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- Ha HTarne CoBepLIEHCTBOBAHMUS CMIOPTUBHOIO MacTepcTBa — 0€3 orpaHHyeHUH
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r.o. ®psa3uHo
2024 r.
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|. O0mme monoxenust

1.1. HomomHutenpHas oOpa3oBaTelbHas MPOrpaMMa CIIOPTUBHON MOJATOTOBKU
1o BUJTY criopta «pyTO0I» (mamee — [Iporpamma)
npeaHa3Ha4YeHa I OpraHu3allid 00pa30BaTENBHON ACSITENLHOCTH TIO CIIOPTUBHOMN
NOJATOTOBKE  TO  BuAy  cmopra  «pyréom» ¢ y4eToM  COBOKYIHOCTH
MUHUMAJIBHBIX TPeOOBaHUI K CIOPTHBHOW MOJTOTOBKE, OINpPEACTCHHBIX (enepalbHbIM
CTaHIapTOM CIIOPTUBHOW TMOATOTOBKM TO BHIY crmopTa «(QyTO0om», yTBEPKICHHBIM
npukazom Muncnopra Poccun 16.11.2022 r. Ne 1000 ! (nanee — ®CCII).

1.2. Ilempto IlporpamMmbl SIBASIETCS JOCTMDKCHHE CIHOPTHUBHBIX PE3YJIHTATOB
HA OCHOBE COOJIOJCHHUS CHOPTHBHBIX M TIEJIarOTMYECKUX MPHUHIMIIOB B Y4eOHO-
TPEHUPOBOYHOM MPOIECCE B YCIOBHUSIX MHOTOJIETHETO, KPYTJIOTOJUYHOTO U MOATATHOTO
mpolecca CIHOPTUBHOM MOATOTOBKHM, HAa MaKCHUMAJIbHYIO pEad3alMi0 JTyXOBHBIX U
(bu3MYECKUX BO3MOKHOCTEH, TIOJTOTOBKY CIIOPTUBHOTO pe3epBa.

1. XapakTepucTika 10N0JHUTEIbHON 00pa30oBaTeIbHOM MPOrpaMMbl CIIOPTUBHOM
NMOArOTOBKH
2.1. Cpoku peannzauuu

Cpoku peanuzanyu 3TarnoB CIIOPTUBHONW MOATOTOBKH M BO3PACTHBIEC T'PAHUIIBI JIHII,
MPOXOJAIINX CIOPTUBHYIO MOATOTOBKY, KOJHMYECTBO JIHI, MPOXOASUIMX CHOPTUBHYIO
MOATOTOBKY B IPYIIIax Ha 3Tarax CIOPTUBHOM MOATOTOBKU

Opranuzanusi y4eOHO-TPEHUPOBOYHOTO MPOLIEcCca B CIIOPTUBHOM 1IKOJIEe MO (HyTOOTY
OCYILIECTBIISIETCSA MO CIAEAYIONIUM dTaram NoAroToBku (Tadmuma Nel):

Tabmuua 1
Cpoxk Bo3spactHbie H
aroJHAEMOCTh
eaJin3anuun T'PAHUIIBI JIA
. P ! PaHHui " | Hamomsemocts | Makcumanbras
DTarnbl CIOPTUBHOM ATAIlOB MPOXOISAITUX
MOJITOTOBKU CIIOPTUBHOM CIIOPTHUBHYIO MUHAMAITbHAS (yenoex)
)i p p Yy (4enoBeK) IIp. Ne 634
[MOJITOTOBKU MOJTOTOBKY ot 30.08.2022
( T CT) ( 1 GT) Muncnopra PO
DTan HavyaJIbHOU
3 7 14 28
MOJITOTOBKU
VYuebHo-
TPEHUPOBOYHBIM dTAIl
PEHHD é 5 10 12 24
(aTam cnopTUBHO#
crenuaIn3alnn)
Jran
COBEPIIIEHCTBOBAHUA He
P 14 6 12
CIIOPTUBHOTO yCTaHABIIMBAETCS
MacTepCcTBa

B rpynnbl Ha 3Tan Ha4YaJbHOM MOATOTOBKHM 3aYHUCISIOTCH JHULA ¢ 7 JeT Ha
OCHOBAaHHUM PE3yJIbTATOB HWHIUBUAYAJIBHOTO OTOOpa IMOCTYMAIOIIMUX, KEJAIoIIHe

! (sapeructpupoBan Muntocrom Poccun 16 Hostopst 2022 r., peructpanuonssiit Ne 1000).



3aHUMaThCs (yTOOJIOM, MIPH YCTEIIHOM BBIITOJIHEHUN HOPMATHBOB 00IIEH (U3NYECKON U
crenuaibHOM (PU3NYECKON MOATOTOBKH JUISl 3aYMCIICHHS] M MIEPEeBOJia HA ATal HavyaJlbHON
noaArotoBku, ycraHoBiaeHHbIX @CCII u nononHUTENnbHON 00pa3oBaTEIBLHON MpOrpaMMoi
CIIOPTUBHOM MOATOTOBKH MO BUAY criopTa «hyTO0».

Hear I'HII - nepBoHavaybHBIM OTOOP; pacIIMPEHHE apceHaja JBUTaTeJIbHBIX
nevicreun. 3amaun ['HII:

- (opMupoBaHHE YCTOWYMBOIO HMHTEpeca K BUIY cCHOpTa «PyTOOI», 3aHATUAM
(U3UYECKON KYJIBTYPHI U CIOPTOM;

- TIOJTyYeHHUE OOIIMX TEOPETHUECKUX 3HAHUK O QU3HYECKOW KyJIbType M CIOpTE, B
TOM YHCJIC O BHJE CTIOpTa «(HyTOO0I»;

- ¢opMHpOBaHNE BUTATEIHHBIX YMEHUU W HABBIKOB, B TOM YHCJIE B BUJE CIIOPTA
«pyT60I»;

- BCECTOPOHHEE TAPMOHUYHOE Pa3BUTHE (PU3NUECKUX KAYECTB;

- obecrieueHne ydacTusi B O(DUIIMAIBHBIX CIOPTUBHBIX COPEBHOBAHMSX IO BUIY
criopta "¢pyr0oa", HaUMHAs C TPETHETO IrojIa;

- YKPEIUICHUE 310POBbS UL, IPOXOASAIIMX CIIOPTUBHYIO HOATOTOBKY

B rpynnbl Ha  y4e0HO-TPEHHPOBOYHBIIN JTam (3TAal  CHOPTUBHOI
CreNUATU3ANUN) 3a9UcsaTcs Juna ¢ 10 jer:

— Ha YTI' sranbel 10 Tpex JET — HAa OCHOBAHUM PE3YJIbTATOB BBHIITOJIHEHUS
HOPMAaTUBOB  OOmmIeHd  (Gu3MYecKo U CHenuadbHOM  (U3UYECKOW  IOATOTOBKHU
yctaHoBieHHbIX @CCII u 1onogHUTENBHOW 00pa30BaTENbHONW MPOTPAMMOM CIIOPTUBHOM
MOATOTOBKH MO BUAY criopTa «pyTOom»;

— Ha YTI' »Tambl cBbIIE TpeX JIE€T — HA OCHOBAHUMW PE3YJIbTATOB BBIITOJIHCHUS
HOpPMATUBOB  00MmIe (¢u3uyeckod U  CHeNUalbHOM  (QU3UUEeCKOW  TMOATOTOBKH,
yctaHoBieHHbIX @CCII u 1onogHUTENbHOW 00pa30BaTENbHONW MPOrPaMMO CIIOPTUBHOM
MOATOTOBKM MO BHUAY crnopta «pyTOOI», CHOPTCMEHBI C YPOBHEM CIOPTHUBHOMN
KBATHM(UKAIMK — (CIIOPTUBHBIE Pa3psbl: «TPETU FOHOIIECKUM CIIOPTUBHBIA paspsiiy,
«BTOPOM FOHOLIECKUW CIIOPTUBHBIN pa3psiay, «IEPBbIA IOHOLIECKUN CIIOPTUBHBIN pa3psly,
«TPETHUI CHOPTUBHBIN pa3psa»).

Hear YTI' - oBmajgeHWe OCHOBAaMHM TEXHHMKH, TaKTUKH; (U3WUIecKas
MOATrOTOBJIEHHOCTh. 3agaun YT

- (opMupoBaHUE YCTONYMBOTO MHTEPECA K 3aHATUSAM BUIOM CriopTa «GyTO0»;

- TIOBBIIICHWE YPOBHS OOmIe Qu3nueckod U CHelUaIbHOW (HU3UIECKOM,
TEXHUYECKOM, TAKTUYECKON U TEOPETUUECKOU MOJITOTOBKY;

- BOCHUTaHWE (PU3UYECKUX KAyeCTB C Y4YE€TOM BO3pacTa U YPOBHS BIIUSHUS
(hU3MYECKUX KAYECTB HA PE3yJIbTaTUBHOCTD;

- COOJII0JICHHE TPEHUPOBOYHOTO IJIaHA, PEKUMA BOCCTAHOBJICHUS U MMUTAHUS;

- OBJIQJICHUE HABBIKAMHM CAMOKOHTPOJIS;

- ydactue B O(UIUAIBHBIX CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUAX, B TOM YHUCJE B
MEXMYHUITUTIATBHBIX U (MJIM) PETHOHAIBHBIX U (WJIH) MEKPETHOHATBHBIX O(UIIMATbHBIX
CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSX;

- OBJIaJICHUE OOIIMMU 3HAHUSIMH O TIpaBUiIax BUja criopta «hyTdom;

- 3HaHWE AaHTUAOMMNHIOBBIX MTPABUIL;

- YKPEIUICHUE 310POBbS JUL, MPOXOASAIINX CIIOPTUBHYIO OATOTOBKY



B rpynnsl Ha 3Tan  COBEPUICHCTBOBAHUSA CIHOPTHMBHOIO MACTEpPCTBA
3a4UCIAAI0TCH Juua ¢ 14 jger Ha OCHOBAaHMM PE3YJIBTATOB BBINOJHEHHUS HOPMAaTHBOB
obmielt ¢pu3nmdeckor U cnenuaabHol (pusznueckoil moaAroToBku yctaHoBiaeHHBIX DCCII u
JOTIOJTHUTENBbHOM 00pa30BaTeNbHONM MPOrpaMMON CHOPTUBHOW TMOATOTOBKM IO BHIY
cropta «(yTO0J», CHOPTCMEHBI C YPOBHEM CHOPTHUBHOW KBalu(pUKAIMU — (CIIOPTUBHBIC
pa3psbl: «BTOPOU CIIOPTUBHBINA pazpsiy).

ens I'CC — coBepiieHCTBOBaHHE (PU3NUECKOM, TEXHUYECKOM W TaKTHYECKOMN
noarorosieHHoctu. 3agauun ['CC:

- ¢opMupoBaHWE MOTHBAIlMA Ha TMOBHIIICHUE CIOPTUBHOTO MAacTepCTBA W
JOCTHKEHUE BBICOKUX CIIOPTUBHBIX PE3YJIBTATOB;

- TIOBBIIICHHE YpPOBHS OOmIEeH (PU3NYECKOM U cCleuuaibHOW (PU3NYECKO,
TEXHUYECKOM, TAaKTUYECKOM, TEOPETHYECKOW M IICHUXOJOTMYECKOM TMOJATOTOBKH; -
MOBBIIIEHNE (PYHKIIMOHAJIBHBIX BO3MOKHOCTEH OpraHu3Ma;

- (opMupoBaHHME HaBblka MPO(ECCHOHATHLHOTO TMOAXO0/Aa K
TPEHUPOBOYHOTO ILJIAHA;

- yyacTue€ B O(UIMAIBHBIX CHOPTUBHBIX COpPEBHOBAHMSIX, B TOM 4YHUCJIE B
PErMOHANBHBIX U (WJIM) MEXPETUOHATbHBIX W (MJIM) BCEPOCCUMCKUX CHOPTUBHBIX
COPEBHOBAHMUSAX, PEKUMA BOCCTAHOBJICHUS U ITIUTAHUS,

- TMOJOXKUTENbHAs JUHAMUKA M CTaOWIBHOCTH pE3YyJbTAaTOB Ha CHOPTUBHBIX
COPEBHOBAHMUSIX;

- OBJIaJICHHE TEOPETUUECCKUMHU 3HAHUSIMU TIPaBUJI BUIa criopTa «hyTOO0»;

- IPUOOPETEHNE OMbITA CIOPTUBHOTO CYABH IO BUY CHOPTa «PyTOOI»;

- 3HAHWE AHTHUJIONIMHTOBBIX MPABWI, - COXPAHECHHUE 3J0POBbS JIWIL], MPOXOIAIINX
CIIOPTUBHYIO MOJATOTOBKY.

COOJIFOIEHUTO

2.2.06beM [Iporpammer

Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIN MPOIIECC - ITO OCHOBHAS (JopMa MOATOTOBKH CIIOPTCMEHA,
MIPEACTABIISIONIAs COOOM Tpollecc, HAPaBICHHBIA HA BOCIIMTAHUE U COBEPIIICHCTBOBAHUE
OTpENEICHHBIX CIHOCOOHOCTEH, OO0YyCIaBIMBAIONIMX TOTOBHOCTH CIIOPTCMEHOB K
JOCTHKEHUIO BBICIIUX Pe3yJbTaTOB (Tabmura 2).

[Iporpamma paccuMThIBa€TCS Ha 52 HEAEIH.

Tabmauma 2
Drarbl 1 roibl CIOPTUBHOW MTOATOTOBKHU
VY4eOHo-
OTanHbIi . TPEHUPOBOYHBIN
Oran HayaJlbHOU ram
HOpMAaTHUB HOFOTOBKH aTar (BTaHV cone ]
CIIOPTUBHOM PHICHCTBO
criemmanmmsamy) | BHHA CIOPTHBHOTO
Jlo rona Cepiie | 1o nByx | Cablme MacTepersa
roja JEeT JBYX JIET
Konungectso 6 8 10 12 16
4aCcOB B HEAEIIIO
Ooburee 312 416 520 624 936




KOJINMYECTBO
qaCoB B I'oJ

Tax e k paboTe ¢ TUIaMH, MPOXOIAIUMHI CIIOPTUBHYIO MOJATOTOBKY, JOMTYCKACTCsI
NPUBIICYCHHE JOTIOJHUTEIHHOTO TPEHEpa 10 TOJATOTOBKE BpaTapei.

OO0beMBI TPEHHPOBOYHBIX HATPY30K JJII HAYAJIBHOTO M TPEHHPOBOYHOTO 3TAIlOB
CIIOPTUBHOM MOATOTOBKH IO MOJTOTOBKE BpaTapeil (Tabnauia 3).

Taomuma 3
DTarbl ¥ TOAbl CIOPTUBHOU MTOATOTOBKU
TpeHnpOoBOUHBIN
. Oran Ha4albHOU aTan (3Tan
OTanHbli HOpMATHB IOTOTOBKH CIIOPTHBHOM
CIIelMaIN3aLIUN )
CBBIIIIE 0 IBYX BBIIII
IO roja J0 ABY ¢ ©
romaa JIET JIBYX JIET
KonmuecTBO 9acoB B HENEITIO 2 3 4 4-5
KommnuecTBO TPEHUPOBOUHEBIX
TR0 TPCHHP 1-2 2-3 2-4 2-5
3aHSTUH B HELEIIIO
OO0111€€ KOJINYECTBO YaCOB B 'O 104 156 208 260
OO111€€ KOJINYECTBO TPEHUPOBOUHBIX
e TPEHP 52-104 | 104-156 | 104-208 | 104-260
3aHSTHH B TOJI

HenenbHbIl peXHUM CHOOPTUBHOW TIOJTOTOBKH  SIBJISIETCSI MAaKCUMAaJIbHBIM U
YCTAHOBJIEH B 3aBUCHUMOCTH OT MEPUOJIA U 3a]1a4 MOJArOTOBKH.

2.3. Buapl o0yueHus
Bunstl (popmbr) oOydeHUs, NMPUMEHSIONIMECS TpPU peaTH3alud JIOTIOTHUTEIBHOM
00pa3oBaTenbHON NPOrpaMMbl CIOPTUBHOW MOATOTOBKU
-Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIE 3aHATHS (TPYNTIOBBIE, HHIWBUyalbHbIC, CMEIIaHHBIC)
-Y4eOHO-TpeHUPOBOYHBIC MEPOIPHUSTHs (TabsuIa 4)
Tabanma 4

[IpenenbHas NPOAOKUTEIBHOCTh TPEHUPOBOUYHBIX
MEPONPHUITHI MO dTarnaM CIOPTUBHOW MOATOTOBKH
(KOIM4EeCTBO AHEN)

N | Bujg yueOHO-TpEeHUPOBOUYHBIX Oran VYyebHo- Oran
n/m MEpOIPUITUN Ha4yaJIbHON TPEHUPOBOYHBIN | COBEPILEHCT-
NOATOTOBKH sTan (3Tan BOBaHUSA
CIIOPTUBHOM CIIOPTUBHOTO
CIIeIMAJTU3AIIIN ) MacTepCTBa

1. TpeHHpOBO‘-IHBIe MCPOIPHUATHA 110 ITIOATOTOBKC K CIIOPTUBHBIM COPCBHOBAHUAM

1.1] YueGHO-TpeHHPOBOYHEIE | - | - | 21




MCPOIIPUATHSA 110 IIOATOTOBKE
K MCKAYHAPOIAHBIM
CIIOPTUBHBIM COPCBHOBAHHAM

1.2.

Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIE
MEPONPUATHS IO MOATOTOBKE
K yemnuoHaTam Poccuu,
KyOkxam Poccun, nmepBeHcTBaM
Poccun

18

1.3.

Y4eOHO-TpEeHUPOBOYHBIE
MEPOTIPUSTHSI
TI0 TIOATOTOBKE K APYTHM
BCEPOCCUICKUM CIIOPTHBHBIM
COPEBHOBaHUSIM

18

1.4.

Y4eOHO-TPEeHUPOBOYHBIE
MEpPONPUATHUS
0 ITOATOTOBKE
K O(UIIHATBHBIM CTIOPTUBHBIM
COpPEBHOBAHMSM CYyOBEKTa
Poccuniickon @enepanuun

14

2. CenyaJibHbIE Y4

€OHO-TPEHUPOBOYHBIE MEPOTPHSITHS

2.1.

Y4eOHO-TPEeHUPOBOYHBIC
MEPOTIPUATHUS 110 O0IIEeH
(unn) cnenuaabHOM
(bu3HUeCcKoil MOArOTOBKE

- 14

18

2.2.

BoccranosurenbHbBIE
MEpOTPUSTUS

Jlo 10 nuei

2.3.

Meponpustus
JUTST KOMILJIEKCHOTO
MEIUILIMHCKOT0 00CIIEI0BAHUS

Jlo 3 cyTok, HO
He Oonee
2 pa3 B rox

2.4.

Y4eOHO-TpEeHUPOBOYHBIC
MEpPONPUSATHUS
B KAHUKYJISIPHBIN NIEPUOJT

Ho 21 gus moapsin u He 6osee
JBYX TPEHUPOBOUYHBIX
MEPOIIPUSITUN B TOJI

2.5.

[IpocmoTpoBbIe yueOHO-
TPCHUPOBOYHBIC

MEPOTIPUSITUS

- o 60 gueit

'Cl'IOpTI/IBHI)Ie COPCBHOBAHHA

OO0BeM COpeBHOBATEIBHON eATEILHOCTH (TabmuIa 5).

Taobmura 5

CIIOPTUBHBIX
COpPEBHOBaHUM

Bunbr
MMOJITOTOBKH

DTar HavyaJIbHOMI

VY4eOHO-TPEHUPOBOYHBIN
3Tan (3Tarn ClopTUBHOM
CTIeIMAJTU3ALIIN )

Jlo rona

CsplIlle
roaa

o tpex Cable
JIET TpeX JIET

Oran
COBEPIIICHCTBO-
BaHUSA
CIIOPTUBHOTO
MacTepcTBa




JI1st cnopTUBHOM JUCITUTUIUHBI «(yTOO0I»

KonTtpoasHbie 3 4 3 1 1
OcCHOBHEIE - 1 1 1 2
Maruu - 5 25 30 32

-CaMocCTOsITeNIbHAS MOArOTOBKA 110 MHANUBUAYAJIbHBIM ITUIAHAM.

-KOHTpOJIbHBIE MEPOTIPUATHSL.

-HCTpYyKTOpCKAs U CyaenCKas MPAaKTUKA.

-MenunuHckue, MeIMKO-OMOIOrMYECKUE U BOCCTAHOBUTEIIBHBIE MEPOTIPUSTHSI.

2.4. T'onoBoil yueOHO-TPEHUPOBOYHBIH IJIaH

(ITpunoxxenne Ne 1 k [Iporpamme).

B rogoBoM y4eOHO-TPEHHMPOBOYHOM IIJIAHE CHOPTUBHOW MOATOTOBKU KOJUYECTBO
4acoB, OTBOJAMMBIX Ha CIIOPTUBHBIE COPEBHOBAaHUSA U  Y4YEOHO-TPEHUPOBOYHBIE
MEpONPUATHS, YKa3bIBAIOTCS B COOTHOUIEHMHM C TpPeOOBaHUSAIMHU K  OO0BEMY
COpPEBHOBATEJIbHOM JAESITENBHOCTA Ha ATanax CIOPTUBHOM MOJATOTOBKHM MO BHJY CIOpTa
«pyTO0T» U mNepeyHeM Y4YeOHO-TPEHUPOBOUHBIX Meponpusatui. CamocTosATenbHas
IMOATOTOBKA JOJDKHA cocTaBisITh He MeHee 10 % mm He Oomee 20 % or oOmiero
KOJIMYECTBA YacOB, HPEIYCMOTPEHHBIX TOJOBBIM YY€OHO-TPEHUPOBOYHBIM IUIAHOM
CHOPTUBHOW  MOATOTOBKH. OCTalbHBIE  4Yachl  PacCHpelNeislOTCS — OpraHU3alHeH,
OCYILECTBIISIONIEH CHOPTUBHYIO MOJATOTOBKY, C YYE€TOM OCOOEHHOCTEHl BHIa crHopTa
«(pyTdO0I»

[Tpo10KUTENBHOCTh Y4EOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aAHITHI:

- Ha dTare HayaJabHOM MOATOTOBKH — JIO 2-X YaCOB;

- Ha Y4eOHO-TPEHUPOBOYHOM 3Tare (3Tane CHOPTUBHOW CIEHHUATU3ALMKN) — 10 3-X
4acoB;

- Ha ATare COBEPILIEHCTBOBAHUS CIIOPTUBHOIO MAaCTEPCTBA — /10 4-X YaCOB;

[Ipu npoBeaenuun Oosee 1 yueOHO-TPEHHUPOBOUYHOIO 3aHATHUS B JIEHb CyMMapHas
NPOAOKUTEILHOCTD 3aHATUN HE JTOJIKHA COCTaBIISITh OoJiee 8 4acoB.

Ha ocHoBaHMM rof0BOr0 y4eOHO-TPEHUPOBOYHOI'O MJIaHA CIIOPTUBHOM MOATOTOBKH
OpraHu3alyel, OCYIIECTBISAIOMIEH CIOPTHUBHYKO TOATOTOBKY, YTBEPXKAACTCS IUIAH
y4eOHO-TPEHUPOBOYHOT'O MPOIIEcCa U pacnucaHue y4eOHO-TPEHUPOBOUYHBIX 3aHATUHN IJis
Ka)XXJ0M TPYIIBI.

Pabora mo MHAMBUAYalbHBIM IJIJaHAM CHOPTUBHOM MOJATOTOBKU OCYILIECTBIISIETCS
TOJIBKO Ha 3Tare COBEPIICHCTBOBAHUS CIOPTUBHOI'O MAacTEPCTBA.

Tak xe kK paboTe ¢ JIUIaMH, TPOXOIALUIUMHU CIIOPTUBHYIO MOATOTOBKY, AOMYCKAETCS
MPUBJICYCHHE TOTIOJHUTEIBHOTO TPEHEPA MO MOATOTOBKE BpaTapei.

2.5. Kanengapsblil IJ1aH BOCIIUTATENIbHON paOOThI

(ITpunosxenue Ne 2 k mporpamme).

BocnurarensHass paboTa mpeamnosiaraéT  TECHOE €AMHCTBO  HPAaBCTBEHHOTO,
YMCTBEHHOTO, 3CTETUYECKOIO U TPYAOBOTO BOCIIUTAHUSI C YUETOM OCOOEHHOCTEH yueOHO-
TPEHUPOBOYHOM M COPEBHOBATEILHON JESATEIHHOCTH, OCOOCHHOCTEH WX BIUSHUA Ha
JIMYHOCTD, 3a/1a4 3Tana MOArOTOBKH.



