBIX SIBISETCS IIPABO  IOJIH30BAHUS
COOTBETCTBYIOILIEM  MaTepuUalbHO-TEXHUUYECKOM  0azoii u  (win)  OOBEKTOM

UHPPACTPYKTYPHI):
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HaJIM4KUe MecTa JJIs yJEBOM CTPEIbObI;

HaJqu4yue  IUIaBaTeldbHOTO  OacceliHa  (WJIsl  CIOPTUBHBIX  JIUCIMIUIMH:
«5-00pbe ¢ Oeromy, «4-60pbe ¢ Oerom»);

HaJU4Me TPEHUPOBOYHOIO CIIOPTUBHOTO 3aJ1a;

HaJIU4HUE PA3AEBAIOK, TYIIECBbIX;

HaJIM4YME MEAMIMHCKOTO IYHKTa, OOOpPYJOBAaHHOTO B COOTBETCTBUU C
JNENCTBYIOIINM 3aKOHOIATEIbCTBOM;

oOecrieueHne O0OOPYJOBAaHMEM U CIOPTUBHBIM HMHBEHTapeM, HEOOXOAUMBIMU
JUTSL IPOXOKIEHUSI CIIOPTUBHOM NoAroToBKH (mpuioxkenue Ne 10 k @CCII);

obecrnieueHue CropTUBHOM SKUNUpoBKoi (puioxenue Ne 11 k ®CCII);

oOecrieyeHue OOYy4YaIOIIUXCS TPOE3IOM K MECTY MPOBEICHUS CIHOPTUBHBIX
MEPOIPUSATUI U 00PaTHO;

oOecrieyeHue 00y4arolMXCsl MUTAHUEM U MPOKMBAHUEM B TEPUOJ MPOBEACHUS
CIIOPTUBHBIX MEPOTIPUSITHI;

MEIUIMHCKOE o0ecreyeHne OoOydarlomuxcsi, B TOM YHUCJIE OpraHu3aluio
CUCTEMATHYECKOTO MEIUIIMHCKOTO KOHTPOJIA.

Ta0auma Ne 15

Obecnieuenne 000py10BaHNEM M CIIOPTUBHBIM HHBEHTAPEM, HE00X0AMMbIMHU
AJIs1 IPOXO0K/A€HUs] CHOPTUBHOM MOATO0TOBKHU

Ne Ennuuna KoanuectBo
HanmvenoBanue 000py0BaHMsI U CIIOPTHBHOTO HHBEHTAPS N
/11 U3MEPECHUS 15631 (10705

1. 3putenbHas TpyOa TUTST THpa (yBenuueHue KOMIUICKT 1
oT 15 1o 20 kpar)

2. Mat ruMHacTUYECKHUM MTYK 2

3. Mty HabuBHOH (MeauIIMHO0) OT 1 110 5 KT KOMILIEKT 1

4, M4 TEHHUCHBIN MITYK 10

5. Msu ¢hyTO0IBHBIN MTYK 1

6. Pynerka 100 m HITYK 1

7. Pynerka 5 m HITYK 1

8. CBHCTOK HITYK 2

9. CekyHgomep HITYK 2

10. | Ckakanka ruMHAcCTHYeCKas HITYK 10

11. CrniopTuBHas THEBMATUYECKass BUHTOBKA (Kaauop 4,5 MM) HITYK 4

12. | CreHka rumMHacTu4ecKas LITYK 2

13. | TypHUK HaBEeCHOM /JIsl THMHACTHYECKOM CTEeHKH HITYK 2

14. | Msu 6ackeT00IbHbIHI LITYK 1

15. | Msu Bosieit60IbHBIN HITYK 1

16. | Mumens OymaxcHast 17151 THEBMAaTH4eCKOM cTpenbObl Ha 10 K 10000
M (BUHTOBKA)

17. | Dnexrpomeradon HITYK 2

Jnist CIOPTUBHBIX TUCHUILIHH «6-00pbe ¢ 6erom», «5-60pbe ¢ Oerom», «4-6opne ¢ 6erom», «3-0opwe ¢
6erom», «2-60pbe ¢ Gerom»

18. | I'pamars cnoprusssie (300 T, 500 T, 700 r) | xommiext | 2
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19. | Msu ans metanus (150 1) ITYK 8
20. | JlomaTka Juist IUTaBaHUS HITYK 20
21. | IlommaBoK-BCTaBKA ISl HOT HITYK 20
22. | Pynerka 50 m HITYK 1
23. | CrapToBBI€ KOJIOJIKU MITYK 2

Jl1g CHIOPTUBHBIX AUCHUILIUH «4-00pbe ¢ JIbDKHON TOHKOM», «3-00pbe ¢ JIBDKHON TOHKOM», «2-00pbe ¢

JILDKHOM TOHKOI

24. | KpemieHust JDKHBIE nap 16
25. | JIppku rOHOYHBIE nap 16
26. | IMaykw U1 IBDKHBIX TOHOK nap 16
27. | Ilopomrku, yCKOPUTEIH JIBDKHBIE HITYK 20
28. | TepmomeTp /I U3MEPEHHSI TEMITEPATYpPhl CHETa U BO3IyXa ITYK 1
29. OnopHBIi CTOJ AJI1 NOATOTOBKH JIBDK C ABYMS IpoduisiMu HITYK 1
30. | INapaduHBI JIEDKHBIE pA3TUYHON TeMITepaTyphl (yIaKoBKa
pag P paTypet (ym KOMILJIEKT 10
He menee 180r)
31. [leTka nmst 06pabOTKU JIBIK MTYK 10
32. VTIOr cMa304HBIH I IIOATOTOBKHY JIBDK ITYK 2
33. | Dcranmep JBDKHBIN HITYK 10
JI71st CHOPTUBHOM TUCITUTUTHHBI «3-00phe ¢ TBDKEPOJITIEPHOM TOHKOM
34. ‘ JIpDKEepoIIepsl ¢ KperIeHUsIMU nap ‘ 10
Taobmuma Ne 16
Oobecneyenre CIOPTUBHOI IKUNIMPOBKO

Ne Enauna KoanuectBo
/n HaumenoBaHue cniopTUBHOM SKUITHPOBKU H3MepeHHs W3 Ie i

1.| BoTuHKHM cTpeNKOBbIE (BUHTOBOYHBIC) nap 1

2.| bproku cTpenkoBbie (BUHTOBOYHBIC) ITYK 1

3.| Kyptka cTpenkoBas ITYK 1

4. Tlepuatka ajisi CTPEIbOBI nap 1
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Tabmauma Ne 17

CnopTHBHBIH MHBEHTAPb, NlepeAaBaeMblil B HHAUBHUAYAJIbHOE
N0J1b30BaAHHE

CHOpTI/IBHHﬁ HWHBCHTApPb, r[epe/:[aBaeMLH‘/i B MHAWBUAYaJIbHOC IMOJIb30BAHUC

DTanbl CHOPTUBHOMN MO OTOBKU
YuebHo-
TPEHHPOBOYHBI
perHp Otan
Otan i 3Tan DTan BBICIIEr0
. COBEPIIICHCTBOBAHH
HavyaJIbHOH (aran CIIOPTHBHOI'O
. S CIIOPTHBHOT'O
MO/ITOTOBKH CIIOPTHBHOU MacTepcTBa
Enunan MacTepcTBa
CrienraIn3aum
Ne 1na Pacuernas
HanmMeHoBanue )
/1 u3Mepe €JIMHULIA
HUS
] E ] E Q § Q E
2 = a =1 8 = 8 g
5 w S 4 5 w S A 5 v S o~ 5 v S A
258 2 |22% % | 2838 £ |28
E|log83 E |83 S o BEE S o B3
S 5 S 5 S 5 S 5
2 g 2 2 2 2 2 £
@] (@] (@] ™
ITneBMaTHyeckue Ha
nyabky (kanuop 4,5 IITYK - - 9000 1 12000 1 15000 1
o0yyarorerocs
MM)
J1J1st CIOPTUBHBIX TUCHUILIHH «4-00pbe C JIBDKHOW TOHKO#Y, «3-00pbe ¢ JILDKHOW TOHKOI», «2-00pbe C JIBDKHON TOHKOI
Ha
Kperuienust JbDKHbIC nap - - 1 1 2 1 2 1
00yyaromerocs
Ha
JIbbKK rOHOYHBIE nap - - 1 1 2 1 2 1
00yyJaromerocs
[Tanku 11 IBDKHBIX Ha
nap - - 1 1 2 1 2 1
TOHOK 00yJaromerocs
[Mapadun 6e3
coJiepkaHus propa
a3JIMYHON Ha
P mTyK - - 1 1 1 1 1 1
TeMIepaTyphl 00yJaromerocs
(ynaxoBka HE MeHEe
180 1)
[Mapadun ¢ HU3KUM
cojiepkaHueM ropa
a3]IMYHON Ha
P mTyK - - 1 1 1 1 1 1
TEeMIePaTypHI o0ydJarormmerocs
(ynaxoBka HE MeHEE
180 1)
[Mapadun ¢ BEICOKUM
cojiepkanueM ropa
a3]IMYHON Ha
P mTyK - - 1 1 1 1 1 1
TEeMIePaTypHI o0ydJarormerocst
(ynmaxoBka He MeHee
180 1)
JIbDKHAA cMa3Kka
CKOJIBKEHUS a
(3MYJIbCHOHHBIC LITYK - - 3 1 8 1 12 1
o0ydJarormerocst
CIper C BEICOKHM
(dTopocomepKaHuEM )
JUis CIIOPTUBHOM AMCIMIUIMHEI «3-00pbhe ¢ JIBDKEPOIUICPHON TOHKOW
Ha
JIpKeponnepsl nap - - 1 1 1 1 1 1
o0ydJaromerocst
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Tabmauma Ne 18

CrnopTHBHBIN IKHIIUPOBKA, NIepeAaBaeMblil B HHAUBHAYAJIbHOE
10JIb30BaHHE

CHOpTI/IBHHﬁ HWHBCHTApPb, r[epe/:[aBaeMLH‘/i B MHAWBHUAYaJIbHOC IMOJIb30BAHHC

DTarnbl CHOPTUBHOMN MOJITIOTOBKU
VYuebHo-
TPEHUPOBOYHEI
p " p Dran
OTan M 3Tan JTamn BEICIIEIO
. COBEPIIICHCTBOBAHH
HavyaJaLHOM (3Tan CIIOPTHUBHOTO
. sl CHIOPTUBHOTO
[TOATrOTOBKHU CIIOPTHUBHOM MacTepcTBa
E MacTepCcTBa
JIMHA cIieLpaIn3alun
Ne a Pacuernas )
HaumenoBanue
/1 u3Mepe eIMHUIIA = = = =
S S S S
HUsA = =1 =1 g
o [ o o] @] o] (@} 2]
A & A = = = ® =
&= < = < = < = <
[} > [} E\ ~ [} E\ ~~ S} E\ ~
5] 55 5] = 5] = 5] =
o E g T E 3 5 E 3 ) E 2
g (@] g (o} g [} 5 ™
= % X < X % X %
o o o o
a 8, 8 a,
(] Q Q Q
Koctiom a
CHOPTUBHBIN HITYK - - 1 1 1 2 1 1
. o0yyarorerocs
BeTpOBaH_II/ITHBII/I
KpoccoBku Ha
P nap - - 1 1 2 1 1 1
JIETKOATJIETUYECKUE o0y4atorerocs
Maiika Ha
HITYK - - 1 1 1 1 2 1
JIETKOATJIETHYECKAS o0y4atorerocs
Tpycwr Ha
Py’ mTyK - - 1 1 2 1 2 1
JIETKOATJIETUYECKHUE o0y4atorerocs
. Ha
KocTiom yTerieHHbIH | MITYK - - 1 2 1 2 1 1
00yJaromerocs
dyrbonka ¢ Ha
T LITYK - - 1 2 2 1 1 1
JUTHHHBIM PYKaBOM o0y4atorerocs
dyrbonka ¢ Ha
T LITYK - - 1 2 2 1 1 1
KOPOTKHM PYKaBOM o0y4atorerocs
J1J1s1 CIOPTUBHBIX TUCIUILIHH «6-00pbe ¢ Oeromy, «5-00pbe ¢ Oerom», «4-6opbe ¢ 6erom», «3-6opbe ¢ 6erom», «2-0opbe ¢
oerom»
Kymansank Ha
ym . LITYK - - 1 1 2 1 2 1
(>xeHCKwi) o0ydJaromerocst
OO0yBb 1 OacceliHa Ha
YBb /L map - - 1 1 1 1 2 1
(TuTenaHIp) o0ydJaromerocst
Ha
Ouku [UIsl TIABAHUS LITYK - - 1 1 2 1 2 1
o0ydJaromerocst
Ha
[TnaBku (MyxcKue) LITYK - - 1 1 2 1 2 1
00ydJaromerocst
Tamouka s Ha
A LITYK - - 1 1 2 1 2 1
IUTaBaHUSA 00ydJaromerocst
Ha
IITunosku miis 6era nap - - 2 1 2 1 3 1
00ydJaromerocst

JIBIDKHBIX TOHOK

J1s CHOPTUBHBIX JUCHUTUTNH «4-00pbe C IBDKHON TOHKOI, «3-00phe ¢ IBDKHOM TOHKOI, «2-00phe ¢ IBDKHON TOHKOI, «3-
00pbe C TBDKEPOILTISPHON TOHKOM»
BoTuHKH NBDKHBIE nap Ha - - 1 1 2 1 2 1
00ydJaromerocst
KomG a
OMOIHESOH /LT mTyk | oOydaromierocs - - 1 2 1 2 2 2
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JIppKHBIE OOTHHKH Ha
map - - 1 1 2 1 2
JUISL JIBDKEPOJLIEPOB o0ydatorerocs
Ha
Ouku COPTHUBHBIE IITYK oByaaiomerocs - - 1 1 2 1 2
IlepuaTku TBIKHBIE nap Ha - - 1 2 2 1 3
00yyJaromerocs
Tepmobense KoMt Ha - - 1 1 1 1 1
JeKT | oOywaromierocs
Ha
Uexon 1 JIBIK IITYK o6yuaromerocs - - 1 1 2 1 2
[Manouxa mrTyK Ha ) ) 1 1 2 1 2
CIIOPTHBHAs o0ydatorerocst
nem s wrTyK Ha ) ) 1 2 1 2 1
JIBDKEPOJLIEPOB o0ydatorierocst

6.2. Kagposbie yciioBus peanuzanun [Iporpammel

Jlns  mpoBeneHUss  y4eOHO-TPEHUPOBOUHBIX 3aHSITUH W y4acTus B
opUIIUATIBHBIX CIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUAX HA Y4YE€OHO-TPEHHPOBOYHOM DTare
(3Tame CHIOPTUBHOW CHEIMaIn3allii), dTarnax COBEPIICHCTBOBAHMS CIIOPTHUBHOIO
MacTepCTBa M BBICIIETO0 CIIOPTUBHOIO MAacTEPCTBA, KPOME OCHOBHOTO TpEeHepa-
npernoaBaTesi, JOIMYCKAeTCs NPUBJICYEHUE TpeHepa-TpenoaaBares o BHUAAM
CIIOPTUBHON TOJIOTOBKH, C y4E€TOM CIHEIU(UKU BHUJA CIOPTA «IOJHATIOHY», a
TaK)K€ Ha BCEX dTalax CHOPTHUBHOM MOJATOTOBKU IMPHUBJICYEHUE UHBIX CIEUHUAINCTOB
(pu yCIIOBUU UX OJJHOBPEMEHHOM pabOThI ¢ 00YHAIOIIMMHUCS).

JIns MOATOTOBKH CIOPTUBHOTO HMHBEHTApPS] M CIHOPTUBHOW SKUIUPOBKH K
y4e0HO-TPEHUPOBOYHBIM 3aHATUSAM U CIIOPTUBHBIM COPEBHOBAHUSAM, 00CITYKIBaHUS
TEXHUKH, OOOPYJOBaHUS U CIOPTUBHBIX COOPYKEHUH, HEOOXOAUMBIX IS
OCYLIECTBIICHHSI CIOPTUBHOM IOATOTOBKM B OPraHU3alMAX, PpPEATU3YIOMIUX
JIOTIOTHUTENIbHBIE 00pa30BaTeNIbHbIE MPOTPAMMBI CIIOPTHUBHOM MOJATOTOBKH, Ha BCEX
JTanax CHOPTUBHON MOATOTOBKH JOIYCKAE€TCs MPHUBICYEHHUE COOTBETCTBYIOLIUX
CIELUAIIUCTOB.