BaknelmmM yclOBHEM YCIEUIHOTO OCYIIECTBICHHSI BOCIUTATENBHON pabOThI C
IOHBIMH CIIOPTCMEHAMU SIBJISIETCA €IMHCTBO BOCHUTATENbHBIX JAeiicTBUil. HampaBieHHOE
(dhopMHUpOBaHUE JIMYHOCTH CIIOPTCMEHA — UTOT KOMIUIEKCHOTO BIUSIHUSI MHOTUX (DAaKTOpOB
COIIMAJIbHOM CHUCTEMBbI BOCIUTAHUS — CEMbH, IIKOJbI, OCHOBHOI'O KOJUIEKTHBA, TPEHEpa-
pPENnoAaBaTesl, APYTUX JIUI U OpraHu3alui.

BaxueiimiM  pakTopoM  BOCHUTAHUSL  SBJISETCS  CHOPTUBHBIA  KOJUIEKTHB.
NHnimatuBa B peanu3aluu 3a/ad BOCIHUTAHUS MPUHAMICKUT TPEHEPY-TPENOAABATEIIO.
Ero posb B BOCHUTAaHUM JMYHOCTHBIX Kaye€CTB CIIOPTCMEHOB OrpomHa. TpeHep-
MpenojaBareyib HE TOJIbKO HACTaBHUK-YUHUTENb, HO UM 00pa3ell MoJpa)kaHus JJisl FOHBIX
CIIOPTCMEHOB. B CBSI3W C 3TUM TpeHep-TpenojaBareiib JOKEH NPEeAbSIBISATH K cede
BBICOKHE TpeOOBaHUSI MPU MPOBEACHUU y4eOHO-TPEHUPOBOUYHBIX 3aHSATUM U B MPOIECCE
COpPEBHOBAaHMI. ABTOPUTET TpEHEpa-NpenoaaBarelisi CO3/aeTCsl U MOAJNCPKUBACTCA HE
TOJIBKO €ro MpoeCCUOHAIBbHBIMU 3HAHUSMU Kak crendanucra B Qyrdosie, HO U Kak
YeJI0BEKA KYJIbTYPHOI0, 3pYyIUPOBAHHOTO B dKU3HEHHBIX BOIIPOCAX.

B pabote ¢ IOHBIMH CHOPTCMEHAMU MPUMEHSIOTCS CHEIU(PUYECKUE CpeacTBa
HPaBCTBEHHOT'O  BOCIUTAHUS:  y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIC  3aHSATHUS,  CIIOPTUBHBIC
COpPEBHOBAHMsI, 00IIECTBEHHO-TIOJIE3HBIN TPy I, 00IIECTBEHHAS I€ATEIbHOCTD.

B kagyecTBe MeTOJOB BOCHHUTAHHS MPUMEHSIOTCS: (OPMHUPOBAHUE HPABCTBEHHOTO
CO3HAHUS U OOIIECTBEHHOTO TMOBEICHUS, MCIOIH30BAHUE IOJOKUTEILHOTO MPUMEPA,
CTUMYJIMPOBAHUE  MOJIOKUTEIbHBIX  JCHCTBUM, NPEAYNPEKICHUE U  OCYXKICHHUE
OTPULATEIILHBIX ICHCTBUH.

B BocnuTaTensHON paboTe B mpolecce y4eOHO-TPEHHPOBOUYHBIX 3aHSITHH BayKHO
yMEJO0 coYeTaTh OOIIMEe 3aJayd BOCHUTAHUS W 3aJayd, BBITCKAIONIME U3 CHeIU(UKU
CIIOPTUBHOM JEATEIbHOCTH.

Peanuzaniysi BocmuTaTeIbHBIX 33/1a4 OCYIECTBIISIETCS IBYMSI MY TSIMU:

MEePBBIN — B MPOIECCE CUCTEMATUUECKUX, PETYIISIPHBIX Y4EOHO-TPEHUPOBOUHBIX 3aHSITHH;
BTOPOI — B IIPOIIECCE CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUM 1 OOIIIECTBEHHOMN JISATCIIBHOCTH.

B copeBHOBaHMSX MPOBEPSIOTCS HA «IPOYHOCTH» KayecTBAa, BOCIWUTAHHBIE B
MpoIECCe MOJATrOTOBKH criopTcMeHa. COpeBHOBATENbHAS JIEITEIBHOCTh CIY>KUT MOUIHBIM
CPEACTBOM pa3BUTHSI HPABCTBEHHO-BOJIEBBIX KAUECTB, ABJISIETCS HACTOSIIIEH MIKOJON s
CTAHOBJICHUS CHOPTUBHOTO MaCTEPCTBA.

[Iponiecc BocnuTaHWs HPABCTBEHHO-BOJIEBBIX KAaY€CTB JIMYHOCTH OCYILIECTBIISIETCS
Ha OCHOBE CIICIYIOIIUX MPUHLIUIIOB:

- HEMIPEPHIBHOCTH U MPEEMCTBEHHOCTH;

- COLIMOKYJIbTYPHOM JAETEPMUHALIMKM BOCITUTATEILHOIO MPOIIECCa;

- €IMHCTBA CUCTEMHOTO U JTUYHOCTHO-JIESITEIILHOTO TIOXO0/I0B;

- BapUATUBHOCTH M JUHAMUYHOCTU MCMOJB30BaHUS CPEACTB, (HOPM, METOJOB U MPHUEMOB
BOCIMTaHUSI B  3aBUCUMOCTH OT  YPOBHS  HPaBCTBEHHO-BOJIEBOIO  Pa3BUTHS
3aHUMAIOIIETOCs], ATara 3TOro npolecca, UX WHIAUBUAYAJTbHOCTH;

- ©IWHCTBA WCIOJB30BaHUS OJMKHUX, CPEIHUX U JAIbHUX IeJied CHOPTUBHOU
NEATEIIbHOCTH.

Bonbmmoe mecTo B BocuTaTrensHOM paboTe 3aHUMAET UHTEIICKTyaJIbHOE pa3BUTHE.
Bces cuctema BocnuTarensHON paOOThI JOMKHA CO3/1aTh MPOYHYIO OCHOBY JJISl 3JI0POBBA,
MTO3BOJISIFOLLETO MOAICPKUBAThH BBICOKUI YPOBEHB MHTEJJIEKTYallbHON
paboTOCTIOCOOHOCTH HAa BCEM MPOTSKEHUU 3aHATHIA (PyTOOTIOM.



2.6. Ilnan meponpusiTuii, HanpaBIeHHBIA HA MPEAOTBPAIICHNE JOMUHTA B CIIOPTE U
00pBrOy C HUM.

(ITpunoxkenne Ne 3 k mporpamme).

B cooTtBercTBUU ¢ 4.2 cT. 34.3 DdeaepanpHOro 3akoHa oT 4 nexadps 2007 r. Ne329-
O3 «O dusnueckoir KyiabType U cnopte B Poccuiickoit ®Penepanuu» OpraHu3aluu,
OCYUIIECTBJISIIONIME CHOPTUBHYIO TOATOTOBKY, 0OO0SI3aHbI pEaJM30BBIBATH MEPHI 110
peI0TBPAIICHHIO JOMUHTA B CIIOPTE U OOphOE ¢ HUM, B TOM YHUCIIE:

- ©XKEroJHO MPOBOAUTH C JIMLIAMH, HPOXOASAIIMMH CHOPTHUBHYHO MOIATOTOBKY,
3aHSITUS, HA KOTOPBIX 10 HUX JIOBOASTCS CBEACHUS O MOCJIEACTBUSX IOMUHTA B CIIOPTE IS
3I0POBbSI CHOPTCMEHOB, 00 OTBETCTBEHHOCTH 3a HAPYILICHUE aHTUAOIMMHTOBBIX MTPABUIT;

- 3HAaKOMWUTh JIUI, MPOXOMASIIMX CIOPTUBHYIO TOATOTOBKY IIOJI POCIHUCH C
AHTUJIONMTMHTOBBIMU MTPAaBUJIAMU 10 COOTBETCTBYIOIIUM BUAY WUJIA BUAAM CIIOpTA.

Mepsbl, HanpaBieHHbIE Ha TPEAOTBpAIICHUE MPUMEHEHHUSI JONMUHTa B CIIOPTE M
00ppOE C HUM, BKJIIOYAIOT CJIEAYIOLINE MEPOTIPUATHS

- MPOBEJEHUE EXKErOJHBIX CEMHHAPOB/JIEKLIMA [JIs CIOPTCMEHOB M IE€pcoHaja
CIIOPTCMEHOB, a TaKKe POJUTEIBCKUX COOpPaHUii;

- @XerojHoe oO0ydyeHHe OTBETCTBEHHBIX 3a aHTUJONHMHTOBOE OOyYeHHE B
OpraHU3alHUsIX, OCYIIECTBISIONINX CIIOPTUBHYIO OATOTOBKY;

- €©XKEroJHas OLICHKA YPOBHS 3HAHUIA.

BcemupHbiii  aHTUIONMHIOBBI  KoJekc  sIBIsieTCST  OCHOBOMOJIAraloIMM U
YHUBEPCAIbHBIM JIOKYMEHTOM, Ha KOTOPOM OCHOBBIBa€TCsl BceMupHas aHTUAONMHIOBAs
nmporpamMma B cHopTe. AHTHIONMHIOBBICE NpaBWJia, Kak M IpaBWJia COPEBHOBAHUM,
SBJISIIOTCSL  CIIOPTUBHBIMU ~ IIpaBUJIaMHM, 110 KOTOPBIM TMPOBOISTCS COPEBHOBAHUS.
CnopTrcMeHbl MPUHUMAIOT ATH TMpaBWiIa, KaK YCJIOBUE y4acTHSl B COPEBHOBAHUSIX U
00s13aHBI X COOIIOIATh.

JlonuHr ompejaensieTcsi Kak COBEPIICHUE OJHOTO WM HECKOJIbKUX HapylIeHUN
AQHTUJIONTUHTOBBIX MpaBwi. K HapyllIeHUsIM aHTUIOTIMHTOBBIX MPABUI OTHOCSITCSI:

1. Hanuume 3ampeieHHON CyOCTaHIMU, WKW €€ MEeTabOJIMTOB, WM MapKEpoB B
mpoOe, B3SITOW y cHnopTcMeHa. Vcmonp30BaHWE WM TIOMBITKA  KCIIOIB30BAHUSA
CIIOPTCMEHOM 3aIpenieHHON CyOCTaHIIMU WM 3aIPEIIeHHOT0 METO/1a.

2. YkJIOHEHUe, 0TKa3 WM HesIBKa CIIOPTCMEHA Ha MPOLEAYypy cllauu mpoo.

3. Hapymenue CcHnoprcMeHOM TIOpSAKAa TPENOCTaBICHUS HWH(POPMAIUU O
MECTOHAXO0KICHUU.

4. ®anbcuduKaIms WK MONbITKa (halbcupUKaAIIMN JTFOO0W COCTaBIISIONIEH JTOIHUHT -
KOHTPOJISl CO CTOPOHBI CIOPTCMEHA WJTM MHOTO JIUIIA.

5. OOnamaHue 3arpenieHHoONM CyOCTaHIMeW WM 3ampenieHHbBIM METOJ0M CO
CTOPOHBI CIIOPTCMEHA WJIM TIEPCOHAJIA CIOPTCMEHA.

6. PacmpocTpaHeHue WM TOMNBITKa PaclpOCTPAHEHUs JIOOOW 3arpenieHHON
CyOCTaHIIMU WJTK 3alpPEIIeHHOTO METOa CHOPTCMEHOM UJIM UHBIM JIMIIOM.

7. HazHaueHue WK MOMbBITKA Ha3HAYEHUSI CIOPTCMEHOM WJIM WHBIM JIMIIOM JIIOOOMY
CIIOPTCMEHY B  COpPEBHOBATEIILHOM TEPUOJE  3alperieHHOW CyOCTaHIMKM WU
3aMperneHHOT0 METO/a, UM Ha3HAYCHHE WJIM MOMBITKA Ha3HAYCHUS JTI000MY CIIOPTCMEHY
BO BHECOPEBHOBATEIILHOM TIEPHOJIE 3alpEIIeHHOW CyOCTaHIIMU WM 3alpenieHHOTO
METO/1a, 3alPEIIEHHOr0 BO BHECOPEBHOBATEIbHBIN EPUOI.
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8. CoyuacTue Wiy MOMbITKA COyYacTUsI CO CTOPOHBI CIIOPTCMEHA UIIM MHOTO JIUIIA.

9. 3anpenieHHOe COTPYAHUYECTBO CO CTOPOHBI CIIOPTCMEHA UJIM MHOTO JIUIIA.

10. JleiicTBUS cCriOpTCMEHA WJIM MHOTO JIMIIa, HallpaBJECHHbIE Ha BOCIIPENATCTBOBAHUE
WM TIpecie/ioOBaHUEe 3a MIpeAocTaBieHue MHGOPMAIMU YIIOJHOMOYCHHBIM opraHaM. B
OTHOIIIEHUH  CIIOPTCMEHA  JCHCTBYET  «IPHUHIIUI  CTPOIOM  OTBETCTBEHHOCTH.
[TepconanbHOM 00513aHHOCTBIO KaXKJA0TO CIIOPTCMEHA SIBIIACTCS HEAOMYIIEHHUE MOTaIaHus
3ampelieHHON CyOCTaHIIMU B €ro OpraHu3M, a TakK)Ke HEHCIIOJIb30BaHHUE 3aIpeIieHHOTO
MeToma. BcemupHOE aHTHUIOMMHTOBOE areHTCTBO oOpammaer ocoboe BHUMAaHHE Ha
WCIIOJB30BaHUE CIIOPTCMEHAMU THUILEBBIX J00ABOK, TaK Kak BO MHOTHMX CTpaHax
MPABUTENIBCTBA HE PETYJIUPYIOT COOTBETCTBYIOIIMM 00pa3oM HX MPOU3BOACTBO. ITO
03Ha4yaeT, YTO UHTPEIUCHTHI, BXOSIINE B COCTAB Ipernapara, MOI'yT HE COOTBETCTBOBATh
cyOcTaHIIUSIM, YKa3aHHBIM Ha €ro ymakoBke. MHdopmammss o Buaax HapylIieHUN
AQHTUJIONTMHTOBBIX MPaBUJ, CEPBUCAX IO MPOBEPKE MpernapaToB, PUCKAX HUCIOJIb30BAHUS
OMOJIOTHYECKU-aKTUBHBIX JOOABOK, MPOIEAYPE TOMUHI-KOHTPOJIS, a TAaKXKe O JJOKYMEHTaX,
perIaMEeHTHUPYIONIUX aHTHUONMUHIOBYIO JEATEIIbHOCTh, JIOJDKHA OBITH pa3MelleHa Ha
MH(POPMAITMOHHOM CTEHJIe OpTraHU3aIlMH, OCYIISCTBIISIONICH CIHOPTUBHYIO IOJTOTOBKY.
Taxoke, TOJDKEH OBITh aKTyaJU3UPOBaH pa3aea « AHTHIOIMUHI» Ha caliTe opraHu3aldu co
BCEMHU HEOOXOIMMBIMHM MaTepHuaiaMu 1 ccbuikamu Ha caiT PAA «PYCAJIA».

2.7. IlnaHbl HFHCTPYKTOPCKOM U CYACHCKOMN MPAKTUKHU.
PaGoTta mo oCBOEHUIO MHCTPYKTOPCKUX M CYAEHCKUX HABBIKOB MPOBOJUTCA B opme
Oecell, CEMUHApPOB, MPAKTUUYECKUX 3aHATUN, CAMOCTOSATEIbHOW padOThl ydalluxcs Ha
y4eOHO-TPEHHUPOBOYHOM 3Tane C MEPBOro rojia 00y4eHusl.

VY4ueOHO-TPEHUPOBOYHBIN TAI.

IlepBbIi ro.

1. OcBoeHME TEPMUHOJIOTHH, IPUHATOMN B (hyTOOIIE.

2. OBnaseHWe OCHOBAaMU METOJUKH TIOCTPOCHUS TPEHUPOBOYHOTO 3aHATUS —
MOJATOTOBUTEIIbHAS, OCHOBHAS U 3aKJIFOYUTENIbHAS YaCTh.

3. B xadecTBe HEeKypHOTro MOATOTOBKA MECT ISl POBEACHUS 3aHATHM, NHBEHTAPS U
000pyI0BaHUSI.

Bropoii roj.

1. [lpuBuTHE HABBIKOB OpraHM3aIlMM W TPOBEACHUS TPECHUPOBOYHBIX 3aHSITHH B
MJIQIIAX TPYyTax.

2. Pa3BuTHe cnocoOHOCTEW HAOJIOAEHUS 3a BBITTOJHCHHEM YIPaKHCHHWH, UTPOBBIX
TEXHUYCCKUX MPUEMOB U BBISBIICHUS OIIMOOK, YMEHUE UX HCIIPABIIATD.

3. CyneiicTBO Ha y4eOHBIX UTpax B CBOEH rpymrie.

Tperuii rox.

1. Bectn HaOmoAcHNE 32 O0YYAFOITMMUCS BBIMOTHSAIOMMMHA TEXHUYECKHUE 3aJIaHUS B
urpe.

2. (CaMOCTOSITEIBHOE COCTaBJICHHE IUTAHOB TPEHHPOBOK, BEIACHUE JTHEBHHKOB
CaMOKOHTPOJIS, aHAJIN3 TPEHUPOBOYHBIX U COPEBHOBATEIIHHBIX HATPY30K.

3.CynetlicTBO Ha yueOHBIX UTpax. BeimonHeHrne 00s13aHHOCTEN OOKOBOTO CYbH.

YeTBepTHIN TO/I.
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1.CocTaBneHre KOMIUIEKCOB VYOPAXHEHUM MO (PU3MYECKON, TEXHUYECKOH W
TaKTUYECKOU ITOATOTOBKE.

2.ITpoBeaeHne KOMIUIEKCA YIIPAXKHEHUH M0 (PU3NUECKOM, TEXHUYECKONW U TaKTUUECKOM
OJATOTOBKE.

3.CyneiicTBO Ha COpPEBHOBaHHUSAX B 0OOLIEOOpa30BaTENbHBIX IIKOJAX, B CBOEH
CHOPTHUBHOM LIKOJIE.

[IaTe1M TOA.

1.CocTaBneHre KOMIUIEKCOB VYOPAXHEHUM MO (PU3UYECKON, TEXHUYECKOH W
TaKTUYECKOU IMOJATOTOBKE U MPOBEIECHHUE UX C TPYIIION.

2.1IpoBeneHne NOATOTOBUTEIBHOM M OCHOBHOM 4YacTH 3aHATHS II0 HA4YaJlbHOMY
O0OY4YEHHIO TEXHUKE UTPBHI.

3.IIpoBenenue 3ausATHI B 00111€00pa30BaTENbHOM MIKOJIE MO0 00YUYEHUIO HaBBIKaM UTPHI
B MUHH — (yTOOI.

OTtan COBCPIICHCTBOBAHUS CIIOPTHUBHOI'O MAaCTCPCTBA

IlepBb1i ro.

1. ITpoBeneHne 3aHATHIA C IPYIIION IO BOIIPOCAM COBEPLIEHCTBOBAHUS TEXHUKHU UIPBI
U (U3UYECKOM MOATOTOBKH.

2. CocraBieHue pabo4Mx IIaHOB, KOHCIIEKTOB 3aHATUH.

3. CocTaBileHHE MTOJIOKEHUS O COPEBHOBAHUSX.

4. TlpakTuka cyjaeiicTBa Ha COpPEBHOBAHMIX MO (yTOOSY B CHOPTMBHOM WIKOJIE,
0011e00pa30BaTENbHBIX IKOJIaX, HA PAOHHBIX U TOPOJICKUX COPEBHOBAHUSX.

5. Yyactue B IpOBEACHUN COPEBHOBAHUM IO MPOrPAMME KOHTPOJIBHBIX UCIIBITAHUM.

Bropou-TpeTui rona.

1. [IpoBeneHne yueOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHIATHI pa3IMuHON HAMPABIEHHOCTH

2. IlpoBeneHre MHANBUAYATH3UPOBAHHBIX 3aHATUH C PyTOOTUCTAMH.

3. CocraBneHue MOKyMEHTAIlMU [JIsi pabOThl CIOPTUBHOM CceKiuu 1o (pyrdoiy B
KOJUJIEKTHUBE (PU3UUECKON KYJIbTYPHI.

4.Y craHOBKa Ha UTpy, pa300p UTPhl, CUCTEMA 3aIIUCH UTP.

5. Opranuzaiusi ¥ NPOBEICHUE COPEBHOBaHUW B pailioHe, B ropone. Ilpaktuka
CyJeiCcTBa Ha TOPOJICKUX U 00JIACTHBIX COPEBHOBAHUSX.

2.8.  Ilmaabsl MEIUIIMHCKUX, MEAUKO-OMOJIOTHYECKUX MEPONPHUATHNA M MPUMEHEHUS
BOCCTAHOBUTEJIBHBIX CPEJICTB.

MenUIMHCKUIT  KOHTPOJIb 32 IOHBIMHU CIIOPTCMEHAMHM  OCYIIECTBIISICTCS B
COOTBETCTBHHM C MpukazoM Munucrepctsa 3apaBooxpanenusi PO ot 23 oktadps 2020 r. N
11441 n npenycMmaTpuBaer:

- MeauImHCcKkoe oocneaoanue (1 pa3 B rox ayst rpymnn HIT);

- yrnyOiaeHHoe MenuimHCcKoe oocienoanue (1 pa3 B rog mnsa rpynmn TO, 2 pasza B
roz s rpynn CCM);

- HaOJIIO/ICHUS B TIpoliecce YUeOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHSATUH;

- CAaHUTAPHO-TUTUEHUYECKUN KOHTPOJb 32 PEKHMMOM JIHS, MECTaMH TPEHUPOBOK U
COpPEBHOBAHMM, OJCK 10N 1 00YBBIO;

- KOHTPOJIb 3a BBINOJHEHHWEM IOHBIMU CIIOPTCMEHAMHM PEKOMEHJAIui Bpaya Io

COCTOSHUIO 3JI0POBbA, PCIKUMY TPCHHUPOBOK U OTAbIXA.
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MeauuuHCKU KOHTPOJIb MPENYCMaTPUBAET INIABHOE - JIONYCK K TPEHHUPOBKAM M
CHOPTHUBHBIM MEPONPUATHSM 3J0POBBIX CIIOPTCMEHOB.

K Mennko-0MoI0rn4eckuM CpecTBaM OTHOCATCS: CIIEHUAIM3UPOBAHHOE NMHUTAHUE,
(bapMaKoJIOrMYECKUE CPEACTBA, PACTIOPSIIOK JHS, CIIOPTUBHBIN MaccaX, TUAPONPOLENYPHI,
CYXOBO3JyIlIHas U napoBas 0aHu, OapoTepanusi, OKCUT€HOTEPAINHUs, FIEKTPOCTUMYIISLIHS,
yIBTPaPHOIETOBOE U3ITYUCHHUE.

BoccranoBurenbHO-IpoUIaKTHIECKUE cpencTaa — 3TO CpelCcTBa
MEJArOru4ecKoro, IMCUXOJIOTHYECKOro, MEAMKO-OMOJOTMYECKOr0 XapakTepa, IeHCTBHE
KOTOPBIX HAIlpaBJICHO Ha YCKOPEHHE IPOLECCOB BOCCTAHOBJIEHUS OPraHM3Ma IIOCIE
TPEHUPOBOYHBIX  HArpy30K,  TOBBIIMIEHHUS  CONPOTHBISEMOCTH  OpraHu3mMa K
OTpHUIATENFHBIM (PAKTOpPaM CIIOPTUBHOM AEATEILHOCTH U BHEIIHEH CPEIBI.

Ilemarornueckne cpeacTBa BOCCTAHOBIICHUS.

1. PanmonanpHOE coueTaHME TPEHUPOBOYHBIX CPEACTB PA3HOW HAIIPABIEHHOCTH.

2. IIpaBiIbHOE COYETAHUE HATPY3KH U OTJbIXA, KAK B TPEHUPOBOYHOM 3aHATHH, TaK
U B LIEJIOCTHOM TPEHUPOBOYHOM IIPOLIECCE.

3. BBenenune — crenuanbHbIX  BOCCTAHOBHUTEIBHBIX ~ MHUKPOLMKIOB M
NpOUIAKTUIECKUX PA3TPY30K.

4. Be1OOp ONTUMAJIbHBIX HHTEPBAJIOB U BUJIOB OTbIXA.

5. OnTtuMasbHOE HCIOJIB30BAHUE CPEACTB MEPEKIIOYEHUS BUIOB CIOPTUBHOMU
NESATEIBHOCTH.

6. [ToTHOLIEHHBIE pa3MUHKH U 3aKIIOYUTENbHBIE YACTH TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUH.

7. HWcnonb3oBaHue METOJOB (PU3NYECKUX YIPAKHEHUH, HAMpaBICHHBIX Ha
CTUMYJINPOBAHUE  BOCCTAHOBUTEIBHBIX  IPOLIECCOB  (JIbIXAaTEJbHbIE  YNPAKHEHUS,
YIpaKHEHUsI Ha pacciabiieHue U T.1.).