YpoBeHb KBaTH(PUKALMK JIHI], OCYIIECTBISIOMUX CIIOPTUBHYIO MOJITOTOBKY,
JIOJIKEH COOTBETCTBOBATh TPEOOBAHUSAM, YCTAHOBJICHHBIM MPOdeCcCHOHATBHBIM
crangaptoM «TpeHep-mipenofaBatenb», YTBEPKACHHBIM TpuUKazoM MuHTpyaa
Poccun ot 24.12.2020 Ne 9521 (3apeructpupoBad Muntoctom Poccun 25.01.2021,
peructparmonHbiii  Ne  62203), mnpodeccruoHadbHBIM cTaHAapTOM «TpeHepy,
YTBEPKIAEHHBIM TpukazoM Muntpyna Poccum ot 28.03.2019 Ne 191m
(3apeructpupoBan Muntoctom Poccun 25.04.2019, peructpaunonnsii Ne 54519),
npodeccuoHanbHbIM  cTaHAapToM  «CHenuamucT MO0  WHCTPYKTOPCKOH U
MeTomMYeckod pabore B o0jacT (U3MUECKOW KYyIbTyphl U  CIIOpTay,
YTBEPKAECHHBIM mnpukazoM Muntpyna Poccum ot 21.04.2022 Ne 237w
(3apeructpupoBad Muntoctom Poccun 22.05.2022, peructpaunonubii Ne 68615),
npodeccruoHanbHbIM cTaHmapToM «CHenuanucT 1Mo OOCIYKUBAaHUIO M PEMOHTY
CIIOPTUBHOTO MHBEHTAps U 00OpYAOBaHUS», YTBEPKIACHHBIM MpUKa3zoM MuHTpyaa
Poccun ot 28.03.2019 Ne 1921 (3apeructpupoBan Muntoctom Poccun 23.04.2019,
peructpaiiuoHubiii No 54475) unu EnvHbM KBaNM(PUKALMOHHBIM CIPABOYHUKOM
JNOJDKHOCTEH ~ PYKOBOJAMTENICH,  CHEUHUAIMCTOB M CIyXalluxX,  pasien
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«KBanugukalmoHHble XapaKTEPUCTUKH JODKHOCTEH paOOTHUKOB B 00JacTH
puznueckon KYJIbTYpPBI U CIIOpTa», YTBEP>KIECHHBIM MPUKA30M
Munzapasconpazputusi Poccun ot 15.08.2011 No 916m (3apeructpupoBaH
Mumntoctom Poccum 14.10.2011, peructpanuonnsiii Ne 22054).

6.3. UuopManimOHHO-MeTOoAMYeCKHe YCI0BHS peajin3aunu
IIporpammel

1. Teopust u MeTonuKa (HPU3UUECKOr0 BOCIIUTAHUS U CIOpTa: yued. mocobue
st ctyn. Beicin. yueO. 3aBegenuit / XK.K. Xonogos, B.C. Ky3nenosa. — 8-e u3n.,
crep. — M. : U3narensckuiil neHTp «Axagemus», 2010. — 74 c. — 131 c.

2. T'mnemytaunoB T.C. Meroauka noarotoBku mHorob6opues ['TO / T.C.
I'maemyTanHOB, B.A. VBapos — Momkap-Ona, 1999,

3. Epmonaes B.M. Mertonuka CHOPTUBHOW MNOJATOTOBKH CTYIEHTOB B
nonuatione: Meroa, noc. B.M. Epmoinaes. — Kazaub: KI'TY, 1999.

4. soukun B.B. Jlerkas atneruka: Oer Ha CpeHUE U JUIMHHBIC THUCTAHIINH,
cnoptuBHas xoar6a: [IpumepHas nmporpamma CiopTUBHON MOJATOTOBKH JJIS ETCKO-
IOHOIIECKUX CHOPTHUBHBIX IIKOJ, CHEHUATU3UPOBAHHBIX JIE€TCKO- FOHOIIECKUX
CHOPTUBHBIX HIKOJ oJuMmmuiickoro peszepsa /B.B. Usoukun, FO.I'. Tpasun, I'.H.
Kopones, I'.H. CemaeBa. — M.: Cosetckuii criopt, 2004.

5. Kamkun A.A. [IlnaBanue: IlpuMepHas mnporpamMmma CHOPTUBHOMU
INOATOTOBKHU JUISI JIETCKOIOHOLIECKUX CHOPTHUBHBIX IIKOJ, CHEUUAIU3UPOBAHHBIX
JETCKO-IOHOIIIECKUX CIIOPTUBHBIX INKOJ OJUMIIMKCKOro pesepBa /A.A. Kamkus,
O.1. Tlonog, B.B. CmupHoB. — M.: CoBetckuii criopt, 2004.

6. [TorioB B.b. Jlerkas atnetuka ans ronomiectsa / B.b. TTonos, @.I1. Cycnos,
I'.H. I'epmanoB. — Boponex, 1999.

7. TpaBun FO.I'. Opranuzanus U METOAWKA 3aHSITUN JIETKOW aTJIETUKOU C
NETbMH, TIOJPOCTKAMH, FoHOmaMu U jJeBymkamu / HO.I'. TpaBun. — M.:
®u3KynabTYpa U ciopt, 1999.

8. VYBapo B.A. Ilommarnon: VYueOnoe mnocobue /B.A. VYsapos, T.C.
I'mneMyTaHHOB. — Momkap-Omna: Map. roc. yHT, 2003.

ba3zul oaHHblx, uuqbopmauuouuo-cnpaeolmbze U NOUCKoeble cucmemol

1. Odurmmanpupiii cadT MunuctepctBa cnopta Poccuiickoit ®enepanuu -
WWW. MINSPort.gov.ru.

2. MuHuCTEPCTBO CIIOpPTa, Typu3Ma W MOJOACKHOM TIOJIUTHUKU -
WWW. minstm.gov.ru.

3. OdurmaneHelii caidT Poccuiickoit deneparuu Tprationa -Www.ftr.org.ru

4. Odummaneueiii  cait  Poccmiickoit ~ ®enepanuu  MONMATIOHA -
www.polyathlon.ru.

5. Poccuiickuii rocynapCTBEHHBIN YHUBEPCUTET (PU3UUECKON KYIbTYpHI,
CHIOpTa ¥ Typu3Ma - WWw.sportedu.ru.



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

88

6. HannoHanbHbI rOCyJapCTBEHHBIN YHUBEPCUTET (PU3NYECKON KYJIBTYpHI,
criopTa u 310poBbs umeHu [1.®D. Jlecradgra — www.Lesgaft.spb.ru.

7. Cankrt-IletepOyprekuit HAy4YHO-UCCIEA0BATEIbCKUI WHCTUTYT
Gu3nueckoi KynbpTypsl - WWw.spbniifk.ru.

8. LlenTpasibHast oTpacieBas 6ubauoreka 1o (U3n4ecKoil KyabType U CIOPTY
— http://Lib.sportedu.ru.

9. Teopus u MeTonMKa (QU3NYECKOrO0 BOCIUTAHHWA W CHOpTa -
http://www.fizkulturaisport.ru/.

10. CriopTuBHBIN 0003peBaTenb - http://www.ns-sport.ru/stati.html.

11. TlpaBunpHblid moaxoj! TexHWKa BBHIMOTHEHHS, MPaBWIBHOE NHTAHUE,
CWJIOBasi  MOATOTOBKA, OWOMEXaHWKAa ©  METPOJIOTHS B CIOpPTE -
http://podhod.nm.ru/modern.html.

12. TexHOIOTHS CIIOPTUBHOW TPEHUPOBKH - http://tst.sportedu.ru/

13. CooptuBHas MeauiMHa - WHQOPMAIMOHHBIM WHTEPHET-MOPTaN -
http://www.sportmedicine.ru/.

14. Tlcuxonornueckas noarotoska - http://www.qgokarting.ru/articles/93/

15. NudopmarimoHHbIit ropTa «CnopTHBHas CIIPaBKa». -
http://www.sportspravka.com/

16. ®I'bOY BIIO "KybaHckuii TOCy1apCcTBEHHbIN YHUBEPCUTET (HU3UUECKON
KyJBTYpBI, criopta u Typusma' - www.kgafk.ru

17. Poccuiickoe anTuaonuaroBoe areHTcTBo (http://www.rusada.ru)

18. Bcemupnoe antuaonuHroroe areHrcTBo (http://www.wada-ama.org)



http://www.lesgaft.spb.ru/
http://www.spbniifk.ru/
http://lib.sportedu.ru/
http://www.ns-sport.ru/stati.html
http://podhod.nm.ru/modern.html
http://tst.sportedu.ru/
http://www.gokarting.ru/articles/93/
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	Правила соревнований по полиатлонуи их организация, проведение. Правила поведения на спортивных площадках; тире.
	Меры безопасности.
	Спортивный инвентарь и оборудование. (1)
	Профилактика травм, оказание первой помощи, спортивный массаж.
	Планирование спортивной тренировки.
	Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки полиатлонистов.
	Основы методики обучения и спортивной тренировки.
	Этапы совершенствования спортивного мастерства 1-3 года и высшего спортивного мастерства.
	Краткие сведения о строении и функциях организма человека.
	Гигиена, закаливание, режим питания спортсмена. (2)
	Влияние физических упражнений на организм занимающихся. (2)
	Правила поведения на спортивных площадках; тире,
	Меры безопасности. (1)
	Спортивный инвентарь и оборудование. (2)
	Профилактика травм, оказание первой помощи, спортивный массаж. (1)
	Планирование спортивной тренировки. (1)
	Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки полиатлонистов. (1)
	Основы методики обучения и спортивной тренировки. (1)
	Педагогический и медико-биологический контроль и самоконтроль.
	Периодизация спортивной тренировки.
	Общая и специальная физическая подготовка и их роль в спортивной тренировке.
	Морально-волевая и психологическая подготовка.
	Правила соревнований по полиатлону, их организация и проведение.
	Физическая подготовка (для всех этапов).
	Физическая подготовка слагается из общей и специальной подготовки. Между ними существует тесная взаимосвязь.
	Общая физическая подготовка (ОФП) направлена на развитие основных двигательных качеств – силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости, а также на обладание юными полиатлонистами разнообразных двигательных навыков.
	Основная задача ОФП – создание общей двигательной подготовленности, которая используется в качестве фундамента специальной физической подготовки Средства общей физической подготовки подбираются с учетом возраста учащихся и специфики полиатлониста. Из ...
	Специальная физическая подготовка (СФП) направлена на развитие физических качеств и способностей, специфичных для полиатлона. Задачи ее непосредственно связаны с обучением детей технике и тактике видов полиатона. Основным средством специальной физичес...
	Общая физическая подготовка (развитие быстроты, силы, ловкости, выносливости, гибкости)
	1. Строевые упражнения. Команды для управления строем. Понятие о строе, шеренге, колонне, флангах, интервале, дистанции, направляющем, замыкающем. Понятие о предварительных и исполнительных командах. Повороты на месте, размыкание уступами. Перестроени...
	2. Общеразвивающие упражнения без предметов. Упражнения для рук и плечевого пояса. Сгибания и разгибания, вращения, махи, отведения, рывки. Упражнения выполняются на месте и в движении; упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и повороты головы в ра...
	3. Общеразвивающие упражнения с предметами. Упражнения с набивными мячами: поднимание, опускание, наклоны, повороты, перебрасывания с одной руки на другую перед собой, над головой, за спиной, броски и ловля мяча. Упражнения на месте (стоя, сидя, лежа)...
	4. Акробатические упражнения. Кувырки вперёд в группировке из упора присев, основной стойки: кувырки назад. Соединение нескольких кувырков. Перекаты и перевороты.
	5. Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом, бегом, прыжками, метанием. Игры на сопротивление, на внимание, на координацию. Эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий из гимнастических снарядов, переноской, расстановкой и собирание...
	6. Легкоатлетические упражнения. Бег на 30, 60, 100, 400, 500, 800, 1000 метров. Кроссы от 1 до 5 км. Бег – 6-минутный и 12-минутный. Прыжки в длину с места и с разбега. Тройной прыжок с места и с разбега. Многоскоки. Пятикратный прыжок с места.
	7. Спортивные и подвижные игры, эстафеты: Футбол, баскетбол, волейбол, регби, мини-футбол и др.
	Специальная физическая подготовка (для всех возрастных групп)
	1. Упражнения для развития быстроты. Упражнения для развития стартовой скорости. Бег на короткие дистанции из различных исходных положений. Эстафеты с элементами старта. Ускорения под уклон 3-5 градусов. Упражнения для развития скорости переключения о...
	2. Упражнения на развитие скоростно-силовых качеств. Приседания с отягощением, для подростков и юношеских групп от 40 до 70% веса спортсмена, с последующим быстрым выпрямлением. Прыжки на одной и на двух ногах с продвижением, с преодолением препятстви...
	3. Упражнения для развития специальной выносливости. Повторное выполнение беговых и прыжковых упражнений. Переменный бег, кроссы с переменной скоростью. Многократно повторяемые специальные технические упражнения и задания. Игровые упражнения большой и...
	4. Упражнения для развития ловкости. Подвижные игры с мячом на развитие ловкости (выбивание, меткий стрелок и др.). Кувырки вперёд и назад, перекаты через плечо с элементами обманных движений.
	Средства и методы развития физических качеств
	Средства и методы развития силы
	Сила - способность преодолевать внешнее сопротивление или противостоять ему посредством мышечных напряжений.
	Различают абсолютную и относительную силу:
	- абсолютная сила - суммарная сила всех мышечных групп, участвующих в конкретном движении.
	- относительная сила - проявление абсолютной силы в пересчете на кг веса человека.
	Средствами развития силы являются различные несложные по структуре общеразвивающие упражнения, среди которых можно выделить основные:
	- упражнения с внешним сопротивлением (весом внешних предметов - штанги с набором дисков разного веса, разборные гантели, гири, набивные мячи, вес партнера);
	- с использованием тренажерных устройств, ,упражнения с сопротивлением партнера, с сопротивлением внешней среды: бег в гору, по рыхлому песку, в воде и т.д. упражнения с преодолением веса собственного тела :гимнастические силовые упражнения: отжимания...
	- легкоатлетические прыжковые упражнения и т.д. изометрические упражнения (статические упражнения в изометрическом режиме) в которых мышечное напряжение создается за счет волевых усилий с использованием внешних предметов (различные упоры, удержания, п...
	Наиболее распространены следующие методы развития силы:
	- метод максимальных усилии. Упражнения выполняются с применением предельных или около предельных отягощений до 90% от максимально возможного; в серии выполняется 1-3 повторений. За одно занятие выполняется 5-6 серий, отдых между сериями 4-8 минут;
	- метод повторных усилий или метод ―до отказа. Упражнения выполняются с отягощением до 70% от максимально возможного, которые выполняются сериями до 12 повторений, в одном занятии выполняется от 3 до 6 серий, отдых между сериями от 2 до 4 минут;
	- метод динамических усилий. Упражнения выполняются с отягощением до 30% от максимально возможного, в серии выполняется до 25 повторений, количество серий за одной занятие от 3 до 6. Отдых между сериями от 2 до 4 минут.
	Средства и методы развития быстроты.
	Быстрота - это комплекс свойств, непосредственно определяющих скоростные характеристики движения, а также время двигательной реакции. Быстрота движений обусловливается в первую очередь соответствующей деятельностью коры головного мозга, подвижностью н...
	Их принято объединять в три основные группы:
	- упражнения, направленно воздействующие на отдельные компоненты скоростных способностей: быстроту реакции; скорость выполнения отдельных движений, улучшение частоты движений, улучшения стартовой скорости; скоростной выносливости;
	- упражнения, комплексно воздействующие на все основные компоненты скоростных способностей (спортивные и подвижные игры, эстафеты, единоборства);
	- упражнения сопряженного воздействия: на скоростные и другие способности (силовые, координационные, выносливость), на скоростные способности и совершенствование двигательных действий.
	В спортивной практике для развития быстроты отдельных движений применяются те же упражнения, что и для развития взрывной силы, но без отягощения или с таким отягощением, которое не снижает скорости движения.