8. IToBhIlIEHHE SMOIIMOHAIBHOTO (DOHA TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHM.

9. DddexTuBHAs HMHAMBUAyaIU3alUs TPEHUPOBOUHBIX BO3JACHCTBUH W CPENCTB
BOCCTaHOBJICHHUS.

10.CobnrofeHue pexxuma JHS, MPEIyCMaTPUBAIONIETO OINPEACIEHHOE BpeMs IS
TPEHUPOBOK.

Ha »rame HayanbHOM MOATOTOBKM MpPOOJEMBbl BOCCTAaHOBIEHHUS PELIAIOTCS
OTHOCUTEIBHO NMPOCTO. OCHOBHOE MMPUMEHEHNE TUTHEHUYECKUX CPEACTB BOCCTAHOBJICHMUS:
pEeXUM JIHS, TUTAHUPOBAHWE TPEHUPOBOYHBIX 3aHSATUH, OOLIUN PEXXHUM 3aHATUMA B IIKOJIE,
OpraHu3alys IUTAHUS U OTABIXA.

Ha y4yeOHO-TpEHUPOBOYHOM 3Tame, H3Tane COBEPIICHCTBOBAHUS CIIOPTUBHOTO
MacTepCTBa BOIPOCAM BOCCTAHOBJIEHUS JOJIKHO YIENAThCA OOblliee BHUMAHHUE B CBSI3U C
BO3pacTaHWEM OOBEMOB M HWHTEHCHUBHOCTH TPEHUPOBOYHBIX HArPYy30K, COKpAILEHUEM
CPOKOB Ha BOCCTaHOBJICHHE IIPU YBEIWYEHUM KOJMYECTBA Y4E€OHO-TPEHUPOBOUHBIX
3aHsaTHl B Henenmto. K Haunbonee JEHCTBEHHBIM M JOCTYIHBIM (PU3MOJIOTHYECKUM
CpeliCTBaM BOCCTAHOBJICHUS OTHOCSITCSI pa3JIMuHbIE BUABI Maccaxa, OaHs, cayHa, BOJHbIC

MPOLEAYPHI.

I1l. Cucrema koHTpOJISI
3.1. TpeboBaHus K pe3ybTaTaM MPOXOKACHUS CIOPTUBHOMN TOJATOTOBKHU
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[lo wroram ocBoenus Ilporpammbl HPUMEHUTENBHO K 3TanaM CIHOPTUBHOU
HOJATOTOBKHU JIMILY, MPOXOJAIIEMY CIOPTUBHYIO MOJATOTOBKY (fajiee — oOydarommiics),
HEOOXOJMMO BBIIIOJIHUTE CJIEAYIOUIME TpeOOBaHUS K pe3ysbTaTaM IPOXOKICHUS
IIporpamMmel, B TOM YHUCIIE, K YHaCTHIO B CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHMSX

Ha srane HauanbHOM MOATOTOBKMU:

-U3y4YUTh OCHOBBI O€30MIACHOTO TIOBEJICHUS IPU 3aHATUSAX CIIOPTOM;

-IIOBBICUTh YPOBEHb (PU3NYECKOM MOATOTOBIEHHOCTH;

-OBJIa/IETh OCHOBAMHU TEXHUKH BHJIa CLIOpTa «(yTOO0I»;

-TIOJTYYHUTh 00IIME 3HAaHUSI 00 aHTHIOMMHTOBBIX MPaBUJIaX;

-c0o0JII0/1aTh AHTUIOTIMHTOBBIC TIPABHJIA;

-€)KETOJIHO  BBINOJIHATh ~ KOHTPOJBHO-NIEPEBOJHBIE  HOPMATHBBI  (MCIIBITAHMS)
10 BUJIaM CIIOPTUBHOU MOJATOTOBKH.

Ha yuyeOHO-TpeHnpOBOYHOM 3Tare (3Tane CHOPTUBHON CHEHUATU3aLNN):

-TIOBBIIIATh YPOBEHb (PU3NYECKOW, TEXHUYECKOM, TAaKTUYECKOM, TEOpETUYECKOU
Y IICUXOJIOTUYECKOU MOATOTOBIEHHOCTH;

-U3y4UTh TMpaBuia OE30IaCHOCTH TMpU 3aHATUSAX BHJIOM cropra «¢pyToos»
U YCHEIHO HIPUMEHATh HMX B XOJA€ MNPOBEACHUS YUYEOHO-TPEHUPOBOUHBIX 3aHATUHN
Y y4acTHs B CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUAX;

-CO0JII0/IaTh PEKUM YUEOHO-TPEHUPOBOUHBIX 3aHATUH;

-U3y4YUTh OCHOBHBIEC METO/bI CAMOPETYIISLUNA U CAMOKOHTPOJIS;

-OBJIaJIETh OOIIMMU TEOPETHUYECKUMHU 3HAHUSMU O TNpaBWiIaxX BHAA CIOpTa
«pyTOOI»;

-U3y4YUTh AHTHUIOIIMHIOBBIE ITPABUIIA;

-cO0II0aTh aHTUIONIMHIOBBIE MMPABUJIA U HE UMETh UX HAPYILIECHUN;

-€)KETOJIHO  BBIMOJIHATH ~ KOHTPOJBHO-NIEPEBOJHbIE  HOPMATHBBI  (MCIIBITAHUS)
10 BUAJIaM CIIOPTUBHOW MOJATOTOBKH;

-IIPUHUMATh y4YacTUE B OQUIMAIBHBIX CIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSX HE HUXKE
YPOBHSI CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUI MYHUIIMIIAIBHOIO 00pa30BaHuUsl Ha IIEPBOM U BTOPOM
U TPETHEM T'ONY;

-IPUHUMATh y4yacTHE€ B O(UIMAIBHBIX CIHOPTUBHBIX COPEBHOBAHUAX IPOBEICHUS
HE HUXKE YPOBHS CIIOPTUBHBIX COPEBHOBaHMM cyOnhekTa Poccuiickoit deaepanmu, HaunHasI
C YETBEPTOI'O IoJa;

-MIOJY4YUTh yYpOBEHb CHOPTUBHOW KBaJu(puKauuu (CHOPTUBHBIA  pas3psn),
HEOOXOAMMBIN ISl 3a4MCIICHUS W TIEPEeBOJIa Ha 3Tall COBEPUICHCTBOBAHUS CIOPTHUBHOIO
MacTepPCTBA.

Ha sramne coBepiieHCTBOBaHMS CIOPTUBHOTO MACTEPCTBA:

-MOBBIIATh YPOBEHb (PU3NYECKON, TEXHUYECKOH, TAaKTUYECKOW, TEOPETHYECKOU
Y TICUXOJIOTUYECKON MOATOTOBIEHHOCTH;

-cO0MI0aTh PEXUM YUeOHO-TPEHUPOBOUYHBIX 3aHATUHN (BKJIIOYAsi CAaMOCTOSTENbHYIO
MOATOTOBKY ), CIIOPTUBHBIX MEPOIPUATUIN, BOCCTAHOBJICHHSI M IUTAHHUS,

-npuoOPECTH 3HAHUA U HaBBIKM OKa3aHUs MEPBOM T0BpauyeOHON MOMOIIIK;

-OBJIa/IETh TEOPETUUECKUMHU 3HAHUSIMU O MIPaBUIIaX BHUIa cropTa «(yTOo»;

-BBINIOJIHUTB TUIAH UHAUBHIYaJIbHON NTOATOTOBKH;

-3aKpPENUTh U YIITYOUTh 3HAHUSI aHTUOMUHTOBBIX MTPaBUIL;

-CO6JIIOI[3TI> AHTHUAOIIMHI'OBLIC IIPpaBUJIa U HC UMCTb UX HapymeHHfI,
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-€)KETOJIHO  BBIIIOJIHATH ~ KOHTPOJBHO-NIEPEBOJHBIE  HOPMATHBBI  (MCIIBITAHUS)
10 BUJaM CIIOPTUBHOW MOJATOTOBKH;

-JIEMOHCTPUPOBATh  BBICOKWE CIOPTUBHBIE  PpE3yJdbTaThl B  O(UIMATIBHBIX
CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSX;

-MIOKa3bIBaTh PE3YyJbTaThl, COOTBETCTBYIOLIME MPUCBOCHUIO CIOPTUBHOTO paspsaa
«BTOPOU CIOPTUBHBIN pa3psii» HE pEKe OJHOIO pa3a B JIBa roJia;

-IIPUHUMATh y4YacTHe B OQPUIMATIBHBIX CIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSIX HE HIXKE
YPOBHSI MEXPETUOHAIBHBIX CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUM;

3.2. OneHka pe3ysbTaToB MPOXOXKICHHS CIIOPTUBHOM MOATOTOBKH

OuneHka pe3ynbTaTtoB OCBOeHUs [Iporpammel  cONpOBOXKAAETCS —aTTECTALMEN
oOyJaronuxcsi, MPOBOJAMMOW Opranuszanued, peanusyrwomed I[IporpamMmy, Ha OCHOBE
pa3pa0OTaHHBIX KOMIUJIEKCOB KOHTPOJIBHBIX YIPAXKHEHWH, NEpPedHs TECTOB W (WJIN)
BOIIPOCOB IO BHJAM IOATOTOBKH, HE CBA3aHHBIM C (PM3MYECKUMHU HArpy3kamu (manee —
TECThl), @ TaKKe€ C YYETOM pe3yJbTaTOB Yy4acTHs OOydarollerocs B CIOPTUBHBIX
COPEBHOBAHMAX M  JOCTH)KEHHMS MM  COOTBETCTBYIOIIETO YPOBHS  CHOPTHBHOM
KBaJu(DHUKALIAH.

3.3. KoHTpoIbHBIE U KOHTPOJIBHO-TIEPEBOAHBIE HOPMATHUBBI

KonTposibHbIE u KOHTPOJIBHO-TIEPEBOAHBIC HOPMAaTHUBbI (MCTIBITaHMS )
10 BUJIaM CIHOPTUBHOM MOJATOTOBKM M YPOBEHb CHOPTUBHOM  KBaiM(UKAIUU
00yyJaromuxcsi Mo rojiaM U TanamM CIOPTUBHOM MOJTOTOBKU.

HopmatuBel oOmield ¢pu3u4eckod M CHeNHaIbHOM (DU3UYECKOM IOATOTOBKH IS
3a4MCJICHUS] W TIepeBoJa B TPYyMIbl HAa dTal HayajdbHOW MOJATOTOBKM IO BHUAY CIOPTa
«pytoom». [Tpunoxenue Ne 5 k [Iporpamme

HopmatuBel oOmield ¢u3uMYecKord M CIeNHAIbHOM (DU3WYECKOM TOATOTOBKH JIS
3QYKMCIICHUS. W TIepeBOJila B TPYIINBl HAa TPEHUPOBOYHOM ITame (ITare CHOPTUBHOMN
crienuanu3anyu) mo Buay crnopra «byroom». [punoxenue Ne 6 k [Iporpamme

Hopmartuper o0mmielt (u3nyeckoll W CHenuadibHOW (PU3HYECKON IOATOTOBKH IS
3aYMCIICHUST M TMEPEBOJIa B TPYNNbl Ha J3Tale COBEPIICHCTBOBAHUS CHOPTUBHOIO
MacTepcTBa 1o Buay crnopta «pyroon». [Ipunoxenue Ne 7 k [Iporpamme

IV. PaGouass nporpamma no Buay cnopra «@pyroosn»
4.1. ITporpamMmHBbIiA MaTepuai sl yueOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHHI MO KXIOMY
ATany CIOPTUBHOM MOJATOTOBKH

[IporpammuBbIil MaTepuan sl Y4eOHO-TPEHUPOBOUHBIX 3aHATUN MO KXKJIOMY ATaIly
CIIOPTUBHOM TTOJITOTOBKH.
O®II, Texnuueckasi, TaKTUYECKasi, UHTErpaJibHAs OATOTOBKA.

O6mas busngeckas MOATOTOBKA (pa3Burue OBICTPOTHI, CUJIBL,
JIOBKOCTH, BEIHOCIIMBOCTH, THOKOCTH JIJIsl BCEX TPEHUPOBOYHBIX TPYIII)
OO0mepa3BuBawiue ynpa:;kHeHusi 0e3 mNpeaMeroB. YnpasicHeHus Onsi pyK u
nieyeso2o nosca. Crubanusi M pa3ruOaHus, BpallleHUs, MaXxu, OTBEICHUS U MPUBEICHUS,
PBHIBKU. YTIPOKHEHHS BBITIOJTHSIIOTCS HA MECTE U B JIBUYKECHUMU.
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Ynpaowcnenuss Onsi_mvluy weu: HAKIOHBI, BpPAIIEHUST W TMOBOPOTHI TOJIOBBI B
Pa3JIMYHBIX HAITPABJICHUSX.

Ynpaosicnenua Oona _mynosuwa. YnupaxHeHus Ha GOpPMHpPOBAHUE MPABUILHON
OCaHKH. B pa3nuyHbIX HMCXOJHBIX TMOJOKEHUSAX - HAKIOHBI, MOBOPOTHI, BPAIICHUS
TyJ0BUIIA. B MONOXKEHUM Jieka - MOAHUMAHHUE U OIYCKAHUE HOT, KPYTOBBIE JBUKCHUS
OJIHOM M 00E€MMHU HOTaMH, MOJJHUMAHUE U OIyCKAaHHE TYJIOBHIIIA.

Ynpaoicnenusa 0na noe: paznuyHble MaXOBbIE JBUKEHUS HOTaMH, MPHUCEIAaHMs Ha
o0enx W Ha OJHOW HOTe, BBINAAbl, BBIMAAbl C JOMNOJHUTEIbHBIMU MPYKUHIIIUMU
JBH>KCHUSIMU.

Ynpaosicnenus ¢ conpomusnenuem. YNpaKHEHHUS B IMapax - MOBOPOTHI U HAKJIOHBI
TYJOBUIIA, CTUOAHUE U pa3ruOaHue PyK, MEepeTaTKUBAHKWE, NMPUCEAaHUs, MPUCEIAHUS C
MapTHEPOM, TIEPEHOCKA TMapTHEpa Ha CIMHE W Ha IUIedax, dJEMEHThI OOpbOBI B CTOMKE,
WTPBI C SJIEMEHTAMH COMIPOTUBIICHHUSL.

YnpaxHeHus ¢ npeaMeTaMu. Y IpaXHEHUS ¢ HAOMBHBIMU MSTYaMH — MIOJJHUMAHUE,
OIyCKaHWe, HAKJIOHBI, MOBOPOTHI, MepedpachiBaHUs C OJAHOW PYKH HA JPYTyIO TMepen
co00Ii, HaJl TOJIOBOM, 32 CIIMHOM, OPOCKH | JIOBJIA Ms4a.

VYrpaxHeHus: Ha MecTe (CTOsl, CUJIs, JIeKa) U B JBIDKEHUU. YTIPAKHEHUS B Mapax H
rpynmnax ¢ nepegayamu, OpockaMu U JIOBJICH MsTUeH.

VYrpaxHeHusi ¢ TaHTENSIMH, IITAHTOW: crubaHue W pa3ruOaHue pPyK, MOBOPOTHI U
HAaKJIOHBI TYJIOBUIIA, IOJTHUMAHNE Ha HOCKH, IPUCEAAHUSI.

VYrpaxHeHus: ¢ KOPOTKOW U JIJIMHHOW CKaKaJIKOMW: MPBIKKKU HA OJHOM M 00€rX HOrax
C BpAIIICHUEM CKAKAJIKW BIEPEJ, Ha3al; MPBDKKU C MMOBOPOTAMH, NMPBLDKKH B IMPUCEAE U
MOJTYTIPUCSIAE.

VYrpaxHeHus: ¢ MaJbIMU Ms4aMH — OPOCKH M JIOBJISI Msidel TOciie moa0pachiBaHUs
BBEpX, yAapa O 3eMJI0, CTeHY. JIOBJISI Ms4eld Ha MECTe, B NMPBDKKE, MOCIE KyBBIPKA, B
JBIKCHUU.

AxkpoOaTnueckue ynpaxxsHeHusi. KyBbIpkM BHepea B TPYIIHUPOBKE M3 YIopa
MPUCEB, OCHOBHOM CTOMKH, Tociie pa3zdera. JnuHHBINA KyBbIpOK Briepea. KyBvipku Hazaj.
CoenvHeHne HECKOJIBKUX KYBBIPKOB. [lepekaTsl U NepeBOPOTHI.

Jlerkoatierndueckue ynpaxxuenusi. ber na 30, 60, 100, 400, 500, 800 m. Kpocchi,
ot 1000 mo 3000 M (B 3aBUCUMOCTH OT BO3pacTa). 6-MUHYTHBINA U 12-MUHYTHBIN O€r.

[IpbDKKM B JUIMHY M B BBICOTY C MecTa U ¢ pazbera. TpoilHOM MPBIKOK C MECTa U C
pazbera, MHOTOCKOKH.

CneunanbHas puznyeckas NoAroToBKa

YnpakHeHus1 4151 pa3BUTUA OBICTPOTHI. YTPAKHEHUS NI Pa3BUTHS CTAPTOBOM
ckopoctu. Ilo curHamy (MpeMMyIIECTBEHHO 3PUTEILHOMY) pbIBKM Ha 5 — 10 M wu3
Pa3IMYHBIX UCXOJIHBIX MOJOKEHUN: CTOS JIMIIOM, OOKOM M CIIMHOM K CTapTOBOM JIMHUU, U3
npuceaa, MKUPOKOTo BhINaAa, CeMa, Jiexka, MEJICHHOro Oera, MOANPhIrMBaHus Wik Oera Ha
Mmecte. Dcradersl ¢ anemeHTamu ctapta. [loaBmknbie urpbl. CTapTOBBIE PHIBKH K MUY C
MIOCIEAYIOUIUM yAapOM 10 BOPOTaM B COPEBHOBAHUSAX C ITAPTHEPOM 3a OBJIAJICHUE MAYOM.

YrpaxkHeHus 1751 pa3BUTHS JUCTAHIIMOHHOW CKOPOCTH. Y cKopenus Ha 15, 30, 60 m
0e3 Ms4a U ¢ MA4oM. YckopeHus moxa 3 - 5'. ber 3meiikoil Mexay paccTaBiICHHBIMHU B
Pa3IMYHOM MOJOKEHUH CTOMKAaMH, HEMOJBM)KHBIMU HJIM MEJJIEHHO IEpPEIBUTAIOIUMUCS

naptHepamu. [Ipepkku ¢ mpoaBmxeHueM. Icradernpiii 6er. OOBOAKA NPEMATCTBUN (HA
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ckopocTh). Ilepemennniii Oer Ha auctanuuu 100 - 150 m (15 - 20 M ¢ MakcUManbHOU
ckopocTbio, 10 - 15 M MennienHo u T. A.). To xe ¢ BegeHueM msiya. [1o1BUKHBIE UTPHI.

VhpaxkHeHus: s pa3BUTHUS CKOPOCTH MEPEKIIOYEHHS OT OAHOTO JEWUCTBUS K
npyromy. ber ¢ ObICTpbIM HM3MEHEHHEM crnocoba TMepeABMKEeHUs (Harpumep, ObICTPBIN
nepexoji ¢ oOblYHOro Oera Ha Oer cnuHOM BHepeaq W T. 1.). ber ¢ u3MeHeHHeM
HampaBieHus. ber ¢ u3MeHeHneM CKOpPOCTH: mociie ObICTporo 0era pe3ko 3aMeluTh Oer
WM OCTAHOBUTHCS, 3aTEM BBIIIOJIHUTH HOBBIM PHIBOK B TOM HJIM IPYTOM HAIllpPaBJICHUHU U T.
a. «Yemnounsni Oer» (Ttyma um obpatHo): 2x10 M. 4x5 M, 4x10 M, 2x15 M u T. @
«YenHOYHBINA Oer», HO OTPE30K BHayaye MpoOeraeTcs JUIOM Bliepes, 00paTHO — CIIMHOU
BIIEpea U T. A. ber ¢ «TeHpro» (MOBTOPEHUE IBWXKEHHUI MapTHEPA, KOTOPBIM BBIOJHSAET
0er ¢ MakCUMaJbHOW CKOPOCTBIO M C U3MEHEHUEM HallpaBiieHus). To ke, HO ¢ BEACHUEM
Msiya. BeIMoTHEHNE 371eMEHTOB TEXHUKH B OBICTPOM TeMIle (HampuMep, OCTAaHOBKA Ms4a C
MOCJIETYIOUIUM PHIBKOM B CTOPOHY U yIapOM B LIENb).

Jis1 BpaTapeii. U3 «cToiiku Bpataps» peIBKU (Ha 5 - 15 M) U3 BOpOT: Ha mepexBaT
WM OTOMBAaHME BBICOKO JIETSINETO Ms4a, HA MpocTpen Mmsya ¢ ¢uianra. M3 mosjoxxeHus
Mpuce/a, UPOKOro BhINAJA, CEMa, JIeKa - PhIBKUA Ha 2 - 3 M C MOCIEAYIONIEH JIOBIEH WIIN
OTOMBaHHEM Ms4a. YTIPAKHEHUS B JIOBJIE MA4YeH, MPOOUTHIX 1O BOPOTaM. YTIPAXKHEHHS C
JIOBJIEM TeHHHUCHOTO (Majoro) Msiua. Mrpa B 6ackeT00:1 Mo ynpoIIeHHBIM MTPaBUIIAM.

YopaxHeHuss JIsi pPa3BUTHS CKOPOCTHO-CMJIOBBIX KauecTB. llpucemanus c
OTSTOIICHUEM (TaHTEeIN, HAOUBHBIC MAYU, MEIIOYKH C MECKOM, JUCK OT IIITAHTH, IITaHTra
JUIsl TIOJPOCTKOB M IOHOIIECKUX rpymnn BecoM oT 40 no 70% K Becy cHOpTCMEHA) ¢
MOCJIEYIOUUM OBICTPbIM BbINpsiMieHUEM. [IOJCKOKM M MOpPBDKKK Mocie mnpucena 0e3
OTSATOUIEHHUS U C OTArOonIeHUEM. [IpbKKHM Ha OJHOM M HA IBYX HOTax C MPOJBUKEHHUEM, C
MPEOJOJECHUEM TpensITCTBUU. To ke ¢ ordromeHueM. [IpbDKKM MO CTyneHbKam C
MakcuManbHOU ckopocThio. IIpbpkku B riayOuny. CropsiruBanue (Beicota 40 - 80 cMm) c
MOCJICIYIOIIMM NPBDKKOM BBEPX WM PhIBKOM Ha 7 - 10 M. beroBbie M NPBIKKOBBIE
YOPKHEHMSI, BBITIOJIHIEMBIE B TOPY, MO MECKY, OMUIKaM; 3cTadeThl C dJIeMeHTaMu Oera,
MIPBIKKOB, IIEPEHOCOM TsiKecTer. [10IBUKHbBIE UTPBI.

YnpaxkHeHuss NJsA  pasBUTHS CHENHMAJIBLHON BbIHOCAUBOCTH. [loBTOpHOE
BBITIOJIHEHHE OETOBBIX M TPBIKKOBBIX YIpaxHeHud. To ke, HO C BEICHHUEM Msya.
[TepemenHsIit Oer (HECKOJIBKO MOBTOPEHUH B ceprr). Kpocchl ¢ mepeMeHHOM CKOPOCTHIO.

MHOroKkpaTHO NOBTOPSIEMBIE CIELHAIBHBIE TEXHUKO-TAKTUYECKHUE YIPAKHEHHUS.
Hampumep, moBTOpHBIE PBIBKM C MSYOM C MOCTEAYIOMIEH 00BOJIKOM HECKOJIBKUX CTOEK C
yAaapamy II0 BOpPOTaM; C YBEJIWYEHWEM JUIMHBI PBbIBKA, KOJIMYECTBA IOBTOPEHUU H
COKpaIllEHNEM UHTEPBAJIOB OTAbIXA MEXKIY PBIBKAMH.

HrpoBsie ynpaxkHEHUSI ¢ MSIYOM OOJIBIIION HHTEHCUBHOCTH (TpOE MPOTUB TPEX, TPOE
MpOTUB JBYX W T. /1.). JIByCTOpOHHHWE TpPEHUPOBOUHBIC WIPHl C YBEIMYCHHOUN
MPOJOJKUTEIBHOCTBIO. VTPl ¢ yMEHBIIEHHBIM 10 YUCIEHHOCTH COCTABOM.

s BpaTapeii. [loBTopHas, HenpepbIBHAs B TeUeHUE 5-12 MUH JIOBJISI 1 OTOUBaHUE
Ms4a, JIOBJISL Ms4da C IQJEHUEM, KOTJa YyJapbl IO BOPOTaM BBINOJHSIOTCS C
MHUHUMAaJIbHBIMU UHTEPBAJIAMH 3 - 5 UTPOKaMHU.