	Основные методы воспитания скоростных способностей включают:
	- методы строго регламентированного упражнения;
	- методы повторного выполнения действий с установкой на максимальную скорость движений;
	- методы вариативного (переменного) упражнения с варьированием скорости и ускорений по заданной программе в специально созданных условиях. Во втором случае чередуют движения с высокой интенсивностью (в течение 4-5с) и движения с меньшей интенсивностью...
	- соревновательный метод;
	- игровой метод, дает возможность комплексного развития скоростных качеств, поскольку имеет место воздействие на скорость двигательной реакции, на быстроту движений и другие действия, связанные с оперативным мышлением. Присущий играм высокий эмоционал...
	Средства и методы развития выносливости
	Выносливость - это способность человека значительное время выполнять работу без снижения мощности нагрузки ее интенсивности или способность организма противостоять утомлению. Выносливость как качество проявляется в двух основных формах: - в продолжите...
	Общая выносливость - совокупность функциональных возможностей организма, определяющих его способность к продолжительному выполнению любой мышечной работы с высокой эффективностью.
	Специальная выносливость - способность организма длительное время выполнять специфическую мышечную работу в условиях строго ограниченной дисциплины (бег, плавание, лыжные гонки) или в течение строго ограниченного времени (силовая гимнастика в полиатло...
	Средствами воспитания общей выносливости являются циклические упражнения (ходьба, бег, ходьба).
	В ациклических видах спорта наилучшее средство для приобретения общей выносливости – циклические упражнения, длительные, с относительно невысокой интенсивностью (ЧСС – 130-160 уд/мин). В первую очередь это бег (лучше кроссы).
	При этом в работу вовлекаются почти все мышцы тела, и поэтому энергичнее активизируются дыхательные возможности, процессы обмена и т.д. несмотря на большую эффективность этих упражнений, желательно заниматься и другими: греблей, ездой на велосипеде, б...
	В циклических видах спорта главным средством воспитания общей выносливости является продолжительное, с умеренной интенсивностью продвижение по дистанции, по возможности в равномерном темпе. Естественно, что этого можно достигнуть не только равномернос...
	Основные методы развития специальной выносливости:
	- непрерывного упражнения (равномерный и переменный).
	Равномерный (непрерывный) метод характеризуется непрерывным длительным режимом работы с равномерной скоростью или усилиями. При этом занимающийся стремится сохранить заданную скорость, ритм, постоянный темп, величину усилий, амплитуду движений. Упражн...
	Переменный (непрерывный) - заключается в непрерывном движении, но с изменением скорости на отдельных участках движения ( прыжки с различными усилиями в длину и со скакалкой, бег путем направленного изменения скорости, темпа, амплитуды движений, величи...
	Интервальный метод предусматривает выполнение упражнений со стандартной и с переменной нагрузкой и со строго дозированными и заранее запланированными интервалами отдыха. Как правило, интервал отдыха между упражнениями 1-3 мин. (иногда по 15-30 с) Трен...
	Метод круговой тренировки предусматривает выполнение упражнений, воздействующих на различные мышечные группы и функциональные системы по типу непрерывной или интервальной работы. Обычно в круг включают 6-10 упражнений (станций), которые занимающийся п...
	- соревновательный и игровой методы.
	Соревновательный метод предусматривает использование различных соревнований в качестве средства повышения уровня выносливости занимающегося. Игровой метод предусматривает развитие выносливости в процессе игры, где существуют постоянные изменения ситуа...
	Средства воспитания выносливости:
	Общей - самые разнообразные по форме физические упражнения циклического и ациклического характера, например продолжительный бег, бег по пересеченной местности (кросс), передвижения на лыжах, бег на коньках, езда на велосипеде, плавание, игры и 35 игро...
	Специальной - любые упражнения, включающие функционирование большой группы мышц и позволяющие выполнять работу с предельной и около предельной интенсивностью. Эффективным средством развития специальной выносливости (скоростной, силовой, координационно...
	Средства и методы развития гибкости.
	Гибкость - подвижность в суставах, позволяющая выполнять разнообразные движения с большой амплитудой. Различают две формы проявления гибкости:
	- активную, величина амплитуды движений при самостоятельном выполнении упражнения, благодаря собственным мышечным усилиям;
	- пассивную, максимальная величина амплитуды движений, достигаемая под воздействием внешних сил (партнер, различные амортизаторы и тренажеры, вес собственного тела, отягощения).
	Средствами развития гибкости являются: повторные пружинящие движения, активные свободные движения с постепенным увеличением амплитуды, пассивные упражнения, выполняемые с помощью партнера и т.д. Следует всегда помнить, что упражнения на растяжку или с...
	Техническая подготовка
	Техническая подготовка – это процесс обучения спортсмена технике движений, свойственных данному виду спорта и доведение их до совершенства.
	Задачей технической подготовки полиатлонистов является формирование умений и навыков в видах полиатлона, а особенностью – оптимальная реализация функциональных возможностей спортсмена. Совершенствование в технике видов полиатлона должно проходить созн...
	Экономится время при обучении видов полиатлона за счет повторений специальных упражнений. Однако, ограниченность времени не позволяет обеспечить нужное количество повторений двигательных действий. Поэтому, очень важно включать в тренировочный процесс ...
	Спортивная техника – это способ выполнения спортивного действия, который характеризуется определенной степенью эффективности и рациональности использования спортсменом своих психофизических возможностей.
	Методика технической подготовки полиатлониста Техническая подготовленность спортсмена характеризуется тем, что он умеет выполнять и как он владеет техникой освоенных действий. Что касается методов, применяемых в процессе технической подготовки, то их ...
	Первый этап – ознакомление с разучиваемым приемом. Здесь используют показ и объяснение. Личный показ тренер дополняет демонстрацией наглядных пособий, видеоматериалов. Обычно показ чередуют с объяснением, который должен быть образным и кратким. Кроме ...
	Второй этап – изучение приема в упрощенных условиях. Здесь применяются следующие методы:
	- метод целостного обучения. При целостном разучивании обучающиеся выполняют технический прием полностью. Этот метод чаще применяют при разучивании простых технических приемов, несложных по структуре.
	- метод обучения по частям. Технический прием разделяют на составные части, выделяя основное звено или то, что труднее всего дается. По возможности надо быстрее подвести обучающихся к выполнению целостного движения. Успех обучения на этой стадии во мн...
	- методы управления. К ним относятся команды, распоряжения, зрительные и звуковые сигналы, зрительные ориентиры.
	- методы двигательной наглядности. Сюда входит непосредственная помощь тренера спортсмену, а также применение специального оборудования, тренажеров и т. п.
	- методы информации. Очень важно довести до обучающихся результаты выполнения технического приема (например, попадание в центр мишени при стрельбе и т.д).
	Третий этап – изучение приема в усложненных условиях.
	- повторный метод. Только многократное повторение обеспечивает становление и закрепление навыков, стабильность и надежность техники. Повторность предполагает изменение условий (постепенное усложнение) с целью формирования гибкого навыка. Применение ус...
	- сопряженный метод. Он позволяет одновременно решать задачи совершенствования техники и развития специальных качеств, а также технической подготовки и формирования тактических умений.
	- круговая тренировка (совершенствование отдельных частей и приема в целом). - игровой метод. Проведение усложненных заданий по выполнению отдельных технических приемов и их сочетаний.
	- соревновательный метод. Выполнение сложных заданий по технике в форме соревнования Учитываются количественные показатели, качественные или интегральные (количественные и качественные).
	Четвёртый этап – закрепление и дальнейшее совершенствование.
	Создается навык и формируется способность целесообразно применять двигательные действия в реальных условиях практической деятельности (как тренировочных, так и соревновательных действий). Закрепление происходит в процессе многократного повторения разу...
	Продолжительность этапа зависит от подготовленности занимающихся и многих других факторов. В целом совершенствование техники должно приобретать на данном этапе все более индивидуализированный характер. Это требует от тренера изучения особенностей тело...
	Тактическая подготовка.
	Тактика - это совокупность форм и способов ведения спортивной борьбы в условиях соревнований. Тактическая подготовка – умение спортсмена грамотно построить ход соревновательной борьбы с учётом особенностей избранного вида спорта, своих индивидуальных ...
	Выбор тактики зависит от следующих факторов:
	1. От специфики вида спорта ( видов полиатлона)
	2. Индивидуальных особенностей спортсмена.
	3. От уровня и значимости соревнования.
	4. Возможностей соперников.
	5. Воздействия внешних условий.
	6. Непредвиденных ситуаций.
	Принято различать общую и специальную тактическую подготовку.
	Общая тактическая подготовка направлена на обучение спортсмена разнообразным тактическим приемам.
	Специальная тактическая подготовка направлена на овладение и совершенствование спортивной тактики в избранном виде спорта.
	Формирование тактического мастерства полиатлониста состоит из двух этапов:
	первый – это теоретическое изучение приемов тактического мастерства и его особенностей, средств и методов;
	второй – практическая реализация знаний, умений и навыков в изменяющихся условиях тренировочного процесса и спортивных соревнований. На этапе практической реализации тактического мастерства, основным средством является повторное выполнение различных у...
	Для ее совершенствования необходимо:
	а) обладать достаточным уровнем знаний о тактике соревновательной борьбы и объемом освоенных спортсменом умений и навыков;
	б) наличие способности предвидения (прогнозирования) возможных вариантов тактической борьбы на соревнованиях.
	в) психологическая устойчивость спортсмена при решении тактических задач.
	г) оперативная коррекция тактики в ходе соревнований;
	д) достаточная мотивация (заинтересованность) спортсмена и его волевые возможности при достижении цели;
	е) правильный анализ результатов соревнования для дальнейшего совершенствования тактической подготовленности.
	Совершенствование тактической подготовленности предполагает решение следующих задач:
	- расширить знания о тактике соревновательной борьбы в избранном виде спорта. Для решения этой задачи необходимы анализ соревновательной деятельности выдающихся спортсменов;
	- изучение научной литературы и информационных материалов о соревновательной деятельности;
	- расширение знаний о правилах соревнований, тактических действиях соперников и условий проведения главных соревнований.
	- увеличить объем освоенных спортсменом умений и навыков ведения соревновательной борьбы, необходимо использовать средства тактической подготовки - тренировка без противника, применяется для овладения основными технико-тактическими действиями;
	- тренировка с условным противником, предполагает использование вспомогательных снарядов и приспособлений (манекенов, моделей противника с заранее разработанной программой действий, тренажерные устройства);
	- тренировка с партнером по команде, создает более приближенные к соревнованию условия;
	- тренировка с неизвестным противником, позволяет совершенствовать тактику в условиях информационного и временного дефицита.
	- формирование психологической устойчивости спортсмена при решении тактических задач;
	- развитие способности к оперативной коррекции тактики в ходе соревнования.
	- улучшению уровня мотивации (заинтересованности) спортсмена в достижении спортивного результата;
	- выявление индивидуальных особенностей психики спортсмена;
	- определение важных для спортсмена мотивов занятия спортом;
	- созданию точной ―установки на результат;
	- добиваться сохранения высокого уровня мотивации на соревновании;
	- формированию способности проводить анализ результатов соревнования;
	- сбор необходимого объема информации о прошедших соревнованиях;
	- оценить действия спортсмена и его соперников;
	- разработать новые технико-тактические действия с учетом проведенного анализа полученной информации.
	Совершенствование тактического мастерства, во многом обусловлено технической подготовленностью спортсмена. Как бы четко ни разрабатывал спортсмен тактический план действий, он не будет реализован без владения соответствующими техническими навыками, бе...
	Силовая гимнастика
	Соревнования по силовой гимнастике включают: для мужчин – подтягивание на высокой перекладине, для женщин – сгибание и разгибание рук в упоре лёжа. Время выполнения упражнения зависит только от возраста спортсменов до 16 лет время выполнения упражнени...
	- работа с эспандером или резиновым жгутом;
	- подтягивания, висы; сгибание и разгибание рук в упоре лежа;
	- занятия с отягощениями;
	- тренировки с теннисным мячом;
	- бег, кросс;
	- подвижные и спортивные игры;
	- упражнения со штангой небольшого веса;
	- работа с гантелями;
	- прыжки в длину;
	- упражнения на гимнастической стенке;
	- упражнения на гимнастической скамейке;
	- работа на тренажерах и др.
	Выбор средств воздействия зависит от многих обстоятельств. В первую очередь от самого спортсмена – его пола, возраста, спортивного стажа, момента макроцикла, условий его работы и т.д. Особое внимание необходимо уделять развитию выносливости. Развитие ...
	Подтягивание на высокой перекладине
	Соревновательные упражнения мужчин зависят от силовых возможностей спортсмена, в частности, от развития силы рук и плечевого пояса. Основным методом развития силы является повторный метод с непредельными по весу отягощениями. Следует иметь в виду, что...
	Стрелковая подготовка.
	Стрелок-спортсмен должен обладать:
	- высокой работоспособностью в условиях длительной относительной неподвижности (гипокинезии), достаточно развитой мышечной системой и выносливостью к большим статическим нагрузкам;
	- умением расслаблять группы мышц, которые не принимают непосредственного участия в удержании тела и оружия, в то же время дозировано и избирательно напрягать и расслаблять группы мышц, обеспечивающие необходимое техническое действие;
	- точностью и согласованностью движений и положений;
	- быстрой и тонко координированной двигательной и зрительно-двигательной реакцией;
	- хорошо развитым чувством равновесия;
	- способностью быстро и достаточно полно восстанавливать свою работоспособность после больших нагрузок;
	- способностью быстро и достаточно полно восстанавливать свою работоспособность после больших нагрузок; (1)
	- высокой психологической устойчивостью в условиях повышенных эмоциональных напряжений на соревнованиях.
	Специальные подготовительные упражнения
	Использование лишь стрелковых упражнений замедляет и ограничивает развитие функциональных возможностей стрелка. В соответствии с основополагающими положениями теории физического воспитания эффективность основных упражнений можно значительно повысить, ...
	Воспроизведение положения частей тела
	Выполнить произвольное по параметрам движение, например поднять руку на определенный угол. Затем повторить движение. С помощью угломера тренер проверяет зафиксированный угол и сообщает ошибку. При выполнении всех действий № 1-5 глаза закрыты, движения...
	Воспроизведение положения стоп и позы без оружия
	Принять позу изготовки на 20-30 с без винтовки, произвольно имитируя направление оружия в мишень. Отмечает мелом на полу положения ступней стрелка. После установки стоп ног закрыть глаза. Запомнить положение. Поворачиваться в разные стороны. Запомнить...
	Воспроизведение положения стоп и позы без оружия (1)
	Повернуться на 180  и вновь воспроизвести полностью позу. Стоять 20-30 с. Открыть глаза. Проверить новое положение стоп ног. Фиксирует размеры и знак ошибки и сообщает стрелку.
	Воспроизведение изготовки с оружием
	Принять изготовку, навести винтовку в мишень № 8 (в центр). (Расстояние от дульного среза до мишени – 50 см.) Закрыть глаза на 20-30 с, удерживая оружие в направлении центра мишени. Открыть глаза. Проверить направление оружия и положение стоп ног. Фик...
	Удерживание направления оружия при стрельбе вслепую
	Принять изготовку. Задержать дыхание, опустить глаза вниз и в пределах 6-9 сек. – произвести выстрел (тр-ка 20 – 30 мин.).
	Воспроизведение усилия
	Нажать на кистевой динамометр средним усилием правой руки. Повторить нажим с таким же усилием. То же проделать левой рукой. Определяет величину приложенного усилия, ошибку и ее знак. Каждый раз сообщает стрелку. Каждое действие повторяется до тех пор,...
	Воспроизведение действий по времени.
	Выполнить действие, выраженное в точных единицах, например, имитировать удерживание оружия 15 с в изготовке. Определяет время действия по секундомеру, предлагает повторить первоначальное действие за тот же отрезок времени. Выполнить движение, самому м...
	3адания на развитие выносливости в удерживании винтовки в изготовке.