YnpaxHeHusi i pa3BUTHS JOBKOCTU. [Ipppkku ¢ pazbera TOTYKOM OJTHON U
JIBYMSI HOTaMM, CTapascCh JOCTAThb BBICOKO IMOABEIICHHBIM MSY T'OJIOBOM, HOIOM, PYKOM.
IIpbDKKYM BBEpPX € MOBOPOTOM M UMHUTALMEN yaapa roJIoBOW uiau Horamu. IIpeikku ¢ Mecra

U ¢ paz0era ¢ yaapoM TroJIOBOHM MO Ms4yaM, MOJBEIICHHBIM Ha pa3Hoil BeicoTe. KyBbIpKu
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BIIEpE]l M Ha3aJ, B CTOPOHY Yepe3 NpaBo€ M JIEBOE Iuiedo. JlepkaHue Ms4a B BO3AYyXeE
(PKOHTTIMpOBaHUE), yepeays yAapbl Pa3IMYHBIMU YaCTAMU CTOMNbI, OEIPOM, TOJIOBOM.
[lapHble M TpyNMOBbIE YHPAaXXHEHUS C BEACHHEM Ms4a, OOBOJKOM CTOEK, OOMAaHHBIMU
JABYOKEHUSMH. DcTa(eThl ¢ 2IEMEHTaMU aKpOOaTHKH.

Js Bpartapeii. [IpbDkKu ¢ KOpOTKOTO pazdera, 1ocTaBasi BBICOKO MOJIBELICHHBIN
M4 pykaMu (KyJlakom), TO e ¢ moBoporoMm (o 180'). YmpakHeHuss B pa3M4HbIX
OPbDKKaX C KOPOTKOM cKakankoW. IIppDKKM € MOBOpOTaMM, MCHOIb3Ysl IMOAKHIHOM
TpamiuivH. [lepeBopot B cTopoHy ¢ Mecta u ¢ pa3dera. Crolika Ha pykax. M3 cTOlKU Ha
pykax KyBbIpok Boepen. KyBbIpok Haszaja depe3 CTOMKY Ha pykax. IlepeBopoT Bmepen c
pasbera.

s rpynmn srana HaYauabHOW MOATOTOBKHU

TexHuveckasi IOATOTOBKA

TexHuka nepeaBrkeHus. ber oObIUHBINA, CIMHON BIIEpel CKPECTHBIM U MTPUCTABHBIM
marom. ber no npsmoi, K1yramu, ¢ U3MEHEHHUEM HAIPaBJICHUS U CKOPOCTH.

IIppoKKH: BBEPX, BBEpX- BIIEPEN, BBEPX- Has3al, BBEPX- BIIPAaBO, BBEpPX- BIEBO,
TOJIYKOM JIByMsI HOTaMH C MECTa M TOJTYKOM OJTHOM U ABYMs HOTaMu ¢ pas0era.

Jna Bparapel — IPBDKKM B CTOPOHY C IIaJeHUEM «1epekatom». I1oBopoTsl
[IEpECTyIIaHUEM, IPBDKKOM, HAa OIIOPHOW HOIe; B CTOPOHBI M HAs3aJ; Ha MECT€ U B
ABrkKeHUHU. OCTaHOBKH BO BpeMsi Oera BbIIaJJOM U IPBIKKOM.

Ynapel 1o MsA4Yy HOroW. Yaapbl BHYTPEHHEHM CTOPOHOM CTOIBI, BHYTPEHHEH H
CpEeIHEeW 4YacThi0 MOABEMA, MO HEMOJBMKHOMY W KaTsulemycs (HaBCTpedy, OT UIPOKa,
cIopaBa WJIM ClIeBa) Ms4y. YAapbl MO MPBITAIONIEMY U JIETAIIEMY Ms4y BHYTpPEHHEU
CTOPOHOM CTOITbI M CPENHEHN YACTBIO IMOIBEMA.

BrlnonHeHne yaapoB MOCI€ OCTaHOBKHM, DPBIBKOB, BEJCHMS, OOMaHHBIX JIBHXKECHHIA,
ITOChUIAsE MSIY HU30M M BEPXOM Ha KOPOTKOE U CPEAHEE PACCTOSIHUE.

Y apel Ha TOYHOCTB: B ONPEAEICHHYIO 1I€b HA I10JI€, B BOPOTA, B HOT'M IIAPTHEPY, HA X0
JBUTAIOLIEMYCS TAPTHEPY.

Ynapsl 110 Ms9y roJIOBOM. Y aaphl cepeinHoi j10a 0e3 mpbhkKa U B MPBDKKE, C MECTa
U ¢ pas0era, 1o JIETSIIEMY HaBCTpedy MsUy.

Y 1apel Ha TOYHOCTB: B OIPEIEIICHHYIO LIeJIb Ha T10JI€, B BOPOTA, IapTHEPY.

OcrtanoBka Msa4Ya. OcCTaHOBKAa IOAOIIBOM M BHYTPEHHEH CTOPOHBI CTOIBI
KaTALIErocss W OIyCKAloLIEerocss Msda — Ha MecTe, B JBIKCHMM BIEpEl WM Has3al.
OcTaHOBKa BHYTPEHHEN CTOPOHOW CTOMBI, OEAPOM U TPY/IbIO JIETSILIETO HABCTPEUY Ms4a.

OCTaHOBKH € MEpPEBOJIOM B CTOPOHBI, MOATrOTABIMBA MSY IS IMOCIELYHOLIUX
JNEUCTBUM U 3aKPbIBAsI €r0 TYJOBUIIEM OT COIIEPHUKA.

Benenue msa4ya. BeneHue BHyTpEHHEN YaCThIO NTOAbEMA, BHEIIIHEN YaCThIO NOABEMA.
Benenue mpaBoil, JI€BOW HOTOW M IOOYEPEAHO IO IMPSAMOW M KPYry, a TAKKE MEHss
HaIlpaBJICHUE JBWKEHHUS, MEXKAY CTOCK W ABMKYIIUXCS MApTHEPOB; U3MEHSSI CKOPOCTH,
BBITIOJIHSSA YCKOPEHMS U PBIBKU, HE TE€PsIsl KOHTPOJIb HAJl MSYOM.

OOmannbie nBwkeHus (GuHThI). OOMaHHBIE IBIKEHUS «yXOI» BbhIMaAOM (Tpu
aTake IPOTUBHUKA CIIEpEIN YMEHHME ITOKA3aTh TYJOBHUILEM JIBWKECHHUE B OAHY CTOPOHY U
yiTH ¢ MsiuoM B Jpyryio). @UHT «OCTaHOBKOM» Msda HOTOH (mocie 3ameanieHus: 6era u
JIO’KHOM TOTIBITKM OCTAHOBKHM MsIYa BBITIOJHSETCS PHIBOK ¢ Ma4oM). OOMaHHOE JBMKEHUE
«yZapoM» IO M4y HOTOM (MMHUTHpPYS yJap, YXOJ OT CONEPHUKA BIPAaBO WJIH BIIEBO).
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Ot60p Mmsga. OTOOp Ms4Ya MpU €IUHOOOPCTBE C COTMEPHUKOM, HAXOJSAIIUMCS Ha
MecCTe, TBIKYITUMCS HaBCTpeuy WM COOKY, TPUMEHSS1 BHIOMBaHUE Ms4a HOT'OM B BBITIAJIC.

BoOpaceiBanue Ms4a m3-3a 00KOBOM JMHUKM. BOpackiBaHHE € MecCTa, U3 MOJOKCHUS
HOTH BMecCTe U mara. BOpacbiBaHue Msiua Ha TOYHOCTh: B HOT'M HUIM Ha XOJ] TapTHEPY.

Texnuka urpel Bpataps. OcHOBHas cToiika Bpartaps. Ilepensuxkenue B BopoTax 0e3
Ms4a B CTOPOHY CKPECTHBIM, MPUCTABHBIM IIaIrOM M CKaYKaMHU.

JIoBisg neTdAIero HaBCTpeYy M HECKOJIBKO B CTOPOHY OT BpaTapsi Msda Ha BBICOTE
TpyId W XKUBOTA O€3 NpbDKKAa U B MOpbDKKE. JIOBIS KaTAIIETOCs W HU3KO JICTSIIETO
HaBCTpPEUy U HECKOJIbKO B CTOPOHY Msua 0€3 maJicHus U C MaJICHUEM.

JIoBJIst BRICOKO JIETSIIETO HABCTPEUY U B CTOPOHY Msiya 0€3 MPhDKKA U B TIPBIKKE C
MecTa U pazoera.

JloBnst neTdIiero B CTOPOHY Ha YPOBHE >KMBOTA, IPyIud Msda C MaJCHUEM
nepeKkaToM. BBICTPBIN MOIBbEM C MSTYOM Ha HOTHU MOCTIE TaJCHUS.

OTrOuBaHue Ms4a OJIHOM WJIM JABYMSI pyKamH Oe3 MpbDKKA W B MPBDKKE; C MECTa H
pazoera.

bpocok Ms4a omgHOW WM AByMs pyKaMH Oe€3 MpBIKKA U B IPBDKKE;, C MeCcTa U
pazoera.

bpocok Msa4a ogHOM pyKOHM M3-3a IUI€Ya HA TOYHOCTb.

BriOuBanue Ms9a HOTOM: ¢ 3eMJIH (TI0 HEMOABHMKHOMY MS4YY) U ¢ PyK (C BO3ayxa I10
BBINTYIIIEHHOMY U3 PYK U IMOJIOPOIICHHOMY Tepe]i COO0M MS4y) Ha TOYHOCTb.

TakTHyeckasi HOAr0TOBKA

Taxmuka HanaoeHusl.

NunuBuayaibHble  jgedcTBUs  06e3  wmsya. [IpaBuwibHOE pacmosiokeHue Ha
(yTO0JILHOM T0OJIe. YMEHUE OPUEHTUPOBATHLCS, pearupoBaTh COOTBETCTBYIOIIUM 00pa3om
Ha JICHCTBUSI MApPTHEPOB U COMepHUKA. BbIOOp MOMEHTa U criocoba mepenBUKEHUs s
«OTKPBIBAaHUS» Ha CBOOOTHOE MECTO C IENIBIO MTOTYUYCHHS MsUa.

WHnuBuAyalbHbIe  ACHCTBHS ¢ Msa4oM. llenecooOpa3Hoe  HMCIOIB30BaHUE
M3YUYCHHBIX CIIOCOOO0B yAapoB 1o Msay. [Ipumenenne HeoO6X0AuMOro crnoco0a OCTaHOBOK,
B 3aBUCUMOCTH OT HAIlpaBJICHUS, TPACKTOPUU M CKOPOCTH Ms4a. OmnpenesieHue UrpoBoit
CUTyalluu, I1eJeco00pa3HOM MJId HCIOJIB30BaHMUS BEACHUS Ms4a, BBIOOp crocoba u
HampaBJieHUs BejacHUs. [IpuMeHeHWe pa3IMYHBIX BHJIOB OOBOJKH (C H3MEHCHHEM
CKOPOCTH W HaIpaBJCHHUS JBUKEHUS C MSIYOM, M3Y4YCHHBIC (DUHTBI) B 3aBUCHMOCTH OT
WTPOBOM CUTYAIWH.

['pynnoBbie nelcTBusi. BzanmoneiicTBue nByX U 0oJjiee UTPOKOB. YMETh TOUYHO U
CBOEBPEMEHHO BBLITIOJIHUTH Tepesiady B HOTH MapTHEPY Ha CBOOOJHOE MECTO, Ha yjaap;
KOPOTKYIO WJIM CPEJIHIOIO Mepeaun, Hu30M i BepxoM. KomOunanus «Mrpa B CTEHKY.

BreinmonHaTh npocTeiinme KOMOWHAIMM MPU CTAaHJAPTHBIX TOJIOKEHUSIX: Hayaje
UTPbI, YTIIOBOM, IITPAaHOM U CBOOOJHOM yJapax, BOpachlBaHMM MsA4a (HE MeHee OJHOU
10 Ka)01 IpyIIe).

Taxmuka 3auumaui.
WnnuBunyanbHble AeUcTBUS. [IpaBMiIbHO BHIOMpATh TO3UIMIO MO OTHOIICHUIO K
OINIEKaEMOMY WIPOKY W IMPOTUBOAECHMCTBOBATH IMOJYYEHUID UM MsA4ad, T.€. OCYLIECTBIATH

«3aKkpbIBaHue». BpiOop MoMeHTa W cmocoba nedcTBust (ymap WIM OCTaHOBKA) st
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mepexBaTa Ms4a. YMEHHUE OICHUTh WTPOBYIO CHUTYAIlMIO M OCYIIECTBUTH OTOOp Msya
U3Y4YEHHBIM CIIOCOOOM.

['pynmnoBbie neictBus. [IpoTuBoelicTBIE KOMOUHAIIMN «CTEHKAY.

B3auMoaelicTBUE HWrpOKOB TMPHU  PO3BITPHIINIE MNPOTUBHUKOM  «CTAHAAPTHBIX»
KOMOMWHAIUH.

TakTuka BpaTaps. YMeTh BBIOpaTh IMPaBWIbHYIO IIO3UIIMI0O B BOpOTax IIpU
Pa3IMYHBIX yJapax B 3aBUCHMOCTH OT «yTjla yaapa», pa3blrpblBaTh yJaap OT CBOMX BOPOT,
BBECTU MsA4Y B Urpy (MOCJE JIOBIU) OTKPBIBIIEMYCS MapTHEPY, 3aHUMAaTh MPaBUIbHYIO
MO3UIUIO TIPU YTIOBOM, IITpapHOM U CBOOOTHOM yaapax BOJIM3H CBOUX BOPOT.

Y4ueOHO-TPEHUPOBOYHBIN ATl MEPBBIK-TPETUN TOJI MOITOTOBKHU.

TexHn4yeckas MOAroOTOBKA.

Texnuka nepenBkeHUs. PasznuuHble coyeTaHus MPUEMOB Oera ¢ MPbIKKaMHU,
[IOBOPOTAMU U PE3KUMU OCTAHOBKAMHU.

Y apsl o M4y HOTOW. Y apbl BHYTPEHHEW, CPEAHEN, BHEIIIHEN YACTAMM [10IbEMA,
BHYTPEHHEW YaCThIO CTOIBI 10 HEIOJABUKHOMY, KATALIEMYCS, IPBITAIOLIEMY U JIETAIIEMY
Ms4y. Pe3aHble yaapel 110 HEOABMKHOMY M KaTALIEMYCS Ms4y. Y 1apbl HOCKOM U HSATKOM.
VY iapsl ¢ nosysera. Y 1apbl IIpaBou U JIEBOKW HOTOM.

BrinonHeHne yaapoB Ha TOUHOCTh U CHILY TIOCJIE OCTAHOBKH, BEJICHUS U PHIBKOB Ha
KOPOTKOE, CpeJHee U JlajibHee PacCTOSHHE (C pa3IUYHBIM HAIlPaBICHUEM U TPACKTOpUEH
nojiera). Yaapel MO MYy HOrod B €IMHOOOPCTBE, C TACCUBHBIM U aKTUBHBIM
COITPOTHUBJICHUEM.

Ynapel 1o M4y roaoBo#l. Yaapsl cpeHeit 1 O0OKOBOM 4acThlo Jida 0€3 MpbIXKKa U B
MPBDKKE MO JIETAIIEMY C Pa3JIMYHOM CKOPOCTBIO M TPACKTOPHEM MsAdy. Yaapbl Ha
TOYHOCTh BHU3 U BBEPX, BIEPE U B CTOPOHBI, HA KOPOTKOE U CPEIHEE PACCTOSIHUE. Y Tapbl
r0JIOBOM B €IMHOOOPCTBE C MAaCCUBHBIM U aKTUBHBIM CONPOTUBIICHUEM.

OcraHoBka wmsya. OcTaHOBKA TMOJOIIBOM W BHYTPEHHEH CTOPOHON CTOIBI
KaTSIIEerocs U OMYyCKAIOIIErocs Msiya ¢ IEPeBOIOM B CTOPOHBI U Ha3a/1 (B 3aBUCUMOCTH OT
PaCIoJIOKEHUS] UTPOKOB MIPOTHUBHHUKA U CO3JABIIEHCS UTPOBOM 0OCTaHOBKHM). OcTaHOBKA
rpyabto Jetsmero. OcTaHOBKa OMyCKAIOMIErocs Msiua 0epoM U JIOOM.

OcTaHOBKa Msi4a U3yYEHHBIMHU CIIOCO0aMU, KaTAMIETOCS UITH JIETSIIETO C Pa3InYHOM
CKOPOCTBIO M TPACKTOPHUEH, C PAa3HBIX PACCTOSIHUM W HANPABICHUH, C IOCIEAYHOLIAM
yZAapOM WJIA PBIBKOM Ha BBICOKOU CKOPOCTH.

Benenne msya. Benenue msda BHENIHEW WM CpeAHEHW YacCTAMHU MOABEMA, HOCKOM H
BHYTPEHHEN CTOPOHOM CTOIBI.

Benenue BceMH  HM3y4YEHHBIMH  CIOCOOAMU C  yBEJIMYEHHUEM  CKOPOCTHU, C
BBITIOJTHEHUEM PBIBKOB U OJTHOBPEMEHHO KOHTPOJIUPYS Msi4, ¢ OOBOJIKOM JABUKYIIUXCS U
MPOTHUBOJICHCTBYIOIINX COMEPHUKOB, 3aTPYIHSSA IJIsl HUX MOJACTYNBI K MS4y, 3aKpbIBas
MSIY TEJIOM.

O6mannbie aBwkeHus: (¢unThl). OOMaHHBIE JBWIKEHHWS, YXOJ BBHINAJAOM H
nepeHocoM Horu uepe3 Ms4. OUHTH ¢ yOupanueM Msda moj ceOst U ¢ TMPOIMyCKOM Msda
napTHepy. OOMaHHBIE NBIKCHHS «OCTAHOBKOW BO BpeMsl BEJCHHS C HACTyMaHUEM U 0e3
HACTYNAHUS HA MY MOJOLIBON», «IOCJE IEpeladyd Msda HNapTHEPOM C IMPONYCKAaHUEM
MUy,
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BreimonHenne oOMaHHBIX ABMKCHHM B €IHMHOOOPCTBE C MACCHUBHBIM M aKTUBHBIM
COTIPOTHBIICHUEM.

OT16op Msya. OTOOP MsYa NpU €AUHOOOPCTBE C COMEPHUKOM yJIapOM U OCTAaHOBKOU
Msi4a HOTOM B IIMPOKOM BBINA/IE€ U B TIOJKATE.

BOpaceiBanue msuda. BOpackiBaHue MsA4ya U3 pa3IMYHbIX UCXOAHBIX IMOJIO)KEHUH C
MecTa U nociie pa3oera. BOpacbsiBaHne Msi4a Ha TOUHOCTb U AJIbHOCTb.

TexHuka urpel Bpataps. JIoBist AByMsl pyKaMH CHU3Y, CBEPXY, COOKY KaTAIIMXCS U
JETSAMMX C PA3JIMYHOM CKOPOCTBIO M TPACKTOpUEHN moJiera Msuyer. JIoBns Ha mecre, B
JBWKEHUU, B IPBDKKE, 0€3 MMajeHus U ¢ najeHuem. JIoBis Msdeil Ha BBIXOJIE€ U3 BOPOT.

OTOuBaHMEe JTATOHIMH U TANbIIAMHU MSYEH, KATAIIUXCS U JICTALIUX B CTOPOHE OT
BpaTaps 0e3 nmageHus u ¢ najeHueM. OTOMBaHuEe Msua KyJaKOM Ha BBIXOJE U3 BOPOT Oe3
MPBIKKA U B PBDKKE.

[lepeBoa Ms4a yepe3 MepeKiIauHy JaJOHAMH (IByMs, OJHOW) B IpbDKKE. bpocku
Msiya OJJTHOM pyKOM CBEpXY, CHU3Y Ha TOYHOCTb U JAIbHOCTh. BrIOMBaHuE Msiya C 3eMJIH U
C PYK Ha TOYHOCTb U JAJIBHOCTb.

TakTHueckasi NOJAr0OTOBKA.

Taxmuka nanaoenus.

WuauBuayaneseie aeiictBus. OlieHMBaHHE 1€J1€COO0PAa3HOCTH TOW WM HHOU
MO3UIMH, CBOEBPEMEHHOE 3aHSATHUE HanOoJee BHITOJAHON MO3ULUU JUIsSl TIOJYyYEHHUS Msya.
OddexkTuBHOE HCMOIB30BAHME M3YYEHHBIX TEXHUYECKUX MPHUEMOB, CIOCOOBI U
Pa3HOBUIHOCTH PEIICHUS TAKTUYECKHUX 3a7a4 B 3aBUCHUMOCTH OT UTPOBOU CUTYAIUH.

['pynmnoBsle aercTBus. B3auMoaencTBue ¢ mapTHEpaMy NPU PAaBHOM COOTHOLIEHUH
U YHUCJIEHHOM ITPEBOCXOJCTBE COINEPHUKA, HUCHOJIb3Ys KOPOTKHME W CpPEOHUE IEepeayu.
KoMmOuHanuy B mapax: «CTEHKa», «CKpEIIMBaHHE», KOMOWHALUA «IPOIYCK Msya».
YMeHue HaAYMHATh U Pa3BUBATh aTaKy U3 CTAHAAPTHBIX MOJIOKEHUM.

Komananbie neficTBusi. BbinoigHeHHe OCHOBHBIX OOS3aHHOCTEH B aTake Ha CBOEM
UTPOBOM MECTE, COIJIACHO M30paHHOW TAKTUYECKOM CHUCTEME B COCTaBE KOMAaHJbI.
PacrnonoxeHre 1 B3auMO/IECTBUE UTPOKOB NPU aTake (JIaHTOM U Yepe3 LEHTP.

TakTuka 000pPOHBI.

UnnvBunyainbHble  nevcTtBUs.  [IpOoTMBOIEMCTBME  MAaHEBPUPOBAHUIO,  T.C.
OCYILIECTBIICHUE «3aKPBIBAHUSD» U CO3/IaHUE ITPEISITCTBUM COIEPHUKY B ITOJIYYEHUU Ms4a.
CoBepllleHCTBOBaHUE B «1epexBaTey. [[puMeneHune otbopa Msua U3y4eHHBIM CIIOCOOOM B
3aBUCUMOCTH OT UTpOBOM 00cTaHOBKH. [IpoTuBOACIiCTBIE IEpenayue, BEAECHUIO U yAapy MO
BOpPOTaM.

['pynmnoBbie aeicTBUs. B3anmoieiicTBrs B 000pOHE TPU Pa3HOM COOTHOILICHUH CHJI
Y TIPY YUCJICHHOM MPEUMYIIECTBE COMIEPHUKA, OCYIIECTBIISIS MPABUILHBIN BEIOOD MO3UITUU
U CTpaxoBKy mnapTHepa. OpraHuzaiys TPOTUBOACHUCTBUS KOMOMHAITUSAM «CTCHKA,
«CKpEIIMBaHUE», «IPOIYCK Msi4a». B3auMopeicTBus B 0O0OpOHE TPH BBHITIOJHEHUU
MPOTUBHUKOM CTaHIAPTHBIX «KOMOWHammi». OpraHu3anus W TOCTPOCHHE «CTCHKW.
KomMOuHanuu ¢ yuactueM BpaTtaps.

Komanngele JelicTBUsl. BEINOJHEHHE OCHOBHBIX OOS3aTEIbHBIX JIEHCTBUN B
000pOHE Ha CBOEM HTPOBOM MECTE, COTJIIACHO U30paHHON TaKTHUECKOW CUCTEME B COCTaBE

koMaHpl. Opranuzanusi 000pOHBI MO TMPUHIUITY TEPCOHATFHON M KOMOMHUPOBAHHOU
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3amuThl. BEIOOp MO3UIIMK U B3aUMOJICHCTBUS UTPOKOB TP aTake MPOTHUBHUKA (DIIaHTOM H
yepes HEHTP.

TakTtuka Bparaps. Opranu3aius MoCTPOCHUS «CTEHKW» MPU MPOOUTHH IITpapHOTO
U CBOOOJHOrO yJapoB BOJIM3M CBOMX BOPOT: UIPa Ha BBIXOJAX W3 BOPOT IIPH JIOBJIE
KaTALIKAXCS TIO 3€MJIE M JIETAIIMX Ha Pa3IMYHOM BBICOTE MSYEH; YKa3aHUs MapTHEpaM IO
000pOHE, KaK 3aHsITh MPaBUJIBLHYIO MMO3UIIMIO; BHITIOJIHEHUE C 3alIUTHUKAMH KOMOWHAIIUH
IIPU BEJICHUU MsS4a B UTPY OT BOPOT; BBEJICHUE Ms4a B UTPY, aJIpecys ero CBOOOTHOMY OT
ONIEKU MapTHEPY.

Y4eOHble W TpPeHWPOBOYHBIE WIPphl. O0s3aTenbHOE TPUMEHEHHE B HUIpax
M3Y4EHHOTO MPOTPAMMHOTO MaTepuaia (I TaHHOTO roja oO0y4eHHs ) M0 TEXHUICCKON U
TaKTUYECKOM MOATOTOBKE.

Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIN ITAIl YETBEPTHIN-ISATHIA 0/ MOATOTOBKHU.

TexHnuyeckas NOAroTOBKA.

Texnuka nepenBuxeHus. Paznuunbie coyeTaHus MPUEMOB TEXHUKU NEPEABUKECHHUS
C TEXHUKOU BIIAJICHUS MAYOM.

Ynapsl 1o M4y HOTOU. Y apbl MpaBoi U JIEBOM HOTOM Pa3IUYHBIMU CIIOCOOAMU IO
KaTSAEMYCSd UM JIETSHIEMY MsS4y C pPa3JMYHbIMU HaIpPaBJICHUSIMU, TPACKTOPUEH,
cKkopocThio. Pezanble yaapbl. Yaapbl B IBIJKEHHH, B TIPBIKKE, C TIOBOPOTOM, Yepe3 cedst
0e3 majeHWss W C MajJeHUEM. YJapbl Ha TOYHOCTh, CHIY, JalbHOCTb, C OLIEHKOH
TaKTUYECKOW 00CTAaHOBKHM IE€pE]] BHIMOJHEHUEM yAapa, MacKUpysi MOMEHT W HalpaBJICHUE
MpenoaraeMoro yaapa.

Y napsl 0o Msiuy TOJI0BOU. Y aphl cepeIMHON 1 OOKOBOM 4acThio J10a 0€3 MphIXkKa U
B MPBDKKE C MOBOPOTOM. Y Aaphl TOJIOBOM MO MAYY B MaJeHUM. Y Aapbl HA TOUHOCTb, CUITY,
JATBLHOCTD C OIIEHKOM TaKTUUYECKOW 00CTaHOBKU Iepe/] BHITIOTHEHUEM yapa.

Ocranoka Msa4a. OcraHoBKa ¢ 10BopoToM Ha 180° BHyTpeHHEN 1 BHELIHEH YaCThIO
MOABbEMA OITYCKAIOIIETOCs Ms4a, Tpyabto Jiersmiero wmsya. OcTaHOBKa MOJBEMOM
onyckaronierocss Maua. OCTaHOBKa Msi4a Ha BBICOKON CKOPOCTU JBUKEHUSI, BBIBOJS MY
Ha yA00HYIO MO3UIIHIO JJISI TIOCIIeAYIOMUX AeicTBui. OCcTaHOBKA Ms4a TOJIOBOM.

Benenne msiga. CoBepIlIeHCTBOBAHHME BCEX CIIOCOOOB BEACHHS Ms4a, YBEIUYUBAS
CKOPOCTb JBWKEHUS, BBIMOJIHSS PHIBKU U OOBOJIKY, KOHTPOJIUPYS MY M OTITyCKas €ro ot
ceOs Ha 8-10 M.

OOmannbie aBuxkeHUsl. COBEPIICHCTBOBAHHE (PUHTOB «yXOJOM», «yIapoMy,
«OCTAaHOBKOW» B YCIOBUSIX HIPOBBIX YNPAKHEHUN C aKTUBHBIM €IMHOOOPCTBOM H
y4€OHBIX UTD.

O160p Maya. CoBEpILIEHCTBOBAHUE B OTOOPE M3YYEHHBIMH MPUEMAMH B BBHINAJE U
MoJIKaTe, aTaKkys CONEpHUKA criepeu, cOOKY, c3a1, B YCIOBUSAX UTPOBBIX YIPAXKHEHUN U
B yueOHbIX Urpax. OTOOp ¢ UCIOJIB30BAHUEM TOJTUKA TJICUOM.

BOpaceiBanue msiya. BOpackiBanue Msya W3yd4eHHBIMU CIIOCOOAaMU Ha albHOCTh H
TOYHOCTb.

Texnuka wurpel Bpataps. JIomis, oTOWMBaHWE, MEPEBOJLI Ms4a HA MECT€ U B
NBIDKCHUH, Oe3 TajJeHus W B TmajgeHuH; O0e3 (a3pl moilera m ¢ ¢a3oi IMojera.
CoBepIlIeHCTBOBAaHME JIOBIM M OTOMBAHUS TpPH WUrpe Ha Bbixoje. JledicTBue Bpartaps

IIPOTHUB BBIIICAMNICTO C MAYOM IIPOTHBHHKA, JIOBJIA MiA4Ya 0e3 nmaacHusa M C IaaCHUuCM B
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Horu. CoBepIICHCTBOBAHUE OPOCKOB Msiua PyKOM M BHIOMBaHHE Ms4a HOTOW C 3€MJIH U C
PYK Ha JaJbHOCTh U TOYHOCTH. [IpMMEHEHME TEXHHMKHU IOJIEBOTO UIpoKa Hpu 000pOHE
BOPOT.

TakTHyeckas MOATOTOBKA

Taxmuka HanaoeHusl.

NunvBuayanbHble ACUCTBUSA. MaHEBPUPOBAHWE HAa II0JIE «OTKPBIBAHUE» A
puemMa Ms4a, OTBICKAHHE CONEPHUKA, CO3JaHHE YHCICHHOIO MPEUMYIIECTBA Ha
OTIIETLHOM YYacTKE IIOJIsI 3a CYET CKOPOCTHOTO MAaHEBPHPOBAaHUS IO (GPOHTY U
MOAKIIIOUEHUSI M3 TJIyOMHBI OOOPOHBI. YMEHHE BBIOpAaTh W3 HECKOIBKHX BO3MOXHBIX
pelleHWi JaHHOM WrpoOBOM cUTyaluu HaumOojee TMpaBWIbHOE U PallMOHAIBHO
HCMOJIb30BaTh U3YYEHHBIC TEXHUYECKUE MPUEMBI.

['pynnoBele ercTBUs. B3auMonencTBusl ¢ mapTHEpamMu MPU OpraHU3alld aTaKu C
HCIOJIb30BAaHUEM DPA3JIMYHBIX I€peAad: Ha XOJI, B HOTH, KOPOTKHUX, CPEAHUX, JJIUHHBIX,
IIPOJOJIBHBIX, IIOIEPEUYHBbIX, IUATOHAJIBHBIX, HHU30M, BepxoMm. Mrpa B OOHO KacaHue.
Cmena (¢uaHroB ataku IyT€M TOYHOM JJIMHHOW Tepeladyd Ms4ya Ha CBOOOJHBIM OT
UTPOKOB comnepHuKa (iaanr. COBEpIIEHCTBOBAHUE UTPOBBIX M CTAH/IAPTHBIX CUTYAIIH.

Komannneie nevictBus. Opranuzanus ObICTPOTO M TMOCTENIEHHOTO HamajeHUs II0
n30paHHOM TakTHYeCcKoW cucreme. B3aumMopeiicTBue ¢ mapTHepaMud TIpU  Pa3HOM
KOJIMYECTBE UTPOKOB KOMaH/Ibl COIIEPHUKA.

Taxkmuka 3awumet.

NuauBnayanbHbie 1ecTBUS. COBEPIIEHCTBOBAHUE «3AKPBIBAHUS», «IIEPEXBATa» H
oTOOopa Msya.

['pynnoBeie aeiicTBus. COBEPIIEHCTBOBAHWE TMPABUIIBHOIO BbIOOpa MO3WLUUA H
CTPaxOBKU TPHU OpraHU3alui MPOTUBOACHCTBUS aTakyrounuM KoMOuHamusM. CoznaHue
YUCJIEHHOTO MPEBOCXOJICTBA B 000poHe. B3anuMoelicTBre Mpu co3aHUU UCKYCCTBEHHOTO
MIOJIOKEHUSI «BHE UTPBD».

Komannnsie nevictBusi. Opranuzanusi 000OpOHBI TPOTUB OBICTPOTO U MOCTENEHHOTO
HamajJeHusi U C UCIOJIb30BAaHUEM TEPCOHAIBLHOMN, 30HHONW U KOMOMHUPOBAHHOW 3aITUTHI.
bricTpoe nepectpoenre oT 000pOHBI K HaYaly U Pa3BUTHIO aTaKy.

Taktuka BpaTtaps. Beibop mecra (B mTpadHO¥ IUIONIaAM) MPU JIOBJIE MsS4a Ha
BBIXOJIC M Ha MEPEXBATE; MPABWIBHOE OIPEIEIICHUE MOMEHTA ISl BBIXOJA M3 BOPOT U
oTOOpa Msi4a B HOTax; PYKOBOJICTBO UTPOM MapTHEPOB 1o obopone. OpraHuzaius aTaku
MIpY BBOJIE Msi4Ya B UTPY.

TpennpoBounbie Urpbl. COBEPUICHCTBOBAHWE WHIAWBUAYAIbHBIX, TPYNIOBBIX U
KOMAaHJTHBIX TAKTUYECKUX JIEUCTBUI MPU UTPE MO U30PaHHOU TAKTHUECKOU CUCTEME.

HNHCTpyKTOpCKasd U cyneickas npaktuka. OpraHuzanus AESTeIbHOCTH C MOJadveu
OCHOBHBIX CTPOEBBIX KOMaHJ ISl TMOCTPOCHMS, pacueTa, MOBOPOTa U MEPECTPOCHUN Ha
MECTE€ W B JBWXKECHHUH, pa3mbikaHuu. [Ipunstne panopra. CyaeicTBO uUrp B Mpoliecce
3aHATUM.

OTall COBEPIICHCTBOBAHMUS CIOPTUBHOI'O MAaCTEPCTBA.
TexHnyeckasi NIoAroToBKa.
Texnuka nepenBrkeHusi. COBEpIICHCTBOBAHHWE PA3IMYHBIX IPUEMOB TEXHHUKHU
MEPEABUAKECHUSA B COUCTAHUM C TEXHUKOMN BJIAJICHUS MSYOM.
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Ynapel no Mauy Horoi. CoBepIilieHCTBOBAHUE TOYHOCTH YIapoB (B 1I€Jib, B BOPOTA,
JIBIDKYIIIEMYCS TIapTHEPY). YMEHHE Ccopa3MepsaTh CWIy yjaapa, OpuaaBaTb M4y
Pa3IMYHYI0 TPACKTOPUIO IMOJIETa, TOYHO BBIMOJHATH JJWHHBIE TE€pPEayd, BBINOJHATH
yaapbl U3 TPYJIHBIX TOJIOKEHUM (OOKOM, CIIMHOM K HANpaBJEHHUIO yJapa, B MPBDKKE, C
nageHreM). CoBEpIICHCTBOBAHUE YMEHMsI TOYHO, OBICTPO M HEOXKHUIAAHHO I BpaTaps
MPOU3BOJAUTH YJIaphl 110 BOPOTAM.

Ynapel o M4y rojoBoi. CoBepIIeHCTBOBAHUE TEXHUKH y1apOB JIOOM, 0COOCHHO B
MPBDKKE, BBIMOJIHSAS UX C aKTUBHBIM COMPOTUBJICHUEM, 00pailiasi Ipy 3TOM BHUMAaHHUE Ha
BBICOKHMI MPBIKOK, BRIUTPHIIT €IMHOOOPCTBA U TOYHOCTh HAIIPABIICHUS TI0JIETAa MsYa.

OcranoBka Msiya. COBEpIICHCTBOBAHWE OCTAHOBKU Msi4a Pa3IUYHBIMU CIIOCOOaMH,
BBITIOJIHSISA MIPUEMbI C HAUMEHBIIIEH 3aTpaTol BpEeMEHU, Ha BBICOKON CKOPOCTH JIBUKCHUS,
MPUBOJIS MY B YI00OHOE TOJIOKEHUE ISl TANbHEHIINX 1eHCTBUH.

Benenue wmsuya. CoBepIIEHCTBOBaHUE BEACHUS MsiYa Pa3IUYHBIMU CIIOCOOaMU
MPaBOl U JIEBOM HOTOM Ha BBICOKON CKOPOCTH, U3MEHSSI HAMPABJICHUE U PUTM JIBUKCHUS,
pUMEHsIst (QUHTHI, HaJIC)KHO KOHTPOIUPYS M9 M HaOJIIoAas 3a UTPOBO 00CTaHOBKOM.

Oo6mMannble ABWKeHUs. COBEPIICHCTBOBAHUE (PMHTOB C YUETOM HUTPOBOTO MECTa B
COCTaBE KOMaH/bl, Pa3BUTHE y 3aHUMAIOIINUXCS JBUTATEIIbHBIX KauecTB, oOpalas ocodoe
BHUMaHHE Ha COBEPIICHCTBOBAHHE «KOPOHHBIX» (DMHTOB (JJI1 Ka)XJOro HUIpoKa) B
YCIOBHUSIX UTPOBBIX YIPAKHEHUM, TOBAPUILIECKUX U KaJICHIAPHBIX UTP.

O160p Ms4a. COBEpIICHCTBOBAHUE YMEHUS OMPEACNATh (MpeayraiblBaTh) 3aMbICe
MPOTUBHUKA, BJIQJICIONIETO0 MIYOM, MOMEHT JJIsl 0TOOpa Ms4a U 0€301HU00YHO TPUMEHSITh
M30paHHBINA CTIOCOO BIAJCHUS MSYOM.

BoOpaceiBanue ms4ya. CoOBEpIICHCTBOBAHUE TOYHOCTU U JAJbHOCTH BOpaChIBaHMS
Msi4a, U3MEHSIS PAacCTOSHHUE 0 IeiM, BOpachbIBaHHME Ms4ya MApTHEPY IS MpUeMa €ro
HOTaMHU U T'OJIOBOM.

Texnuka wurpbl Bparaps. COBEpIICHCTBOBAHME TEXHUKHU JIOBJIM, MEPEBOJOB U
OTOMBAHHUS PA3IMYHBIX MsSUYeH, HAXOJsACh B BOPOTAaX M Ha BBIXOAEC W3 BOPOT, oOparas
BHUMaHHE Ha OBICTPOTY peaklMH, Ha amMopTH3upyomee (ycTyIaroliee) IBHKCHUE
KUCTSIMU U MPEATUICYbSIMU TIPU JIOBJIE MsA4Ya, HA MATKOE MPU3EMJICHUE TIPH JIOBJIC Ms4a B
najgennn. CoBepIIeHCTBOBaHWE OPOCKOB pyKaMy M BEIOMBAHHS MsS4a HOTaMH Ha TOYHOCTh
U JaJbHOCTD.

TaxkTHueckasi NIOArOTOBKA

Taxmuka HanaoeHusl.

NunuBuayanbHbie aecTBUsI. COBEPIIEHCTBOBAHUE TAKTUUECKUX CIIOCOOHOCTEW U
YMEHHI: HEOXXHJIAHHOE M CBOCBPEMEHHOE «OTKPBIBAHUEY; 11€JIeCO00pa3HOE BEJEHUE U
00BOJIKa, pallMOHaIbHbIE TIepeaaun, d3p(HEeKTUBHBIC YIaphl. Y MEHUE JeHCTBOBATh 0€3 Ms4a
Y C MSTYOM B aTaKe Ha Pa3HbIX UTPOBBIX MECTaX.

['pynmnoBbie  aeiicTBus. CoBEpIIEHCTBOBAHWE OBICTPOTHI OpraHM3alldd  aTak,
BBINIOJIHSA MPOAOJIbHBIE U JUArOHAJIbHBIE, CPEHUE U JUIMHHBIE MEpeNaud; TAKTUYECKUE
KOMOWHAIIUKA CO CMEHON HWTPOBBIX MECT B XOJI€ Pa3BUTHS aTaKW, CO3JIaHUE YHUCICHHOTO
IepeBeca B aTake 3a CYET MHOAKIIOYEHHUS IOJY3alUTHUKOB M KpPaWHUX 3alIUTHUKOB;
OCTPOTHI JICHCTBUI B 3aBepIIaOIIei (pa3e aTaku.
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KoMaH/iHbIE JeHCTBHs. YMEHHE B3aMMOJICHCTBOBATh BHYTPH JIMHUM (3allMTHI,
HOJTy3alllUThl, aTaKW) U MEXAY JUHUSIMH IPU OpraHU3allui KOMaHJHbIX JIEHCTBUH B aTake
10 Pa3HbIM TAKTUYECKUM CUCTEMAM.

Taxmuxa 3awumal.

WuauBuayanbHble aerictBusd. COBEPIICHCTBOBAHUE TAaKTUUYECKMX CIHOCOOHOCTEH U
YMEHHUI: CBOEBPEMEHHOE «3aKpbIBaHHE», A(P(EKTHUBHOE NPOTUBOJACUCTBUE BEJECHUIO,
00BOJIKE, TIepeaayde, yaapy.

['pynnoBble  nedictBusi. COBEpIICHCTBOBAHUE  CIAKEHHOCTH  JEHUCTBUM U
B3aUMOCTPAaXOBKH MPH aTaKe YUCIECHHO MPEBOCXOSIIErO CONEPHUKA, YCUIIEHUE 000OPOHBI
3a CYET YBEJIMYCHUS YnciIa 0O0OPOHSIOMINXCS UTPOKOB.

KomanaHple JEUCTBUSA. YMEHUE B3aUMOACHCTBOBATH BHYTPHU JIMHUM U MEXKIY
JUHUSMUA TPU OpraHU3aldd KOMAaHAHBIX JEHCTBUA B OOOpPOHE MO pPa3IU4YHbIM
TakTU4YeCKUM cuctemMaMm. COBEpIIEHCTBOBAaHHE WIPbI M0 MPUHIUIY KOMOMHHPOBAHHOMN
00O0pOHBI.

Taktuka Bparaps. CoOBEpPIICHCTBOBAHME YMEHHUS OIPEACIATH HAIpPAaBICHUE
BO3MOXKHOT'O yZapa, 3aHUMasl B COOTBETCTBUM C 3TUM HauOoJiee BBHIMOJHYIO MO3ULUIO U
npUMEHssl HauOoJiee palMoOHaNbHbIE TeXHUYEeCKUe HpueMbl. COBEpIICHCTBOBAHUE WIPbI
Ha BBIX0J1aX, OBICTPON OpraHMU3allM aTaku, pyKOBOJCTBA UIPOIl MapTHEPOB B OOOPOHE.

TpenupoBounble urpel. [lepexnrodyeHre B TAaKTHUYECKUX MACHUCTBUAX C OJHOM
CUCTEMBI WIPBHl B HAMAJCHUM W 3AIIUTE HA JPYTyI0 C NPUMEHEHHEM XapaKTEPHBIX I
ATOM CUCTEMBI IPYIIIOBBIX JEHCTBUM.

TeopeTnueckast IOArOTOBKA

OTtan HavyaJILHOM NOATOTOBKY 1 roaa

. Coctostnue u pasputue ¢pyroosa B Poccuu .

. BociutaHre HpaBCTBEHHBIX U BOJIEBBIX KAUYECTB CLIOPTCMEHA.

. Biiusinue gusnueckux ynpaxHeHUH Ha OpraHU3M CIIOPTCMEHA.
. 'uruena, BpaueOHbBIN KOHTPOJIb U CAMOKOHTPOJIb.

. [IpodunakTuka TpaBMaTu3Ma B CIoOpTe.

. Mecra 3aHATUN ¥ UHBEHTAPh.

. dusnueckre KayecTBa U Gpu3nUecKas moJIroTOBKa.

. CnopTHBHBIE COPEBHOBAHMS

O~NO OIS WDN -

OTall HAaYJIbHOU MOATOTOBKM 2 - 3 oA

1. ®uznyeckas KyapTypa ¥ cnopt B Poccum.

2. Cocrosinue u pazsutue pyrodomna B Poccun.

3. BocnuTaHne HpaBCTBEHHBIX M BOJIEBBIX KAYECTB CIIOPTCMEHA.
4. Bnusinue GpU3HUecKUX YIPAKHEHUM Ha OpraHu3M CIIOPTCMEHA.
5. l'uruennueckue TpeOOBaHUS K 3aHUMAIOLTUMCS CTIOPTOM.

6. [IpodunakTuka TpaBMaTu3Ma B CIOpTE.
7
8
9
|

. O6m1as xapakTepucTUKa CIIOPTUBHOM MOTOTOBKH.
. [ImanrpoBaHue U KOHTPOJIb TPEHUPOBKHU.
. OCHOBBI TEXHHUKH UTPbI U TEXHUYECKAS! TOATOTOBKA.

0. du3nueckue KauyecTBa U GU3UIECKast TIOATOTOBKA.
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11. CiopTHBHBIE COPEBHOBAHUS, UX MPOBEJACHUE M OPTaHU3AIIH.
12. IIpaBwia o pytoomy.
13. YcranoBka Ha Urpy ¥ pa30op pe3yabTaTOB UTPHI.

VY4eOHO-TPEHUPOBOYHEIN ATall 1 -2 rox
. CoctostHue u pasputue ¢yroosa B Poccun.
. Bociutanve HpaBCTBEHHBIX U BOJIEBBIX KaUu€CTB CIIOPTCMEHA.

. ['uruennueckue TpeOOBaHUS K 3aHUMAIOLTUMCS CIIOPTOM.

. [Ipodunaktuka TpaBMaTu3Ma B CIIOPTE.

. O61mas xapakTepucTHKa CIIOPTUBHOM MOATOTOBKH.

. [ImanupoBaHue ¥ KOHTPOJIb TPEHUPOBKHU.

. OCHOBBI TEXHUKHU UTPHI B PyTOOT M TEXHHUUECKAS MMOATOTOBKA.
. OCHOBBI TaKTUKH UTPHI B PyTOOJ M TAKTUYECKASI TIOJITOTOBKA.
10. ®usnueckue kauecTBa U PU3UUECKas MOJTOTOBKA.

11. CnopTuBHBIE COPEBHOBAHUS.

12. IIpaBuna urpsl B pyTOOII.

13. YcraHoBKa Ha UTpy U pa3doop pe3yIbTaTOB UTPHI

O 001N DN K~ W~

Y4eOHO-TpEeHUPOBOYHBIN 3Tal 3 ToA

. dusnyeckas KynbTypa u cnopt B Poccun.

. Cocrosinue u passutue (pyroona B Poccun.

. Bocriutanne HpaBCTBEHHBIX M BOJIEBBIX KAUECTB CIIOPTCMEHA.

. 'uruennueckue TpedOBaHUS K 3aHUMAIOLIUMCS CIIOPTOM.
. [Ipodunaktuka TpaBMaTu3Ma B CIOpTE.

. O61mas xapakTepucTUKa CIIOPTUBHOM MOATOTOBKU

. [ImaHnpoBaHue U KOHTPOJIb TPEHUPOBKHU

. OCHOBBI TEXHUKH UTPBl U TEXHUYECKAs ITOATOTOBKA.
10.OCHOBBI TAKTUKU UTPHI U TAKTUYECKAS TTOATOTOBKA.

11. ®usnyeckre kayecTBa v pU3MIECKas OArOTOBKA.

12. CnopTUBHBIE COPEBHOBAHUS.

13. IlpaBuna mo ¢pyrdo0mIy.

14. Harpyska u otapix. OCHOBHBIE KOMIIOHEHTBI HATPY3KH.
15. YcraHoBKka Ha urpy v pa3oop pe3yJabTaTOB UTPHI.

O 001N DNk~ W —

Y4eOHO-TpEeHUPOBOYHBIN 3Tan 4-5 ToJ

. dusnueckas KyiabTypa u cnopt B Poccuu.

. Cocrosinue u pazsutue pyroona B Poccum.

. BocrintaHne HpaBCTBEHHBIX M BOJIEBBIX KAYECTB CIIOPTCMEHA.

. ['uruennueckue TpeOOBaHUS K 3aHUMAIOITUMCS CTIOPTOM.
. [Ipodunaktuka TpaBMaTu3Ma B CIoOpTe.

. [ImanrpoBaHue U KOHTPOJIb TPEHUPOBKHU.

. OCHOBBI TEXHHUKH UTPbI U TEXHUYECKAS! TOATOTOBKA.

01N LN kW~

. Bnmusiaue ¢pusnyeckux ynpaxxHeHH Ha OPraHU3M CIIOPTCMEHA.

. Biiusaue Qpuanyeckux ynpaxxHEeHU Ha OpraHU3M CIIOPTCMEHa.

. Biusinne gusnueckux ynpakxHeHUH Ha OpraHU3M CIIOPTCMEHA.
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9. OCHOBBI TAKTUKH UT'PBI U TAKTUYECKAS TIOJITOTOBKA.

10. ®uznyeckue kauecTBa ¥ puU3nUECcKas MOJrOTOBKA.

11. CnopTBHBIE COPEBHOBAHUS.

12. Odpunmansabie PyTOOIBHBIE IPABUIIA

13. YcranoBka Ha Urpy u paz0op pe3yJbTaTOB UTPhI

14. Metoauka cyeicTBa I1eTCKUX, MOAPOCTKOBBIX U FOHOIIIECKMX KOMAaH]I.

OTall COBEPIICHCTBOBAHUS CHOPTUBHOIO MAacTEPCTBA.

l.®usnueckas KyapTypa u cnopt B Poccun.

2. PazButne pyrdoaa B Mupe.

3.CBesieHus O CTPOCHUU U (PYHKIMSIX OPraHU3Ma YeIoBeKa U BIUSHUE HAa HErO
bu3MYeCKUX yIpaKHEHUH.