	То же с наводкой на мишень № 8. Фиксирует время удерживания и наличие дрожания тела и оружия. Стрелок и тренер изучают колебания оружия (мушки) при различной массе винтовки и времени ее удерживания.
	Сохранение наводки оружия.
	Принять изготовку к стрельбе, навести оружие в мишень, закрыть глаза на 20- 30 с, удерживая наводку, не допускать дрожания тела и оружия. Открыть глаза зафиксировать отклонение мушки и восстановить наводку. Следит за характером колебаний оружия. Фикси...
	Управление движениями оружия.
	Принять изготовку к стрельбе, навести мушку в прямую крестообразную цель и плавно, медленно передвигать мушку сначала снизу вверх, затем наоборот, затем слева направо и в обратном направлении. Наблюдает за движением оружия через оптический ортоскоп, о...
	Согласование прицеливания по экрану, удерживания оружия и спуска курка при стрельбе.
	Вставить патрон в патронник, но затвор не закрывать, произвести условный выстрел, при этом следить, чтобы мушка резко не отклонялась при нажиме на спусковой крючок, затем закрыть затвор и произвести действительный выстрел. Следит за тем, чтобы в момен...
	Согласование тех же приемов при стрельбе по мишени.
	Стрельба по мишени на результат с «отметкой» выстрелов, но без собственной корректировки. Наблюдает в оптическую трубу, сообщает стрелку о внесении поправок в прицел. При возобновлении реакции на выстрел следует немедленно перевести стрелка на выполне...
	Задания для развития и совершенствования управления спуском курка. Принять изготовку к стрельбе лежа, нажать плавно на спусковой крючок на половину его рабочего хода. Следит за характером нажатия пальца по ходу движения стрелки индикатора. Определяет ...
	Задания на расслабление мышц и на управление вниманием.
	Расслабление мышц рук и плечевого пояса. Сидя расслабить правую кисть (покачивая на весу с упором на локоть. Добиться, чтобы висела, как плеть), левую кисть, обе вместе, попеременно, пальцы (до восковой мягкости). Показывает положение «кучера на дрожк...
	Расслабление мышц век и глазных яблок.
	Слегка приспустить верхние веки так, чтобы они были видны. Заметить дрожание. Постараться прекратить его. Сначала это не удастся, дрожание даже усилится. Но после нескольких тренировок его можно уменьшить и совсем устранить. Это особенно хорошо удаетс...
	Этап начальной подготовки:
	Изучение правил безопасности поведения в тире, на огневом рубеже и в обращении с оружием, навыки в обращении с оружием, стрельба с упором на два локтя на дистанции 10м.
	Упражнения в прицеливании, в спуске курка. Стрельба на кучность и имитация выстрела 3- 5 пульками по белому листу. Начальную подготовку по стрельбе с юными полиатлонистами следует организовывать так, чтобы основные сведения по устройству оружия, прави...
	Для правильного освоения отдельных элементов выстрела (прицеливание, спуск курка и др.) следует использовать учебные стрелковые приборы, наглядные пособия и т.д. Для контроля за правильным выполнением всех элементов выстрела следует чередовать стрельб...
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) до трех лет:
	Изучение правил безопасности поведения в тире, на огневом рубеже.
	Вводится стрелковая подготовка из ПВ из положения стоя без упора, на дистанции 10м по мишени №8;
	Ознакомление с устройством пневматической винтовки. Чистка, смазка, хранение винтовки. Упражнения в прицеливании с диоптрическим прицелом, кольцевой мушкой с одновременной задержкой дыхания;
	Отработка дыхания в стрельбе.
	Упражнения в спуске курка.
	Стрельба на кучность 3-5 патронами по белому листу.
	Изготовка для стрельбы по мишени №8 с прицеливанием и спуском курка «в холостую». Стрельбы по мишени № 8: - по 3-5 патронов на кучность - по 5 выстрелов с совмещением средней точки попадания с центром мишени Проведение учебных и контрольных соревнован...
	Использование стрелкового тренажера «СКАТ»
	Свыше трех лет:
	Упражнения в прицеливании с открытыми диоптрическими прицелами прямоугольной, кольцевой мушками с одновременной задержкой дыхания, отработка дыхания в стрельбе. Упражнения в спуске курка. Стрельба на кучность 3-5 патронами по белому листу. Изготовка д...
	Стрельба по мишени по 5 выстрелов с совмещением средней точки попадания с центром мишени. Выполнение упражнения 5-10 выстрелов на совершенствование техники стрельбы.
	Проведение учебных, контрольных и классификационных соревнований в стрельбе из пневматической винтовки. В тренировочном процессе всесторонне использовать стрелковый прибор «СКАТТ».
	Этап совершенствования спортивного мастерства 1-3 год:
	Основные задачи:
	- совершенствование техники стрельбы (изготовка, прицеливание, спуск курка, дыхание)
	- повышение уровня стабильности стрельбы
	- психологическая подготовка
	Используются упражнения в стрельбе на кучность, на результат.
	Контрольные стрельбы: 2-3 х 5; 2-3 х 10; 2-3 х20 выстрелов; на максимальный результат.
	Стрельба с выполнением различных заданий: стрельба на кучность; не выйти из «8», показать определенные результаты в каждой серии; стрельба на победителя; контрольные стрельбы на максимальный результат; участие в соревнованиях различного ранга.
	Этап высшего спортивного мастерства
	Основные задачи: (1)
	-совершенствование техники стрельбы (изготовка, прицеливание, спуск курка, дыхания);
	-повышение уровня стабильности стрельбы;
	-психологическая подготовка; Используются упражнения в стрельбе на кучность, на результат. Упражнения в психологической подготовке. Тренировка с прибором «СКАТТ».
	-стрельба с выполнением различных заданий;
	-стрельба на кучность;
	-не выйти из "8";
	-показать определенные результаты в каждой серии;
	-стрельба на победителя
	-стрельба в присутствии спортсменов, тренеров Контрольная стрельба 2 - 3 х 5, 2 - 3 х 10, 2 - 3 х 20 выстрелов. Участие в соревнованиях.
	Соревновательная подготовка
	Важнейшим компонентом в системе подготовки спортсмена являются соревнования, выступающие как цель, средство и метод подготовки спортсменов в полиатлоне.
	Спортивные соревнования – способ демонстрации, сравнения и оценки определённых способностей спортсмена и обеспечения возможности их максимального проявления.
	Спортивные соревнования являются важнейшим фактором познания возможностей человека, создания эталонных показателей (установления спортивных рекордов). В то же время соревнования - средство стимулирования спортивной деятельности, метод отбора и повышен...
	Регулярное участие в соревнованиях - обязательное условие для развития и совершенствования у спортсменов необходимых соревновательных качеств.
	Соревновательная подготовка направлена на приобретение соревновательного опыта, повышение устойчивости к стрессу и надежности выступлений. Осуществляется в процессе соревнований и контрольных тренировок (прикидок)
	Тренировочная работа строится с учетом особенностей предстоящих соревнований, включающих основные виды: контрольные, отборочные, основные.
	Контрольные соревнования служат средством подготовки спортсменов, для внесения коррективов в её содержание.
	Отборочные – проводятся для отбора участников заключительного этапа соревнований или формирования сборных команд. Основные соревнования – это соревнования целью которых является повышение квалификации спортсмена.
	Цель соревновательной подготовки заключается в том, чтобы спортсмены научились в условиях основных соревнований максимально реализовать все то, что они усвоили в процессе подготовки.
	В процессе соревновательной подготовки рекомендуется руководствоваться следующими положениями:
	- соревнования должны организовываться таким образом, чтобы по направленности и степени трудности они строго соответствовали задачам и особенностям подготовки определенных контингентов спортсменов.
	- привлекать к участию в соревнованиях определенных спортсменов следует только при условии их достаточной подготовленности.
	- планировать соотношение соревновательной и тренировочной деятельности следует так, чтобы способствовать наиболее эффективному осуществлению процесса подготовки и возможно более полному раскрытию возможностей полиатлонистов в условиях соревнований.
	- состав участников и программа соревнований должны обеспечить необходимую конкуренцию и условия для максимальной реализации функциональных возможностей спортсменов.
	- на каждом этапе подготовки и в годичных циклах должно быть достаточное число спортивных соревнований, чтобы задачи многолетней подготовки могли решаться успешно. Очень большое число соревнований может нарушить нормальный тренировочный процесс, слишк...
	Плавательная подготовка.
	Программный материал для учащихся этапа начальной подготовки 1, 2-3 годов обучения. Для детей 7-12 лет.
	Основными задачами при работе с группами начальной подготовки должны быть: Укрепление здоровья; Приобретение разносторонней физической подготовленности; Овладение элементами четырёх способов плавания, стартов и поворотов; Привитие интереса к занятиям ...