4. T'urnena y4yeOHO-TPEHUPOBOYHOTO MPOIIECCa, BpAauY€OHbI KOHTPOJIb, TUYHAS
TUTHEHA CIIOPTCMEHA.

5. Opranusanus 1 IpOBEJICHUE COPEBHOBAHUM.

6. TexHuka u TakTUKa UTPBI B PyTOO. AHAIN3 TEXHUKU U TAKTUKU CHIIBHEHIINX
OTEUECTBEHHBIX U 3apPYOCKHBIX (HyTOOIUCTOB.

7. OCHOBBI METOUKN O0YyUEHUSI U TPEHUPOBKH 110 (yTO0Iy. MeToibl pusndeckon
Y TEXHUYECKOU IMOATOTOBKH.

8. Ilcuxosornueckasi HOArOTOBKA.

9. YcraHoBKka UrpoKam Iepei COpPEeBHOBAHUSIMU U pa300p MPOBEICHHBIX UTD.

10. UnauBuayansHpie 0COOEHHOCTH (PYyTOOJIMCTOB U COBEPILICHCTBOBAHUE
TEXHUYECKOTO MaCTEPCTBA.

11. YrnyOneHHbIi aHAJIU3 TEXHUKU U TAKTUKHA UTPBI B PyTOOII.

12. Ctparerust 1 TakTHKA.

13.MuquBuyanu3anusydeOHO-TPEHUPOBOYHOTIO MTPOLIecca ¢ yUETOM
WHIUBUAYAJIBHBIX 0COOCHHOCTEH (hyTOOINCTOB.

14. Metoauka cyeicTBa 1ETCKUX, MOJPOCTKOBBIX M FOHOLIECKUX KOMaH].

HuTerpasbHasi noAroToBKa.

1. YepenoBanue ynpaKHCHHH ISl pa3BUTHA (U3UUYCCKUX KavyeCTB B PA3TUUHBIX
COUYCTaHUX.

2. UYepenoBaHue ynpaKHCHMH JIS Pa3BUTHS CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KayeCTB C
Pa3JIMYHBIMU CTIOCO0aMHU TEpEMENICHUH, TpUeMa 1 Nepejauu, HanaJaroliero yaapa.

3.UepenoBanre M3YYCHHBIX TEXHUUYECKHX MPHUEMOB M UX CIOCOOOB B Pa3IMYHBIX
COYETaHMSAX; WHJINBUIYAJIbHBIX, TPYNIOBBIX JCHCTBUM B HAIlaJCHUM, 3AIIUTE, 3AIIUTE —
HamaJcHUU.

4 MHOTOKpAaTHOE BBIMOJHEHNE TEXHUUECKUX MPUEMOB TOJPSI, TO K€ — TAKTUYECKUX
JICUCTBUH.

4.2. Y4eOHO-TEMAaTUYECKUH TIJIaH.
(ITpunoxenue Ne 4 k mporpamme).
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V. Oco0eHHOCTH 0CylIeCTBJIEHHUS CIIOPTUBHOI MOATOTOBKH MO OTAEJIbHBIM
CIIOPTHUBHBIM M CHUIIIMHAM

5.1. OcoOGeHHOCTH OCYUIECTBIEHUSI CIOPTUBHOM TMOJATOTOBKH U peaju3aliu
IPOrpaMMBbl

K 0co0eHHOCTSIM OCYIIECTBICHUS CHOPTUBHOM TMOJATOTOBKM IO CIOPTUBHBIM
JUCIUIUIMHAM Bua criopTta ¢GyT007 OTHOCUTCS

Peanuzanust  JOMOJHUTENBHBIX ~ 00pa30BaTENIbHBIX  MPOTpPaMM  CIIOPTHUBHOM
MOATOTOBKM MPOBOJUTCS C YYETOM HTana CHOPTHUBHON MOATOTOBKM M CIIOPTHUBHBIX
TUCITUIUIMH  BUJA cropta «(yTOoM», MO KOTOPHIM OCYIIECTBISCTCS CIOPTHUBHAS
MOATOTOBKA.

Jnsg 3adnciieHus Ha 3Tan CIIOPTUBHOM MMOJTOTOBKHM JIMIIO, JKEJAIOIIEE IPOUTH
CIIOPTUBHYIO MOJIFOTOBKY, JOJDKHO JOCTHYh YCTAHOBJIEHHOI'O BO3pacTa B KaJ€HIAPHBIM
roJ 3a4MCIIEHUS Ha COOTBETCTBYIOIIUM ATAIl CIIOPTUBHOU IMOJATOTOBKH.

Bo3spact o0yuaromuxcst Ha ATane COBEPIICHCTBOBAHUS CIIOPTUBHOIO MacTepCTBA HE
OTPaHUYMBACTCS MIPU YCIIOBUU WX Y4YaCTHUS B O(DUIIMAIBHBIX CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHMSIX
mo BHUIy cHopra «pyrOoi» HE HUXKE YPOBHSI MEXKPETHOHAIBHBIX CIIOPTHUBHBIX
COPEBHOBAHMI, pETUOHAJIbHBIX CIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUM.

B 3aBucHUMOCTH OT YCIOBUW M OpraHu3ali y4yeOHO-TPEHUPOBOUHBIX 3aHSATUH, a
TaK)X€ YCJIOBUH TMPOBEJCHUS] CIOPTHUBHBIX COPEBHOBAHMM TMOJTOTOBKA OOYYAIOIIMXCS
OCYIIECTBJISIETCS. HAa OCHOBE O0053aTENIbHOTO COOJIIOICHUST TpeOoBaHUM 0€30MacHOCTH,
YUYUTBHIBAIOIINX OCOOCHHOCTH OCYIIECTBICHUS CIOPTUBHON MOJATOTOBKU MO CIIOPTHUBHBIM
JTUCLUUIUIMHAM BUJIa criopTa «GyTo0I».

JlonyckaeTrcsi OJHOBPEMEHHOE TMPOBEJICHUE Y4YEOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUM C
0o0yyYaroIMMUCS B TPYNIax Ha pa3HbIX dTanax CHOPTUBHON MOATOTOBKH €CJIH:

- o0BbeauHEHHas TpylIa COCTOMT U3 OOYy4YalIIMXCs Ha JdTane HadajabHOU
MOJATOTOBKH U Y4€OHO-TPEHUPOBOUYHOM dTare (COPTUBHOM CHENMAIU3AlUA) TIEPBOTO U
BTOPOTO I'0J1a CIIOPTUBHOW MOJTOTOBKY;

- 00BEIMHEHHAs TPYIMa COCTOUT M3 OOydYarIIMXCS HAa Y4eOHO-TPEHUPOBOYHOM
sTane (CIOPTUBHOM CHEIMAIN3aIlMN) C TPETHETrO MO MATHIN ro/l CIIOPTUBHOM MOATOTOBKH U
Ha JTale COBEPIICHCTBOBAHUS CIIOPTUBHOIO MAaCTEPCTBA W BBICIIETO CIOPTHUBHOTO
MacCTEpPCTBA;

[Ipu oObenuHEHHH OO0YYaIOMUXCs, MPOXOASIINX CHOPTUBHYIO MOATOTOBKY Ha
pa3HBIX OJTamax, B OJIHy TpPYIIy HE JI0JDKHA ObITh TPEBBIIEHA E€JUHOBPEMEHHAs
MPOMYCKHAsI CHIOCOOHOCTH CIIOPTUBHOTO COOPY>KEHUS.

V1. YcnoBus peaau3annu 10N0JHUTEILHOM 00pa30BaTeIbHOM MPOrpaMMbl
CIIOPTHUBHOM NMOATOTOBKH

6.1. MarepuanbHO-TEXHUYECKHUE YCIIOBHUS peann3anuu [TporpaMmsl
TpeGoBanus K MaTepuUaTbHO-TEXHUYECKOW 0a3ze W HMHPPACTPYKTYype OpraHU3allnid,
OCYILECTBIISIFOIINX CHOPTUBHYIO MOJTOTOBKY, U MHBIM YCIOBUSIM MpEIyCMaTpUBaIOT (B
TOM YHCJIE HA OCHOBAaHHWM JIOTOBOPOB, 3AKJIFOYEHHBIX B COOTBETCTBUM C T'PAXKIAHCKUM
3aKoHoAaTenbCcTBOM Poccuiickoi @Denepanuy, CyLIECTBEHHBIM YCIOBHEM KOTOPBIX
SBJISICTCSI TPABO HCMOJB30BAHMS COOTBETCTBYIOIIEH MaTepHUabHO-TEXHUYECKOW 0a3oi

WM 0O0BEKTOM UH(MPACTPYKTYPHI:
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- Hannuue GyTOOIBHOTO MOJIS;

- HaJIM4Me UTPOBOTO 3aJ1a;

- HAJIMYME TPEHUPOBOYHOTO CIIOPTUBHOIO 34J1a;

- HAJIMYME TPEHAKEPHOTO 3aJ1a;

- HAJIMYME Pa3/IeBAJIOK, TyIIEBbIX;

- HaJU4he MEIUIIMHCKOrO IyHKTa, OOOpYIOBAaHHOTO B COOTBETCTBHUHM C NPUKA30M
MunznpaBa Poccun ot 23.10.2020 Ne 11441 «O06 yTBepkKACHHUH MOPSAKA OPTaHU3AIUU
OKa3aHUs MEIUIIMHCKOM TOMOINM JIMIaM, oOydaromuMmcsi (pU3UYecKord KyJIbTypoul H
CHOPTOM (B TOM YHCJIE MPHU MOATOTOBKE M MPOBEACHUU (U3KYIBTYPHBIX MEPOTPUATUN U
CHOPTUBHBIX MEPONPUATHIA), BKITIOYAS MOPSAOK MEAUIUHCKOIO OCMOTPA JIHL], YKEJIAFOIIHNX
NPOUTH CHOPTHBHYIO TMOATOTOBKY, 3aHMMATbCA (PU3MUECKOW KyJIbTYpOH M CHOPTOM B
opraHu3anusx YU (Wiau) BBIIOJHUTH HOPMATUBBI MCIbITaHWKM (TecToB) Bcepoccuiickoro
(U3KYIBTYpPHO-CIIOPTUBHOTO KomIuiekca «l'otoB k Tpyay u obopone» (I'TO) u dopm
MEIUIMHCKUX 3aKIIOYEHUM O JOMyCcKe K Y4YacTHIO (PU3KYJIbTYPHBIXH CHOPTHBHBIX
MeponpusaTusax» (3apeructpupoBad Muntoctom Poccun 03.12.2020, peructpaliOHHbBIN
Ne 61238);

- obecrnieyeHue oOOyyarOUMXCs MPOE3AOM K MECTy TPOBEIACHUS CIOPTUBHBIX
MEpPOIPUATHIA U 00paTHO;

- obecrnieueHue OOydYalOIIMXCS NMUTAHUEM M MPOKUBAHMEM B IEPUOJ MPOBEACHUSA
CIIOPTUBHBIX MEPOIPUATHUI;

- MEIMIMHCKOE o0ecreyeHue oOoOydaronMxcs, B TOM YHCIE OpPTraHU3ALMIO
CUCTEMATUYECKOTO MEAUIIMHCKOTO KOHTPOJIS.

- oOecrieueHHE CHOPTUBHOW HKUIHUPOBKOW, MCIHOJIb3YEMOM JUIA pean3aluu
[Iporpammel (ITpunoxxenue Ne 8 k [Iporpamme).

Oobecnieyenne 000py10BAHNEM U CIIOPTUBHBIM HHBEHTapeEM,
HEe00XO0AMMBIMH ISl IPOXOKACHUS CIIOPTUBHOM NOATOTOBKHU

Tabmauia 6
No HanmenoBanue Ennnnna KosmuectBo
/1 U3MEPEHUS 1563 (S 1507
JI71s1 CHOPTUBHOM AMCIMIUIMHBI «PYyTOOID»
1 | bapsep TpeHUPOBOYHBIH (PEryaupyeMblii) HITYK 10
2 | Bopota pyTO0apHBIC, TPEHUPOBOYHEIE, HITYK 4
MEPEHOCHbIE, YMEHBIIIEHHBIX Pa3MEPOB C CETKOM
(2x5 m)
3 | Bopora pyr6onbHbBIE, TPEHUPOBOYHEIE, HITYK 4
MIEPEHOCHBIE, YMEHBIIICHHBIX Pa3MEPOB C CETKOM
(2x3 ™)
4 | Bopota ¢pyTO0sIbHBIC, TPEHUPOBOYHEIE, HITYK 8
NEPEHOCHBIE, YMEHBILIEHHBIX Pa3MEPOB C CETKOMN
(1x2 m 1x1 ™)
5 | I'antenu maccusubie (0T 0,5 10 5 Kr) KOMILIEKT 3
6 | ManekeHn QpyTOonbHbBIN (111 OTPAOOTKU yIapOB U KOMILIEKT 1
00BOJIKH)
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7 | Hacoc yHuBepcaibHBIN 1JI1 HAKaYMBaHUS MSIUEH C KOMILICKT 4
UTJION
. Ha TPYII
8 | Cerka i MEpeHOCKU MsUe IITYK p2y Y
9 | Croiika ans 00BOAKH ITYK 20
Ha TpeHepa-
10 | Cexynnomep MITYK IpenoaaBaTens
1
Ha TpeHepa-
11 | CBucrok HITYK IIPENOIaBaATEIs
1
Ha TPYIII
12 | Tpenaxep «JIeCEHKa» ITYK p2y J
Ha TPyNIy
13 | ®dumika 1715 yCTaHOBICHUS Pa3MEPOB TUIOIAIKN MITYK 50
14 | ®nar nns pazmMeTku GyTOOIBHOTO MO HITYK 6
15 | Bopota ¢byT00JbHBIC CTAHIAPTHBIC C CETKOM HITYK 2
16 Bopora ¢pyrOonbHbIE CTaHIapTHBIE, IEPEHOCHBIE C HITYK 1
CETKOM
Ha TpeHepa-
Maket GpyTO0JIHHOTO MOJISI ¢ MATHUTHBIMHU PEHED
17 MITYK MIPEIOJIaBaTEII
dbukamMu
1
CnopTuBHBI HHBEHTAPb, NepeAaBaeMblii B MHAHUBU/YAJbHOE MO0JIb30BaHNe
Tabnmma 7
OTamsl CHOpTHBHOﬁ IIOATrOTOBKA
Oran HavanbHOU Y4eOHo-TpeHH- Oran
IIOATOTOBKHN pOBO‘-IHBII\/'I TaIl COBCPHICH-
(aTamn CTBOBaHUSA
N |H EnuHMIA p CHOPTUBHOM | CIIOPTUBHOI'O
o
- anMCHOBAaHH n3Mepe acqerHas cricuyaJnsangusa | MacTepCTBa
n/m e eIMHULIA
HUsA 5= = o >< o 5
2 | S | Ex 2| 88
/M o I —
=y o o © o © = O b
o - = a = o B m O
= m = = O &
KonuuectBo
JUis cnOpTUBHOM AMCHUIUIMHBI «HyTOOI»
1. My Ha
¢GyTOONbHBIN | IUTYK | OOydYaromero 1 - - - - -
(pazmep Ne 3) cs
2. Moty Ha
¢byTOONBHBIN | WTYK | oOyuaroiero - 1 1 1 - -
(pazmep Ne 4) csl
3. Msta Ha
¢GyTOONBbHBIN | IUTYK | O0ydYaromero - - - - 1 1
(pazmep Ne 5) cs
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O0ecneyenune CIOPTUBHOM IKMIIMPOBKOH

TaOmuma 8
Ennnuna Pacuernas KonnuectBo
Ne i/t Haumenosanue a H o
U3MEPCHUS eIMHILIA §5 6631 (o) 0505
Mauwumka 0O0JIbHAS
1. yT HITYK Ha 00yJaronerocs 1
(IBYX 1IBETOB)

6.2. Kaaposeie ycnoBus peasninzaiuu [Iporpammsi

YKOMIUIEKTOBaHHOCTh OpraHu3anil MNeIaroru4eCKuME, PyKOBOISIINMH U HHBIMU
paboTHUKAMHU.

YpoBeHb KBaIM(UKAIMKM JIMI, OCYIIECTBISIONUX CIIOPTUBHYIO MOATOTOBKY,
JOHKEH  COOTBETCTBOBaTh  TPEOOBAHUSAM, YCTAHOBJICHHBIM  MPOQECCHOHATBHBIM
crangapTom «TpeHep-npenonaBareisy, yTBEPKIAECHHBIM ITpuka3zoM Muntpyna Poccnn ot
24.12.2020 Ne 952 u (3apermctpupoBan Muntoctom Poccum 25.01.2021, Ne 62203),
npodeccuoHanbHbIM CcTaHaapToM «CHerualucT MO0 HHCTPYKTOPCKOM M METOAMYECKON
pabore B oOnacTH (HU3MUECKOH KyJIbTYphl M CIIOPTa», YTBEPKACHHBIM IMPUKA30M
Muntpyna Poccuum ot 21.04.2022 Ne 237u (3apeructpupoBaH MuHioctoM Poccun
27.05.2022,peructpanonnbiii - Noe 68615) wim  EnuHbiM - KBadM(HUKAIIMOHHBIM
CIPAaBOYHUKOM JIOJDKHOCTEH PYKOBOAMTENEH, CIELMATUCTOB U CIYXaIIUX, pa3aes
«KBanu@ukamoHHbIe XapaKTEPUCTUKHU JTOJKHOCTEH paOOTHUKOB B 00J1aCTH (PU3MUECKON
KyJbTypbl M CIOpTa», YTBEPXKACHHBIM Ipuka3oM Mun3apasconpas3suusi Poccun ot
15.08.2011 Ne 961 (3apeructpupoBan Muntoctom Poccun 14.10.2011, peructparimioHHbIH
Ne 22054).

Jlns mpoBeneHHsl y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUNA M Y4acTus B O(QHUUHMAIBHBIX
CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHMSIX Ha Y4YEOHO-TPEHHUPOBOYHOM JTame (dTame CIOPTUBHON
CHeIHaNn3allii), A3Tamax COBEPIICHCTBOBAHHS CIHOPTUBHOTO MAacTepCTBa M BBICIIETO
CIIOPTUBHOTO MAacCTEpCTBa KPOME OCHOBHOTO TpeHepa — MPEenojaBaTeNs IOMyCKaeTCs
NpUBJICYCHUE TpEeHepa-NpenojaBareis M0 BHUAAM CHOPTHUBHOW MOJITOTOBKU C Y4YETOM
cnenupuku Buaa cnopta «hyrdoia», a Tak K€ Ha BCeX ATarmax CIOPTUBHOM MOATOTOBKU
NPUBJICYEHUE MHBIX CHEIHAIMCTOB OpPraHMU3alMi, OCYIIECTBISIONINX CIOPTUBHYIO
MOJArOTOBKY (MIPH YCIOBHM UX OJHOBPEMEHHOU paboThl ¢ 00YUYaIOLTUMUCS )

HenpeprIBHOCTE  NMPOQECCHOHANBHOIO  pa3BUTHUS  TPEHEPOB-IIpenoaaBaTeiei
Opranmzaruu. C 1enpio npodecCHOHATBHOTO POCTAa U MPUCBOCHHS KBATH(PUKAIIMOHHBIX
KaTeropuil TpeHepbI-NPeno1aBaTeIn CIOIb3YIOT:

- JIOTIOJIHUTENBbHOE TMpodeccuoHabHOe 00pazoBaHue (MPOrpaMMBbl MOBBIIICHHUS
KBJIM(DUKAIIMH UM TIPOTPaMMBbI TTPO(HECCHOHATTFHOM MEePEeNOATrOTOBKH) pa3 B JIBa TO/1a;

- (hopmupoBanue MpodeccHOHATHHBIX HABBIKOB Yepe3 HACTAaBHUYECTBO;

- ACTIOJIb30BaHNE COBPEMEHHBIX AUCTAHIIMOHHBIX 00pa30BaTEIbHBIX TEXHOIOTHIA;

- ydacTue B TPEHUHTaX, KOHPEPEHIUAX, MacTep-Kiaccax.

6.3. MadopmanmoHHO-METOIUYECKHUE YCIOBHS peanu3anuu [I[porpaMMbl
1. denepanbHbi CTAaHAAPT CIOPTUBHOM TMOATOTOBKM MO BHUAY cropTa ¢yToo,
YTBEPKJICHHOTO TTpuKa3oM MunuctepctBa ciopta PO ot 16 Hosi6ps 2022 1. Ne 1000
2. AntunoB A.B. JlnarHocTrKa ¥ TPEHUPOBKA JBUTATEIBHBIX CIOCOOHOCTEHN B JIETCKO-
IOHOIIIECKOM (hyTOOJIE: HAydYHO-MeTonn4Yeckoe mocooue 2008 r.
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3. T'oguk M. A. ®usnueckas noaroroBka ¢pyroommctos 2006 T.

4. KysnenoB A.A. ®yt6oa HacTonbHas kHUra TpeHepa 2011 r.

5. IleryxoB A.A. ®opMHUpOBaHHE OCHOB HHJMBHUAYAJIbHOTO TEXHHUKO-TAKTUYECKOTO
MacTepcTBa 0HBIX GyTooarcToB. [Ipo6aemsl u mytu pemenus. 2006r.

6. Momnakog I'.B. IToaroroBka ¢yr6onuctoB. Teopus u npaktuka 2007 r.

7. ®yt6on: yueOHas mporpamma mnoj oom. pena. B.IL.I'y6a, I1.B.Ksamyka, B.B.
Kpacnoméxona, I1.®.Exosa, B.A.baunosa 2010 r.

8. Jlammmu O.b. Teopwust u MeTOMKA MOATOTOBKH IOHBIX (yTOOIHcTOB 2010T.

9. ®yr6om: TumoBas y4eOHO-TPEHUPOBOYHAS MPOTPaMMa CIIOPTHBHOM IOATOTOBKH
JUISl IETCKO-IOHOIIIECKUX CHOPTUBHBIX HIKOJ, CHEIUATU3UPOBAHHBIX JETCKO-IOHOMIECKUX
CHOPTUBHBIX MIKOJ onuMmuiickoro pesepsa / M.A. T'onuk, I'.JI. bopoznos, H.B. Kotenko,
B.H. Mansies, H.A. Kynun, C.A. Poccuiickuii. - M.: CoBerckuii ciopt, 2011 -160 c.

10. Poccuiickoe antuaonuarosoe areHTcTBo «PYCAJIA» (www.rusada.ru).

[Ipunoxenus:

- [Ipunoxxenue Ne 1k IIporpamme. ['o10BOM yueOHO-TPEHUPOBOYHBIH TIAH.

- [Ipunosxxenue Ne 2 k [Iporpamme. KanennapHslii miian BOCIUTATEIbHONU PaOOTHI.

- Ilpunoxenne Ne 3 k Ilporpamme. Ilman wmeponpusTHUi, HampaBJCHHBIM Ha
IpEeOTBpPALEHUE JOMUHTA B CIIOPTE U OOPHOY C HUM.

- [Ipunosxxenue Ne 4 k [Iporpamme. YueOHO-TeMaTUYECKHI TIJIAH.

- IIpunoxxenne Ne 5 x Ilporpamme. HopmatuBsl 00mieit ¢pu3nueckoil u crenuagbHOMN
(¢u3MYeCcKON MOATOTOBKU JI 3aUMCIEHUS W MEpPEeBOJa B TPYIIbl Ha 3Tall Ha4aJIbHON
MOATOTOBKH MO BUAY criopTa «(HyTOOI».

- IIpunoxenne Ne 6 x Ilporpamme. HopmaTuBbl 001iel pu3nyeckod U creruaibHOU
(¢u3MYecKO MOArOTOBKM ISl 3a4MCIEHUS W TNEpPEeBOJa B IPYIIbl HA TPEHHUPOBOYHOM
sTane (3Tane ClopTUBHOM CrelMAIU3aliK) 110 BULY criopTa «pyTOoi».

- Ilpunoxxerune Ne 7 x Ilporpamme. HopmaTuBbl 001miel ¢puznueckon U CreruaibHON
(¢bu3MYecCKO TOATOTOBKM JUJIsl 3aUMCICHUST M TIEpeBoJla B TPYNIBl Ha JTame
COBEpUIECHCTBOBAHUS CIOPTUBHOTO MAacTEPCTBA 10 BUAY cropTa «(HyTOom».

- [Ipunosxxenue Ne 8 k [Iporpamme. OOecrieueHne CIOPTUBHON SKUITUPOBKOM.

32



33

[Tpunoxenue Ne 1 [TonoxeHuto

TI'ogoBoii yueOHO-TPEHUPOBOYHBIN IJIAH

Oranbl ¥ oIkl NOATOTOBKH
N Y4eOHO-TpeHUPOBOYHBII HTAl
Otan HavajabHON .
(7Tan cnopTUBHOMN Oran
MOJITOTOBKH
CIIeMaI3a1I1H ) COBEPILICHCTBOBAHUS
Jloroza |Cbime roa) Jo tpex CBblile TpEX | CIIOPTUBHOIO MacTepPCTBA
Ne B JeT JerT
e UJIbI TIOATOTOBKY M UHBIE MEPOTIPHSITHS HeenpHas HATPY3Ka B 4acax
6 | 8 | 10 | 12 | 16
MakcuMaabHas TPOAOIDKUTEIHHOCTh OTHOTO Y4eOHO-TPEHUPOBOYHOTO 3aHATHS B Yacax
2 | 2 ] 3 | 3 | 4
HanonasieMocTs rpynn (4eoBeK)
14-28 12-24 6-12

1. |O6mas ¢pusznyeckas MOArOTOBKA 47 62 78 95 82
2. |CneumanpHas ¢pusnveckas HOArOTOBKA - - 36 44 82
3. |Yuyactue B CIOPTHBHBIX COPEBHOBAHUSX - - 36 43 86
4. |TexHmueckas MOATOTOBKA 140 188 193 230 82
5. |TakTuueckast moAroToBKa 2 3 22 24 o4
6. |Teopernyeckas MmoaAroToOBKa 3 3 10 13 54
7. |llcuxonoruueckas MoAroToBKa 1 2 5 7 o4
8. |KoHTponbHBIE MepOTIPUATHS (TECTUPOBAHHE U KOHTPOJIB) 3 3 3 4 11
9. |UHCTpyKTOpCKAs MpaKTHUKA - - 5 6 13
10. |Cypnetickas mpakTHKa - - 5 6 13
11. [MenunuHcKue, MEIUKO-OMOIOTHYECKUE MEPOITPUSITHS 3 3 5 7 17
12. |BoccTaHOBHTEIEHBIEMEPOTPUSTHS 3 6 7 7 40
13. |HHTerpanpHas MOArOTOBKA 110 146 115 138 226
OO0111ee KOJIMYECTBO YaCOB B IO 312 416 520 624 832
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[Tpunoxxenune Ne 2 x [lonoxxenuto

KasiengapHblii JIaH BOCIUTATEILHON padoThI

n/a

Hanpasnenue paboTs

Meponpustus

Cpoxu
IPOBEICHUS

IIpodopreHTanmoHHasi 1eATEIbHOCTh

1.1.

Cyneiickas mpakTUKa

YyacTue B CIOPTHUBHBIX COPEBHOBAHUSAX
Pa3JIMYHOr0 YPOBHS, B PAMKaX KOTOPBIX
NpeAyCMOTPEHO:

- IPAKTUYECKOE U TEOPETUUECKOE U3YyUECHUE
U IPUMEHEHUE MpaBJI BUJIa CIIOPTa U
TEPMUHOJIOTHH, IPUHATON B BHJIE CIIOPTA;

- IpUOOpEeTEeHNE HABBIKOB CYyIeHCTBA U
MIPOBE/ICHUS CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUH B
Ka4yecTBE MOMOLIHHUKA CIIOPTUBHOIO CY/IbU U
(MIM) TOMOIIIHUKA CEKpeTapsi CHOPTUBHBIX
COpPEBHOBaHUI;

- IpUOOPETEHNE HABBIKOB
CaMOCTOSTENILHOTO Cy/IeHCTBAa CHOPTUBHBIX
COPEBHOBAHUM;

- (hopMUpPOBaHHE YBAKUTEIHHOIO
OTHOIIEHHSI K PEIICHHUSIM CIOPTUBHBIX Cy/eH

B Teuenue roma

1.2.

WucTpyKTOpCKast mpakTUKa

Y4eO0HO-TPEeHUPOBOYHbIC 3AHATHS, B
pPaMKax KOTOPbIX MPeAyCMOTPEHO:

- OCBOEHHUE HAaBBIKOB OPraHU3aluU U
MIPOBEACHUS y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX
3aHATUHN B KaU€CTBE MOMOIIIHUKA TPEHEpa-
MIPEMno/iaBaTesis, MHCTPYKTOPa;

- COCTaBIIeHHE KOHCIIEKTa y4eOHO-
TPEHUPOBOYHOTO 3aHSITHS B COOTBETCTBHH C
MMOCTaBJICHHOM 3a7aueii;

- opMUpOBaHUE HABHIKOB HACTABHUYECTBA;
- (hopmupoBaHUE CO3HATENHHOTO OTHOIICHHUS
K y4eOHO-TPEHUPOBOYHOMY U
COpPEBHOBATEIIbHOMY IIPOLIECCaM;

- popMupOBaHUE CKIIOHHOCTH K
nearornyeckoii pabore

B Tteuenwne roga

310poBbecOepexkeHue

2.2.

Pexxum nutaHusd U OTABIXA

IIpakTuyeckas qesiTeILHOCTb
BOCCTAHOBUTEJIBHBIC IMTPOLECCHI
00y4YAKOIIUXCSH:

- opMupOBaHUE HABBIKOB MPABUILHOTO
peXHUMa JHS C YU€TOM CIIOPTUBHOTO PEKUMA
(TPOAOMIKUTENHHOCTH YI€OHO-
TPEHUPOBOYHOTO MPOIIecca, IEPUOIOB CHA,
OTAbIXa, BOCCTAHOBUTCIBHBIX MepOHpI/IﬂTI/Iﬁ
MocJie TPEHUPOBKH, ONTHUMATbHOE MTUTAaHUE,
npodUIaKTUKa NEPEYTOMIICHUS U TPaBM,
MOJJIEPKKa (PU3HMUECKUX KOHJIUIUHN, 3HAHHE

B Tteuenune roga




CIoco00B 3aKATMBAHUS U YKPETIIICHUS
MMMYHUTETA)

3. | llaTpuoTHUYeCcKOe BOCIUTAHNE 00YYAIOIINXCS

3.1. | Teoperuueckas NOArOTOBKA becenpl, BcTpeun, AUCIYThI, Jpyrue B Teuenue roga
(BocnuTaHuE NaTPUOTU3MA, MEPOIPUSATHS C IIPUTTIAILIEHUEM UMEHUTHIX
YyBCTBAa OTBETCTBEHHOCTH IE€peJl| CIIOPTCMEHOB, TPEHEPOB M BETEPAHOB CIIOPTA
Ponunoii, roproctu 3a cBoi ¢ 00YYaIOLIMMHCS U HHBIE MEPOTIPUSTHS,
Kpaii, cBoto Poauny, yBaxkeHue | ompezessieMble OpraHu3anuei,
roCy/1apCTBEHHBIX CUMBOJIOB pean3youieil 10NOIHUTEIbHYIO
(repO, durar, TMMH), TOTOBHOCTh | 00pa3oBaTENbHYIO MPOTPAMMY CIIOPTHBHOM
K ciayxeHuto OTedecTBy, €ro [IOJITOTOBKH
3alUTe Ha IPUMEpPE POIIH,

TPaJUIMN U pa3BUTHS BUIA
CIOpTa B COBPEMEHHOM
o011IecTBe, JIeTeHIaPHBIX
criopTcMeHoB B Poccuiickoi
®denepanun, B perHOHE,
KyJIbTypa [1OBEIEHUS
OO0JIETBIIMKOB M CHOPTCMEHOB Ha
COPEBHOBAHMSIX)

3.2. | IlpakTuyeckas mOAroTOBKA VYyacrtue B: B teuenue rona
(yqactue B  (PU3KYIBTYPHBIX | - (PU3KYIBTYPHBIX M CHOPTUBHO-MACCOBBIX
MEPOTIPUSATHIX M CIOPTHBHBIX | MEPONPHUSATHIX, CIIOPTUBHBIX
COpPEBHOBAHMSX u UHBIX | COPEBHOBAHUSAX, B TOM YHUCIIE B Iapajax,
MEPOIPUATHSIX ) LEPEMOHUSAX OTKPBITUS (3aKPBITHUSA),

HarpaxJeHus Ha yKa3aHHBIX MEPONPUATHSIX;
- TEMATUYECKUX (U3KYIBTYPHO-CIIOPTUBHBIX
MIpa3/HUKAX, OPTaHU3yEMbIX B TOM UHUCIIE
OpraHu3alMen, pean3yIoIIei
JIONIOJTHUTENIbHBIE 00pa3oBaTeIbHbIE
MIPOrpaMMbl CIIOPTUBHON MOJITOTOBKU;
4. | Pa3BuTHE TBOPYECKOT0 MBIILIEHHS
4.1. | IlpakTuuyeckas HOJArOTOBKa CemuHapbl, MacTep-KJIacChl, B teuenne rona

(popmupoBanue ymMeHUN U
HaBbIKOB, CIIOCOOCTBYIOIINX
JOCTHIKEHHUIO CTIOPTUBHBIX
pe3yIbTaTOB)

NnoKa3aTejibHble BHICTYIJIEHUSI A5
00y4aromuxcs, HANpaBJeHHbIE HA:

- (hopmupoBaHuEe yMEHUI 1 HABBIKOB,
CMOCOOCTBYIOMIUX JOCTHKEHUIO
CIIOPTUBHBIX PE3yIbTATOB;

- paSBI/ITI/IC HABBIKOB HOHBIX CHOpTCMCHOB nu
WX MOTHBAIMH K (POPMUPOBAHUIO KYIBTYPbI
CHOpTI/IBHOFO IIOBEACHN S, BOCIINTAHUS
TOJICPAHTHOCTH U B3aMMOYBA)KCHUS,

- MPaBOMEPHOE TTOBEICHHUE OOJICITBITUKOB;

- paciMpeHue 001Iero Kpyro3opa IHbIX

CIIOPTCMEHOB
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[Mpunoxxenue Ne 3 x [Tonmoxxenuto

IInan MeponpusTHii, HANIPABJEHHBIH HA NPeJOTBPALIeHHE JONIMHIAa B CIIOPTE U 00pbOY ¢ HUM

OTan CiopTUBHOM Cpoxku N
Coneprxkanre MEponpusaTHs U ero hopma PexoMenaanuu 1o npoBeaCHUIO MEPONIPUITHI
MOJATOTOBKHU MPOBEINCHUS
[IpoxoxxneHre oHNIalH-Kypca — 3TO HEOTheMJIEMast
1. Onmaiin oOyuenue Ha caiite PYCAIA 1 paz BTOX JaCTHLCUCTEMBI AHTHIOTTMHTOBOTO oOpa3oBanus. CchUlKa Ha
N obpasoBatenbHbIKype: https://newrusada.triagonal.net
Otan HayanbHOU v
HOArOTOBKIL § CoOpaHust MOKHO TPOBOJMTH B OHNIANH(OpMAaTE ¢ MOKa3oM
2. Popurennckoe cobpanne «Pomb pogureneii B mporecce 1 npe3eHTanun. O0s3aTenpHOe pefocTaBienne Kparkoro
(hopMHUpOBaHUS aHTHIOMTMHTOBOM KYJIBTYPBI» pas BIoA OTMCATEeIbHOro 0TYeTa (HE3aBUCUMO OT (hopmara
MIPOBEACHHS POJUTEILCKOT0 coOpanus) U 2-3 ¢oTo.
HayuuTh FOHBIX CITOPTCMEHOB TPOBEPATH JIEKAPCTBEHHBIE
1. Teopernieckoe sanaTHE TIpenapaThl 4epe3 CEPBUCHI 110 MPOBEPKE MPEnapaToB B BUC
JOMAIIIHETOo 3aJaHus(TpeHep Ha3bIBaeT CIOPTCMEHY 2-3
2. TIpoBepKa JeKapCTBEHHBIX MPENAPaToB (3HAKOMCTEO ¢ JIEKapCTBEHHBIX TIpernapata Jisi CaMOCTOSTEILHOW MPOBEPKHU
Y4eOHo- ME3K/lyHapO/IHBIM CTAHAPTOM «3aIpelieHHbIH CITHCOK) noma). Cepsuc 1o NMPOBEPKEIPENapaTos Ha caiitePAA
TPEHUPOBOYHBII «PYCAIA»: http://list.rusada.ru/
JTarn (ran 1-2 paza B rog [TpoxoxkaeHUEe OHIANH-KYPCa — 3TO HEOTheMJIEMAst
CIIOPTHBHOM 3. Ownunaiin oOyuenwue Ha calite PYCAJIA 4acThCUCTEMBI AHTHIOTIMHTOBOTO 00pa3oBanus. CchUIKa Ha
CrieLHaTH3aLHH) obpaszoarenbHbliikypc: https://newrusada.triagonal.net
CoOpaHust MOKHO MTPOBOJIUTH B OHJIAHH(OpMATE ¢ MoKa3oM
4. Pogutennckoe coopanue «Pob pogureneii B mporecce npe3eHTanuu. O0s3arenpHOe npefocTaBienne Kparkoro
(hopMUPOBaHUS AHTUIOITUHTOBOH KYJIBTYPEI» OIHCATENBHOTO OTYeTa(HE3aBUCHMO OT (hopMaTa MPOBEICHHS
POJIUTENBCKOro cobpanus) u 2-3 doTo.
1.Ounnaitn oOyuenue Ha caiite PYCAJIA
Oranbl 2. IIpoBepka JrlekapCTBEHHBIX MPETapaToB (3HAKOMCTBO C
COBEpIIEHCTBOBAHU | MEXKYHAPOIHBIM CTAHIAPTOM «3aNpEnIeHHbIN CITHCOK))
s1 CIIOPTUBHOTO 3. Cemunaps! «Buapl HapyIIeHU aHTHAOMTUHTOBBIX TPABUID» 1-2 paza B ron -
MacTepcTBa «[Iponenypa JOMUHT- KOHTPOJISH»

«Tonaya 3ampoca Ha TH»
«Cuctema AJJAMCy»



https://newrusada.triagonal.net/
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[Tpunoxenue Ne 4 k [Tonoxenuro

Y4eOHO-TEMATHYECCKNH TIJIAH

O6bem
Oran .
. TeMbl IO TEOPETUYECKON | BpPEMEHU B Cpoxu
CIIOPTUBHOU Kpatkoe conepxanue
IIOATOTOBKE rox MPOBEAECHUA
MOJArOTOBKHU
(MuHYT)
Bcero Ha Tane
HAYaJbHOI MOATOTOBKH
10 ogHOro rofa odyqennst/ | =~ 120/180
CBBILLE OIHOTO 02
00yuyeHust:
Hctopusi BOSHUKHOBEHUSI ~ 13/20 —— 3apoxIeHre ¥ pa3BUTHE BHAa CHopra. ABTOOMOTpaduU  BBIIAIOLIMXCS
BHJIA CIIOPTA U €r0 pa3BUTHE p CIIOPTCMEHOB. YeMNUOHBI U npu3epbl OJTUMIUNUCKUX UTP.
®dusnueckas KyJapTypa — [lonsite o ¢dwusmueckoit KymbType U cropre. DopMbl (HU3HUECKON KYIBTYPHI.
Ba)KHOE CPEJICTBO Ousnueckass ~ KyJdbTypa  Kak  CPEICTBO  BOCHHUTAaHHS  TPYAONIOOUS,
(U3NUECKOT0 pa3BUTHS U ~ 13/20 OKTA0pb OpPraHU30BAHHOCTH, BOJIM, HPABCTBEHHBIX KAUECTB U )KM3HEHHO Ba)KHBIX YMEHUU U
YKPEIUICHUS 310POBbS HaBBIKOB.
4eJIoBeKa
Oran 'uruennveckue OCHOBBI [loHsiTHE O TUTMEHEe W CaHUTApHU. YXOJ 3a TeJOM, MOJOCTBhIO pTa W 3ybamm.
Ha4vaJIbHOU (U3NUECKON KyJIbTYpPHI U I'mruennueckue TpeGoBaHus K oaexae W o0yBu. CoOnoJeHue TUTHEHBI Ha
CIOpTa, TUTUEHA CHOPTUBHBIX 00BEKTaX.
HOATOTOBKH pre. ~ 13/20 HOSIGpB P
00yYaromuxcs mpu
3aHATHAX PU3HMIECKON
KYJIBTYPOH U CIOpTOM
N 3HaHUs W OCHOBHBIE TpaBMJa 3aKaJIMBaHUs. 3aKajIMBaHUE BO3AYyXOM, BOOM,
3akanuBaHHE OpraHU3Ma ~ 13/20 nexalpb N
COJIHIIEM. 3aKaJIMBaHHE Ha 3aHITUSX HU3NUIECKON KYJIBTYPhI U CIIOPTOM.
CaMOKOHTpPOJIB B IpoI1iecce O3HakoMJICHHE C TIIOHATHEM O CaMOKOHTpOJe TpH 3aHATHSAX (uU3ndecKoit
3aHATHHA PU3NIECKON ~ 13/20 SIHBapb KyJIbTypoil u crmoproM. J[HeBHMK camokoHTpons. Ero ¢opmel m conepikaHue.
KYJIGTYPBI H CHOPTOM [ToHsiTHE O TpaBMaTH3ME.
Teoperudeckue 0CHOBBI [MoHsTHE O TEXHUYECKUX 3JIEMEHTax BHJia criopTa. TeopeTndeckue 3HaHUS 110
o0y4enus: 6a30BbIM . TEXHUKE UX BBIIOJIHEHHS.
i ~ 13/20 Mait
3JIEMEHTaM TEXHUKHU U
TaKTHUKH BHJIA CTIOPTA
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TeopeTnueckre OCHOBBI

[Monstritnocts. Knaccudukanust ciopTUBHEIX copeBHOBaHUM. KomaHb! (3KeCThI)
CHOpTUBHBIX cyaei. Ilonoxxenne o cnopTuBHOM copeBHOBaHUH. OpraHn3anoHHas

cyaeuctsa. [IpaBuna Buga ~ 14/20 HIOHb paboTa MO TOJATrOTOBKE CHOPTHBHBIX copeBHOBaHMH. COCTaB U O0S3aHHOCTH
criopTa CHOPTUBHBIX cyaeiickux Opuran. OOS3aHHOCTH U MpaBa yYaCTHUKOB CIIOPTHUBHBIX
copeBHOBaHM. CHCTeMa 3a4eTa B CHOPTHUBHBIX COPEBHOBAHMAX 110 BUAY CIIOPTA.
Pexxum nHs m uTaHue N Pacrimcanme yaeOHO-TpEHUPOBOYHOTO U y4eOHOTO pornecca. Poib mutaHus B
o0yJaromuxcs ~ 14120 asrycet JKU3HENIeSITeIbHOCTU. PanoHansHoe, cOaJaHCHPOBAHHOE TUTAHHE.
Ob6opynoBanue u [lpaBuna skciutyatanquun W 0€30MACHOTO HCIOJB30BaHUS OOOPYAOBAaHHA H
CIIOPTHUBHBIN HHBEHTAPH TI0 ~ 14/20 HOSIOpB-Mait CITOPTHUBHOTO WHBEHTAPS.
BHJIy CIIOpPTa
Bcero na yuyeoHo-
TPEHHPOBOYHOM JTaMe 10
Tpex JieT o0y4ueHus/ ~ 600/960
CBBILIE TPeX JeT
00yuyeHust:
N ®dusnveckas KyJabTypa U CIOPT KaK cOIabHbIe (heHOMeHBI. CIIOpT — sSIBIICHHE
Pons 1 MmecTo huznveckoit . 9
KYJBTYPBI B (DOPMHPOBAHHU ~ 70/107 ceHTAIGPH KyJIbTYpHOH >ku3HU. Ponb dusmueckoit KyabTypsl B GOPMUPOBAHUN TMYHOCTHBIX
HAHOCTHEIX KAYCCTE Ka4yecTB YeloBeKa. BocnTanne BONIEBBIX KaUueCTB, YBEPEHHOCTH B COOCTBEHHBIX
CHJIaX.
Hcropust BOSHUKHOBEHUS - 3apoxkACHUE OJMMIMMCKOrO IBIKEHUA. BO3pokIeHuEe OJUMIUNCKON HACH.
VuebHo- OJINMITAIICKOTO JBVKECHUS = 70/107 OKTAOPE Mesxyrapoaabiid Onmumrmiickuii komutet (MOK).
TPEHHUPO- Pacnimcanue y4eOHO-TPEHHPOBOYHOTO M Y4eOHOTO mporecca. Ponb muTaHus B
BOYHBIH PexxuM IHSA ¥ TUTaHuE -
AN ~ 70/107 HOSI0Pb MOATOTOBKE OOYYarommxcss K CIOPTUBHBIM COpPEBHOBAaHHSM. PallMOHaIbHOE,
oTan (STaHU OOYHAIOM cOalaHCHPOBAHHOE IMUTaHUE.
CTIOpPTHBHON CroptuBHas ¢usnonorusi. Knaccupukanus pa3TuuHBIX BUIOB  MBIIICYHOM
crierinanusa- DU3HOIOTHYECKHE OCHOBEI nesteabHOCTH. Du3noNorHyeckas XapakTepUCTUKA COCTOSHHN OpraHu3Mma IpH
L) P —— ~ 70/107 IeKadpb CIIOPTUBHOW  neATrenbHOCTH.  DuU3MONOrHMYecKre  MEXaHH3Mbl  Pa3BUTHUS
JIBUTaTEIbHBIX HABBIKOB.
Y4yer copeBHOBATEIHHON Crpykrypa u cogepxanne J[HeBHUKa oOydatomerocs. Kimaccudukarus u THIIBI
JESTeIbHOCTH, CAMOAHAJIU3 ~ 70/107 SIHBaph CIIOPTHUBHBIX COPEBHOBAHHIA.
obydJarorerocs
Teoperuueckue 0CHOBBI [NonsituitnocTh. CIOPTUBHAS TEXHUKA W TAKTHKA. /[BUTAaTEIbHBIE MTPEICTABICHUS.
TEXHHUKO-TAKTHYECKOU N . Metoauka oOydeHus. MeToa UCHOIb30BaHHS CJIOBA. 3HAYCHHUE PAIlMOHAIBHOM
moaAroToBKu. OCHOBBI = 701107 Mau TEXHUKH B IOCTIKEHHN BBICOKOTO CIIOPTHBHOTO PE3yJIbTaTa.
TEXHHMKH BHJIA CIIOPTa
ITcuxonoruueckas ~ 60/106 CEHTSAOPB- XapakTepucTHKa TMCUXOJIOTUYECKOW MOATOTOBKU. OOmas MCUXOIOTHYecKas
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MOATOTOBKA arpenb nmoAroToBka. ba3oBeie BosieBble KadecTBa JHUYHOCTH. CHCTEMHBIC BOJICBBIC
KadecTBa JIUIHOCTH
O6opynoBanmue, Knaccudukamust cnopTHBHOTO HWHBEHTaps W OKUIMUPOBKHA MJs BHOA CIIOPTa,

CHOpTHBHLIfI HWHBCHTAph U

MMOAroTOBKa K OJKCIUTyaTalluh, YXOJ W XpPaHCHHUC. HOI[FOTOBKa HWHBCHTApA H

~ 60/106 nexabpb-Mait
SKHUIHUPOBKA 10 BUAY SKUIUPOBKH K CIIOPTUBHBIM COPEBHOBAHUSIM.
cnopra
Jenenne y4acTHHKOB MO Bo3pacTy W mony. IIpaBa u 00S3aHHOCTH YYaCTHHUKOB
[IpaBuna Buma cnopta ~ 60/106 nexabpb-Mail | CIOPTHBHBIX COpeBHOBaHWU. [IpaBuia moBeleHHsS MPH YYaCTHU B CHOPTHBHBIX
COPEBHOBAHMSIX.
Bcero Ha 3Tane
COBEpPIIEHCTBOBAHMSA ~ 1200
CIIOPTHUBHOI'0 MAaCTepPCTBA:
OnuMnuiickoe IBIKEHUE. OmummusM  kak  Metadmsumka crmopra. CONMOKYNBTYpPHBIC IIPOIECCH B
Ponp u mecTo puzndeckoit coBpeMeHHOM Poccun. BrnusgHue onuMmInM3Ma Ha pa3BUTHE MEXKIYHAPOIHBIX
KYJIBTYPHI B OOLIIECTBE. ~ 200 CEHTA0Pb CIIOPTUBHBIX CBSI3€H M CHCTEMbI CIIOPTHBHBIX COPEBHOBAHMI, B TOM YHUCIE, IO
CocrosiHue COBPEMEHHOIO BH]ly CIIOPTA.
cnopra
[MpodunakTrka [lonstne TpaBMaTtuzMa. CHHIPOM  «IE€PETPEHUPOBAHHOCTHY».  [IpHHIHUIIEI
TpaBMaTHU3Ma. CIIOPTUBHON MO OTOBKH.
P ~ 200 OKTA0pb p A
[leperpennpoBaHHOCTH/
Sra HEJOTPEHUPOBAHHOCTh
Tarm = =
. NunuBuayanbHbli  IJIaH  CHOPTUBHOW  NoAroToBKkH. Benenue JlHeBHHKaA
COBEPILEHCTBO- VYueT copeBHOBATENBHOU N
N oOyuatomerocs. Knaccudukanus v TUIBI CIIOPTUBHBIX COpeBHOBaHMM. [ToHATHS
BaHMS JIEATEIbHOCTH, CAMOAHAIIN3 ~ 200 HOSIOPB . .
aHanM3a, CcaMoOaHallu3a  y4eOHO-TPEHUPOBOYHOW W  COPEBHOBATENBHOM
CTIIOPTUBHOTO o0yyaromerocst
JIeSITEIbHOCTH.
MacTepcTBa v
XapakTepuCcTHKa TCUXOJIOTHYECKOW TMOATOoTOBKU. OOmas MCUX0NornyecKkas
[Tcuxonoruueckas ~ 200 exabps noArotoBka. ba3oBeie BosieBble KauecTBa JHYHOCTH. CHCTEMHBIE BOJIEBBIC
MOATOTOBKA p KadecTBa JU4YHOCTH. Kiaccudukamus cpeicTB W METOAOB IICHXOJOTHYECKOM
MOJIFOTOBKH 00YYarOIIUXCSl.
CoBpeMeHHbIE  TEHICHIMA  COBEPIICHCTBOBAHUS  CHUCTEMBl  CIOPTHBHOM
[loaroroBka oOy4atomierocs TpeHupoBKU. CIOPTHBHBIE PE3YJIbTaThl — CcHequpUIecKuid U WHTErpajibHBINA
KaK MHOTOKOMIIOHEHTHBIN ~ 200 SIHBApPh MPOJYKT COpPEBHOBATENNBHOMN JESITENBHOCTH. Cucrema CIIOPTUBHBIX
nporuecc copeBHOBaHMiA. CucTeMa CHOPTUBHOW TpeHHUPOBKH. (OCHOBHBIE HaIpaBICHU
CIIOPTUBHON TPEHUPOBKH.
CnopTuBHBIE COPEBHOBAHMSA OcHoBHBIE (YHKIUM M OCOOCHHOCTH CIIOPTHBHBIX COpeBHOBaHUH. OOmas
Kak (hyHKIIMOHAIHHOE U ~ 200 (deBpanp-Mail | CTPYKTypa CIIOPTHBHBIX copeBHOBaHWH. CyJeHCTBO CIIOPTHBHBIX COPEBHOBAHMI.