	Для начальной подготовки отсутствует периодизация учебного процесса, т.е. годичный цикл не делится на периоды, контрольные соревнования проводятся по текущему материалу без целенаправленной подготовки к ним.
	Программный материал для учебно-тренировочного этапа, этапа совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства:
	Для подростков 13-18 лет Основными задачами при работе с тренировочными группами должны быть: Совершенствование техники всех спортивных способов плавания, стартов и поворотов с учётом индивидуальных особенностей спортсмена; Развитие скоростно-силовых ...
	Легкоатлетическая подготовка
	Основные средства и методы физической и технической подготовки юных бегунов на средние, длинные дистанции.
	Рациональная структура тренировочных нагрузок является одним из основных звеньев, определяющих эффективность подготовки юных спортсменов, так как тренировочные воздействия формируют определенный уровень физической и функциональной подготовленности. Ка...
	Средства общей физической подготовки (ОФП) включают подготовительные и общеразвивающие упражнения. Подготовительные составляют гимнастические упражнения без предметов для мышц плечевого пояса, рук, туловища и ног и направлены на развитие и поддержание...
	Средства специальной физической подготовки (СФП) включают бег и ходьбу во всех их разновидностях (бег и ходьба в равномерном и переменном темпе; барьерный бег; повторно-переменный и интервальный бег и ходьба; бег и ходьба в гору, по снегу, песку и т. ...
	К специальным средствам подготовки бегунов относятся также прыжковые и скоростно-силовые упражнения, близкие по своей структуре к бегу и ходьбе. Эти упражнения направлены на развитие мышц, несущих основную нагрузку при беге и ходьбе.
	Ниже предлагается комплекс упражнений:
	- бег или ходьба с высоким подниманием бедер и движениями рук, как в беге;
	- бег или ходьба с акентированным отталкиванием стопой и небольшим продвижением вперед;
	- семенящий бег или ходьба с расслаблением плечевого пояса; прыжки с ноги на ногу;
	- скачки на одной ноге;
	- специальные упражнения барьериста;
	- локальные скоростно-силовые упражнения на опорно-двигательный аппарат бегунов и скороходов, выполняемые на тренажерах;
	- специальные упражнения на гибкость.
	Спортивный результат в беге и ходьбе определяется умением сохранить оптимальную длину и частоту шагов на протяжении всей дистанции. Основу технического мастерства спортсмена определяют силовые качества. Уровень силовых способностей зависит: от структу...
	Специальная силовая подготовка должна содержать упражнения, обеспечивающие повышение силового потенциала без нарушения координационной структуры, присущей соревновательному упражнению, и должна сопровождаться развитием гибкости - важным фактором, обес...
	Развитие силовых качеств и гибкости является предпосылкой для дальнейшего совершенствования технической подготовленности бегунов на средние и длинные дистанции. С этой целью в подготовительном периоде развитию специальной выносливости должна предшеств...
	Динамика тренировочных и соревновательных нагрузок в многолетнем тренировочном процессе характеризуется значительным приростом объемов, выполненных бегунами на средние, длинные дистанции, от этапа начальной спортивной специализации до этапа спортивног...
	Для этапа высшего спортивного мастерства характерным является стабилизация объемов на высоком уровне или волнообразное его изменение при повышении интенсивности нагрузок.
	Тренировочные нагрузки по характеру их энергообеспечения на тренировочном этапе и этапе спортивного совершенствования целесообразно делить на три различные по интенсивности вида, выполняемые, соответственно, в аэробном, смешанном аэробно-анаэробном и ...
	Роль соревновательных нагрузок существенно изменяется в зависимости от этапа многолетней подготовки. По мере роста квалификации юных бегунов количество соревнований возрастает и меняется их характер. Соревновательные нагрузки являются важным средством...
	Подготовка девушек имеет свое отличие в связи с биологическими особенностями женского организма, в частности, с особенностями протекания овариально-менструального цикла (ОМЦ), и тренеру необходимо учитывать это и вносить коррекцию в план подготовки. П...
	В этой связи спортсменки, специализирующиеся в беге на выносливость, подразделяются на три характерные группы:
	первая группа - физическая работоспособность во время менструальной фазы повышена по отношению к другим фазам цикла. Спортсменки, относящиеся к этой группе, хорошо переносят тренировочные нагрузки, поэтому нет необходимости ограничивать их тренировочн...
	вторая группа - физическая работоспособность относительно стабильна во время менструальной фазы, поэтому можно проводить занятия без существенных изменений. Однако следует ограничить работу скоростно-силового характера (прыжковые упражнения с отягощен...
	третья группа - физическая работоспособность во время менструальной фазы резко снижается. Спортсменки этой группы в данный период отличаются неуравновешенностью поведения, обидчивы, впечатлительны, и поэтому от них нельзя ожидать высоких спортивных ре...
	Объем и интенсивность тренировочной нагрузки снижается на 25-30%. Основу тренировочной работы в этот период составляют нагрузки в аэробном и оздоровительном режиме и ОФП. Следует отметить, что крайне вредны для здоровья попытки некоторых спортсменок п...
	Бег на короткие дистанции
	Различные сочетания имитационных упражнений, выполняемых в разной последовательности, способствует развитию такого вида быстроты, как быстрота переключения с одних действий на другие.
	При выполнении имитационных упражнений в сочетании с упражнениями, направленными на развитие быстроты перемещений, следует учитывать специфику конкретного вида спорта.
	Для развития всех форм быстроты необходимо руководствоваться следующими положениями:
	Если основная задача занятия развитие быстроты, то ее следует решить непосредственно после разминки;
	-одновременно с развитием быстроты необходимо упражняться в совершенствовании техники избранного вида спорта;
	-развивать способность к произвольному (сознательному) расслаблению мышц.
	Начинать развитие быстроты следует с выполнения упражнений равномерным методом, со средней интенсивностью: как только развивается способность контроля за движениями, применять метод переменных и повторно- переменных упражнений; наибольшая скорость (ин...
	На протяжении ряда лет тренировки, особенно юных спортсменов, уровень быстроты движений должен повышаться. Однако наблюдаются многочисленные случаи стабилизации этого качества на достигнутом уровне, что, надо думать, происходит из-за не предъявления в...
	Это стабилизирует быстроту отталкивания, рывка, частоту движений спортсмена, препятствуя росту скорости даже тогда, когда уровень развития физических и волевых качеств повышается. Так создается «скоростной барьер», приостанавливающий прогресс спортивн...
	Чтобы преодолеть скоростной барьер, необходимо применить такие средства, методы и условия, которые помогли бы спортсмену не только повысить предельную быстроту, но и в многократных повторениях закрепить ее на новом уровне. В принципе все упражнения и ...
	Известно, что потенциальные возможности нервно-мышечной системы в быстроте движений значительно выше, чем принято считать. Свидетельство этому – выполнение в облегченных условиях движений с большой быстротой в условиях, способствующих увеличению темпа...
	Естественно, что тренеров и спортсменов интересует проблема достижения стабильного уровня сверхбыстроты. Если после нескольких успешных попыток преодоления скоростного барьера в облегченных условиях спортсмен может сделать то же в обычных условиях, то...
	Метание
	Обучение технике метания следует проводить в следующей последовательности: метание гранаты с места, с 3-5 шагов и метание с разбега.
	В учебно-тренировочном занятии применяются следующие подготовительные упражнения:
	- упражнения со штангой;
	- упражнения на гимнастических снарядах;
	- броски набивного мяча (1-2 кг) двумя руками из различных и.п., стоя лицом и боком в сторону метания с места, с шага, с двух шагов, с трех шагов, вперед-вверх; снизу вверх на заданную, и максимальную высоту;
	- ловля набивного мяча (1-2 кг) двумя руками после броска партнера и различных движений после броска вверх;
	- метание мяча 150 г на дальность: с места, с 4-5 бросковых шагов, с полного разбега по коридору 10 м и на заданное расстояние;
	- метание теннисного мяча на дальность отскока от стены: с места, с шага, с двух шагов, с трех шагов; в горизонтальную и вертикальную цель (1×1м) с расстояния 8-10 м;
	- метание гранаты с небольшого разбега;
	- метание гранаты в полную силу со стандартного разбега.
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