CTPYKTYPHOE SIIPO CIIOpTa

CnoptuBHbIe pe3yiabTaThl. Kimaccubukarms CHOPTUBHBIX JOCTHKEHUH.
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BoccranoButenbHbie
CPEJIICTBA I MEPOTIPUATHUS

B MEPEXO/IHBIN MEepUo.
CIIOPTUBHOM MOJITOTOBKU

[legaroruveckue cpeacTBa BOCCTAHOBICHUS: PAIlMOHAIEHOE TOCTPOSHUE YIeOHO-
TPEHUPOBOYHBIX 3aHIATHUN; PAIMOHAIFHOE YepeAOBaHNE TPEHUPOBOYHBIX HATPY30K
pa3IUYHOM HaIpaBJICHHOCTH; opraHu3zanus AKTHBHOTO OT/AbIXA.
[Icuxomoruueckue CpeacTBa BOCCTAHOBICHMS: ayTOIEHHAsT  TPEHUPOBKA;
MICUXOPETYIUPYIOMIE BO3ACHCTBHUS; JbIXaTellbHAs TWMHACTHKA. Menuko-
OMOJOTHYECKWE CpelCcTBA BOCCTAHOBJICHHSA: NUTaHWE; TUTHEHWYECKHE U
(u3noTEepaneBTHUECKUE TPOIICAYphl;, OaHs; Maccax;, BUTaMHHBL. OCOOCHHOCTH
MIPUMEHEHUS] BOCCTAHOBUTEIBHBIX CPEJICTB.
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ITpunoxenue Ne 5 k [Iporpamme

HopmaTusbl o01eii puznyeckoi U cnennaabHOM (PU3MYECKON MOATOTOBKH 1JIS
3a4MCJICHUS M IIepPeBO/ia B IPYIbI HA ITale HAYAJIbHOU MOATOTOBKHU
1o BUAY cnopra «pyroosa»

Ne V1D AKH eHISE Enunnna Jrtan / rox 00yyeHust
n/n p mimepennsi | HII-1 | HO-2 | HIO-3
1. HopmatuBsl o0mieii (pu3nyeckoi moAroTOBKU
1.1. | Yennounsiii 6er 3x10 (ue Goiee) C - 9,30 9,00
1.2. | ber Ha 10 M ¢ BeIcOKOTO cTapTa (He 60Jee) C 2,35 2,30 2,10
1.3. | ber na 30 M (ue 6oiee) c - 6,0 5,7
14 [TpbDKOK B IIMHY C MECTA TOJTYKOM JIBYMSI oM 100 120 140
HOramu (He MeHee)
2. HopMaTuBbI TEXHUYECKOH MOITOTOBKU
2.1. | Benenne msya 10 M (He Goiee) c - 3,00 2,8
59 Benenue mMsua ¢ M3MEHEHUEM HaIPaBICHUS . i 8.60 7.00
10 M (He Oonee)
2.3. | Benenne msaa 3x10 m (He Oonee) C - 11,60 11,00
24 Y nap Ha ToyHOCTH 110 BopoTam (10 ynapoB) KOJINYECTBO i 5 5
" | (He meHee) 1oMnaj aHuil




ITpunoxenue Ne 6 k [Iporpamme

HopmaTusbl o01eii puznyeckoi U cnennaabHOM (PU3MYECKON MOATOTOBKH 1JIA
3a4MCJICHUS M NIepPeBO/ia B IPYINbl HA TPEHUPOBOYHOM JdTamne (ITamne
CIIOPTUBHOM CHeHAJM3ANNH) 110 BUAY cOPTa «GyTd01»

Ne o T— Exnnnna Jrtan / rox 00yyeHust
n/n P n3mepenusi| T-1 ‘ T-2 ‘ T-3 ‘ T-4 ‘ T-5
1. HopmaTuBbl o0111e#t hHU3U4IECKOM MOATOTOBKH
1.1. | Ber na 10 M ¢ BeIcOKOTO cTapra (He Ooee) c 220 | 2,15 | 2,10 | 2,05 | 2,00
1.2. | Yennounsrit 6er 3 X 10 m (He Gonee) C 8,70 | 8,50 | 8,30 | 8,10 | 7,50
1.3. | ber na 30 m (He 6oee) c 5,40 | 5,30 | 5,20 | 5,10 | 5,00
14 [IpbIXKOK B IJIMHY C MECTA TOTYKOM JIBYMSI o 160 | 174 | 188 | 202 | 216
HOraMu (He MeHee)
15 [TpbDKOK B BBICOTY € MECTa OTTAIKMBAHUEM o 30 31 30 33 34
JByMsI HOTaMH (HE MeHee)
2. HopmatuBbl crieninainbHON (pU3MUECKOM MOATOTOBKU
2.1. | Benenne msua 10 M (He Gostee) C 260 | 255 | 250 | 2,45 | 2,40
590 Beznenune msiua ¢ n3MeHEHHEM HAPaBICHUS c 780 | 7.70 | 7.60 | 7,50 | 7.40
10 M (He Gonee)
2.3. | Benenne msrga 3X10 M (He 6oee) c 10,00 9,75 | 9,50 | 9,25 | 9,00
24 Y nap Ha ToyHOCTH 110 BopoTam (10 ynapoB) KOIMYECTBO | ¢ 5 5 5 5
(He menee) nonaaaHui
o5 Ilepenaua maua B «xopuaop» (10 monsITOK) KOIMYECTBO | ¢ 5 5 5 5
(He meHee) ronajgaHui
2.6. | BOpaceiBan#e Msua Ha JAITBHOCTh M 8 9 10 11 12
3. YpoBeHb CIOPTUBHOM KBaJTH(PHUKALIUU
31 [lepuon oOy4yeHHs Ha dTarie CHOPTHBHOM He ycranasmpaercs
MOJITOTOBKH (J10 TpeX JIET)
CropTuBHBIE pa3psbl — «TPETUH IOHOILIECKUN
o CIIOPTUBHBIN pa3psA», «BTOPOU FOHOLIECKUI
[lepuon oOyyeHus Ha 3Tane CHOPTUBHOM . . .
3.2. CIIOPTUBHBIN pazpsiiy», «IEpBbIN IOHOIIECKUN

MOATOTOBKHU (CBBIIIE TPEX JIET)

CIIOPTUBHBIN pa3ps», «TPETUH CIIOPTUBHBIN

pazps»
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ITpunoxenue Ne 7 k [Iporpamme

HopmaTusbl o01eii puznyeckoi U cnennaaibHOM (PU3MYECKO MOATOTOBKH 1JIA
3a4MCJICHUS M NIePeBO/ia B IPyINbl HA ITale COBEPILICHCTBOBAHUSA CIIOPTHBHOIO
MacTepcTBa mo Buay cnopra "¢yrooa’

1?221 YunpaxxkHeHus Enununa usmepenust CCM
1. HopmaTusbl o0111e#t hU3M4eCKOM MOArOTOBKH

1.1. | Ber na 10 M ¢ BbIcOKOTO cTapra (He Ooee) c 1,95

1.2. | Yennounsrit 6er 3 X 10 m (He Gomee) Cc 7,40

1.3. | Ber Ha 30 M (He Gouiee) C 4,80

14 [IpbIXKOK B IJIMHY C MECTA TOTYKOM JBYMSI oM 230
HOraMu (He MeHee)

15 [IpbIXKOK B BBICOTY C MECTa OTTAJIKUBAHUEM oM 35
JIByMsI HOTaMHU (HE MEHee)

2. HopMaTuBbl TEXHUYECKOI MOATOTOBKU

2.1. | Benenne msua 10 M (He Gosee) C 2,25

29, Benenue msi4a ¢ n3MeHEeHHEM HalpaBlIeHUS . 7.10
10 M (He Gonee)

2.3. | Begenue mstua 3X10 M (He 6oiee) c 8,50

24 VY nap Ha ToyHOCTH 110 BopoTam (10 ynapoB) KOJIMYECTBO 5

" | (e meHee) 1onajgaHuil
25 [Tepenaya msua B «kopuaop» (10 monsITok) KOJIMYECTBO 5
" | (He meHee) nonailaHui
2.6. | BOpackiBaH#e Msa4a Ha JATBHOCTh M 15
3. YpoBeHb CIOPTUBHOM KBAJTU(HUKALIMU
3.1. ‘ CropTUBHBIN pa3psij «BTOPOI CIIOPTUBHBIN pa3psay
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ITpunoxenue Ne 8 k [Iporpamme

CHOpTI/IBHaﬂ IKHIIMPOBKA, liecpeaaBacMasi B UHIAUBUAYAJIbHOC ITOJIL30BaAHUE

CHOpTI/IBHaH OKHIIMPOBKA, Nep€aaBacMasid B MHANBUAYAJIIbHOC I10JIb30BaHUC

OrtaIbl CIOPTUBHOMN MOJATOTOBKU

DTtan HayaJIbHOU TpeHupoBOYHBIM 3Tam (3Tan | ITal COBEPIICHCTBOBAHUS
MOJITOTOBKH CIIOPTUBHOM CIIOPTUBHOTO MAacTEPCTBA
N Ennnuna Pacuernas A P P P
HaumenoBanue crelraan3alum)
n/m U3MEpeHUs eMHUILIA
CpOK CpPOK CpOK
KOJIMYECTBO | OKCIUTyaTallMH | KOJMYECTBO | AKCIUTyaTallMH | KOJIMYECTBO | SKCILTyaTalluu
(;1er) (y1er) (yier)
bproku TpeHHpPOBOUHBIE Ha
1. | DProXH TpeHUp mTyK - - 1 1 1 1
JUIsI BpaTaps oOyuaronierocs
Ha
2. | Tetpol pyTOOIBHBIC nap 2 1 2 1 2 1
oOyuaronierocs
KocTtiom BeTpo3amuTHbIN
WJIH KOCTIOM Ha
3. . HITYK - - 1 1 1 1
TPEHUPOBOUHBIN oOyuatonerocs
YTUIUICHHBIN
KocTtiom ciopTuBHBII Ha
4, criop MITYK - - - - 1 1
napaJHbli o0yyaroIerocs
KocTtiom ciopTuBHBII Ha
5, pTH mTyK - - 1 1 1 1
TPEHUPOBOYHBIH o0yyaroIerocs
[TepuaTku 0OJIbHBIC Ha
6. | Llepuari dyr map i i 1 1 1 05
JUISL BpaTaps oOyyaromerocs
Caure OOJBHBIN IS Ha
7. P dyr a KOMILJIEKT - - 1 1 1 1
Bparaps oOyuatonierocs
®opma urposas (IIOPTHI Ha
8. p p (mwop KOMILJIEKT - - 1 1 1 1
u ¢pyrdosKa) oOyuaronerocs
dytbdonka
Ha
9. | TpeHMpPOBOYHAS C ITYK 1 1 2 1 2 1
oOyyJaromerocs
JUTMHHBIM PYKaBOM
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dyrbdonka Ha
10. | TpenupoBOUHas ¢ MTYK 06 VIAIOLIEr0Cs 1
KOPOTKHUM PYKaBOM YHAIoM
11. | llopTsl pyTOOIBHBIC MTYK o 6yqa11({)ileroca 1
Ha
12. | ®yT6oapHBIE METKU nap o6y atomerocs 0,5
13. | Byrcel ¢pyTO0IBHBIE nap o 6yqaflci)ileroc;1 0,5
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	Для групп этапа начальной подготовки
	Техническая подготовка
	Тактическая подготовка
	Тактика нападения.
	Учебно-тренировочный этап первый-третий год подготовки.
	Техническая подготовка.
	Техника передвижения. Различные сочетания приемов бега с прыжками, поворотами и резкими остановками.
	Удары по мячу ногой. Удары внутренней, средней, внешней частями подъема, внутренней частью стопы по неподвижному, катящемуся, прыгающему и летящему мячу. Резаные удары по неподвижному и катящемуся мячу. Удары носком и пяткой. Удары с полулета. Удары п...
	Выполнение ударов на точность и силу после остановки, ведения и рывков на короткое, среднее и дальнее расстояние (с различным направлением и траекторией полета). Удары по мячу ногой в единоборстве, с пассивным и активным сопротивлением.
	Удары по мячу головой. Удары средней и боковой частью лба без прыжка и в прыжке по летящему с различной скоростью и траекторией мячу. Удары на точность вниз и вверх, вперед и в стороны, на короткое и среднее расстояние. Удары головой в единоборстве с ...
	Остановка мяча. Остановка подошвой и внутренней стороной стопы катящегося и опускающегося мяча с переводом в стороны и назад (в зависимости от расположения игроков противника и создавшейся игровой обстановки). Остановка грудью летящего. Остановка опус...
	Остановка мяча изученными способами, катящегося или летящего с различной скоростью и траекторией, с разных расстояний и направлений, с последующим ударом или рывком на высокой скорости.
	Ведение мяча. Ведение мяча внешней и средней частями подъема, носком и внутренней стороной стопы.
	Ведение всеми изученными способами с увеличением скорости, с выполнением рывков и одновременно контролируя мяч, с обводкой движущихся и противодействующих соперников, затрудняя для них подступы к мячу, закрывая мяч телом.
	Обманные движения (финты). Обманные движения, уход выпадом и переносом ноги через мяч. Финты с убиранием мяча под себя и с пропуском мяча партнеру. Обманные движения «остановкой во время ведения с наступанием и без наступания на мяч подошвой», «после ...
	Выполнение обманных движений в единоборстве с пассивным и активным сопротивлением.
	Отбор мяча. Отбор мяча при единоборстве с соперником ударом и остановкой мяча ногой в широком выпаде и в подкате.
	Вбрасывание мяча. Вбрасывание мяча из различных исходных положений с места и после разбега. Вбрасывание мяча на точность и дальность.
	Техника игры вратаря. Ловля двумя руками снизу, сверху, сбоку катящихся и летящих с различной скоростью и траекторией полета мячей. Ловля на месте, в движении, в прыжке, без падения и с падением. Ловля мячей на выходе из ворот.
	Отбивание ладонями и пальцами мячей, катящихся и летящих в стороне от вратаря без падения и с падением. Отбивание мяча кулаком на выходе из ворот без прыжка и в прыжке.
	Перевод мяча через перекладину ладонями (двумя, одной) в прыжке. Броски мяча одной рукой сверху, снизу на точность и дальность. Выбивание мяча с земли и с рук на точность и дальность.
	Тактическая подготовка.
	Тактика нападения. (1)
	Индивидуальные действия. Оценивание целесообразности той или иной позиции, своевременное занятие наиболее выгодной позиции для получения мяча. Эффективное использование изученных технических приемов, способы и разновидности решения тактических задач в...
	Групповые действия. Взаимодействие с партнерами при равном соотношении и численном превосходстве соперника, используя короткие и средние передачи. Комбинации в парах: «стенка», «скрещивание», комбинация «пропуск мяча». Умение начинать и развивать атак...
	Командные действия. Выполнение основных обязанностей в атаке на своем игровом месте, согласно избранной тактической системе в составе команды. Расположение и взаимодействие игроков при атаке флангом и через центр.
	Тактика обороны.
	Индивидуальные действия. Противодействие маневрированию, т.е. осуществление «закрывания» и создание препятствий сопернику в получении мяча. Совершенствование в «перехвате». Применение отбора мяча изученным способом в зависимости от игровой обстановки....
	Групповые действия. Взаимодействия в обороне при разном соотношении сил и при численном преимуществе соперника, осуществляя правильный выбор позиции и страховку партнера. Организация противодействия комбинациям «стенка», «скрещивание», «пропуск мяча»....
	Командные действия. Выполнение основных обязательных действий в обороне на своем игровом месте, согласно избранной тактической системе в составе команды. Организация обороны по принципу персональной и комбинированной защиты. Выбор позиции и взаимодейс...
	Тактика вратаря. Организация построения «стенки» при пробитии штрафного и свободного ударов вблизи своих ворот: игра на выходах из ворот при ловле катящихся по земле и летящих на различной высоте мячей; указания партнерам по обороне, как занять правил...
	Учебные и тренировочные игры. Обязательное применение в играх изученного программного материала (для данного года обучения) по технической и тактической подготовке.
	Учебно-тренировочный этап четвертый-пятый год подготовки.
	Техническая подготовка. (1)
	Техника передвижения. Различные сочетания приемов техники передвижения с техникой владения мячом.
	Удары по мячу ногой. Удары правой и левой ногой различными способами по катящемуся и летящему мячу с различными направлениями, траекторией, скоростью. Резаные удары. Удары в движении, в прыжке, с поворотом, через себя без падения и с падением. Удары н...
	Удары по мячу головой. Удары серединой и боковой частью лба без прыжка и в прыжке с поворотом. Удары головой по мячу в падении. Удары на точность, силу, дальность с оценкой тактической обстановки перед выполнением удара.
	Остановка мяча. Остановка с поворотом на 1800 внутренней и внешней частью подъема опускающегося мяча, грудью летящего мяча. Остановка подъемом опускающегося мяча. Остановка мяча на высокой скорости движения, выводя мяч на удобную позицию для последующ...
	Ведение мяча. Совершенствование всех способов ведения мяча, увеличивая скорость движения, выполняя рывки и обводку, контролируя мяч и отпуская его от себя на 8-10 м.
	Обманные движения. Совершенствование финтов «уходом», «ударом», «остановкой» в условиях игровых упражнений с активным единоборством и учебных игр.
	Отбор мяча. Совершенствование в отборе изученными приемами в выпаде и подкате, атакуя соперника спереди, сбоку, сзади, в условиях игровых упражнений и в учебных играх. Отбор с использованием толчка плечом.
	Вбрасывание мяча. Вбрасывание мяча изученными способами на дальность и точность.
	Техника игры вратаря. Ловля, отбивание, переводы мяча на месте и в движении, без падения и в падении; без фазы полета и с фазой полета. Совершенствование ловли и отбивания при игре на выходе. Действие вратаря против вышедшего с мячом противника; ловля...
	Тактическая подготовка (1)
	Тактика нападения. (2)
	Индивидуальные действия. Маневрирование на поле «открывание» для приема мяча, отвлекание соперника, создание численного преимущества на отдельном участке поля за счет скоростного маневрирования по фронту и подключения из глубины обороны. Умение выбрат...
	Групповые действия. Взаимодействия с партнерами при организации атаки с использованием различных передач: на ход, в ноги, коротких, средних, длинных, продольных, поперечных, диагональных, низом, верхом. Игра в одно касание. Смена флангов атаки путем т...
	Командные действия. Организация быстрого и постепенного нападения по избранной тактической системе. Взаимодействие с партнерами при разном количестве игроков команды соперника.
	Тактика защиты.
	Индивидуальные действия. Совершенствование «закрывания», «перехвата» и отбора мяча.
	Групповые действия. Совершенствование правильного выбора позиции и страховки при организации противодействия атакующим комбинациям. Создание численного превосходства в обороне. Взаимодействие при создании искусственного положения «вне игры».
	Командные действия. Организация обороны против быстрого и постепенного нападения и с использованием персональной, зонной и комбинированной защиты. Быстрое перестроение от обороны к началу и развитию атаки.
	Тактика вратаря. Выбор места (в штрафной площади) при ловле мяча на выходе и на перехвате; правильное определение момента для выхода из ворот и отбора мяча в ногах; руководство игрой партнеров по обороне. Организация атаки при вводе мяча в игру.
	Тренировочные игры. Совершенствование индивидуальных, групповых и командных тактических действий при игре по избранной тактической системе.
	Инструкторская и судейская практика. Организация деятельности с подачей основных строевых команд для построения, расчета, поворота и перестроений на месте и в движении, размыкании. Принятие рапорта. Судейство игр в процессе занятий.
	Этап совершенствования спортивного мастерства.
	Техническая подготовка. (2)
	Техника передвижения. Совершенствование различных приемов техники передвижения в сочетании с техникой владения мячом.
	Удары по мячу ногой. Совершенствование точности ударов (в цель, в ворота, движущемуся партнеру). Умение соразмерять силу удара, придавать мячу различную траекторию полета, точно выполнять длинные передачи, выполнять удары из трудных положений (боком, ...
	Удары по мячу головой. Совершенствование техники ударов лбом, особенно в прыжке, выполняя их с активным сопротивлением, обращая при этом внимание на высокий прыжок, выигрыш единоборства и точность направления полета мяча.
	Остановка мяча. Совершенствование остановки мяча различными способами, выполняя приемы с наименьшей затратой времени, на высокой скорости движения, приводя мяч в удобное положение для дальнейших действий.
	Ведение мяча. Совершенствование ведения мяча различными способами правой и левой ногой на высокой скорости, изменяя направление и ритм движения, применяя финты, надежно контролируя мяч и наблюдая за игровой обстановкой.
	Обманные движения. Совершенствование финтов с учетом игрового места в составе команды, развитие у занимающихся двигательных качеств, обращая особое внимание на совершенствование «коронных» финтов (для каждого игрока) в условиях игровых упражнений, тов...
	Отбор мяча. Совершенствование умения определять (предугадывать) замысел противника, владеющего мячом, момент для отбора мяча и безошибочно применять избранный способ владения мячом.
	Вбрасывание мяча. Совершенствование точности и дальности вбрасывания мяча, изменяя расстояние до цели, вбрасывание мяча партнеру для приема его ногами и головой.
	Техника игры вратаря. Совершенствование техники ловли, переводов и отбивания различных мячей, находясь в воротах и на выходе из ворот, обращая внимание на быстроту реакции, на амортизирующее (уступающее) движение кистями и предплечьями при ловле мяча,...
	Тактическая подготовка (2)
	Тактика нападения. (3)
	Индивидуальные действия. Совершенствование тактических способностей и умений: неожиданное и своевременное «открывание»; целесообразное ведение и обводка, рациональные передачи, эффективные удары. Умение действовать без мяча и с мячом в атаке на разных...
	Групповые действия. Совершенствование быстроты организации атак, выполняя продольные и диагональные, средние и длинные передачи; тактические комбинации со сменой игровых мест в ходе развития атаки; создание численного перевеса в атаке за счет подключе...
	Командные действия. Умение взаимодействовать внутри линий (защиты, полузащиты, атаки) и между линиями при организации командных действий в атаке по разным тактическим системам.
	Тактика защиты. (1)
	Индивидуальные действия. Совершенствование тактических способностей и умений: своевременное «закрывание», эффективное противодействие ведению, обводке, передаче, удару.
	Групповые действия. Совершенствование слаженности действий и взаимостраховки при атаке численно превосходящего соперника, усиление обороны за счет увеличения числа обороняющихся игроков.
	Командные действия. Умение взаимодействовать внутри линий и между линиями при организации командных действий в обороне по различным тактическим системам. Совершенствование игры по принципу комбинированной обороны.
	Тактика вратаря. Совершенствование умения определять направление возможного удара, занимая в соответствии с этим наиболее выгодную позицию и применяя наиболее рациональные технические приемы. Совершенствование игры на выходах, быстрой организации атак...
	Тренировочные игры. Переключение в тактических действиях с одной системы игры в нападении и защите на другую с применением характерных для этой системы групповых действий.

