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Cpok peanu3anuu [IporpaMmsl:



Ha sTare Haua/ibHOM MOATOTOBKY — 3 rofia
Ha TpeHMpOBOYHOM 3Tane (3Tarie CHOPTUBHOW Cielan3aliun) — 5 JjieT
Ha sTare coBepllieHCTBOBaHHS CLIOPTUBHOTO MacTepCTBa — He OrPaHUYeH

¢ Ha srare BhICIlIEro CiOPTUBHOI'O MacTePCTBA — HE OrpaHUYeH
[Tporpamma CrIOpTUBHOM TIO/ITOTOBKH TI0 BUJy CIIOpTa «BoJieiibomn» (nanee - [Iporpamma)
pa3paboTaHa B COOTBeTCTBHH ¢ PesiepanbHbIM 3aKOHOM OT 4 mekabpst 2007 roma Ne329 —
@3 «O du3nueckoi KyabType U criopte B Poccuiickoii @efepaiiu » , Ha OCHOBe
deepasbHOTO CTaHAAPTA CTIOPTUBHOM TTOATOTOBKE TI0 BU/Y CITIOpTa Bosieibo |,
yTBep)XAeHHOro npukasoM Muuncnoprta Poccun ot 30.08.2013 rozga Ne 680 .
[Tpu pa3paboTke TMpOrpaMMbl YUUTHIBAFOTCS:
- (herepasibHBIE TOCYIAPCTBEHHBIE TPeOOBAHMS;
- TpeboBaHUs (hefiepanbHBIX CTaHAAPTOB CITOPTUBHOM MOATOTOBKY 110 BUAY CIIOPTa
BOJIeI00JT;
- BO3pacTHbIE, FreHiepHble ¥ HHAWBHUIYa/IbHbIe 0COO€HHOCTH 00yYarOIXCsl PH 3aHATHSIX
BOJIeHI00/I0M;
- 0c0OEHHOCTH Te/laroruuecKoii U BOCIIMTaTe/IbHOM /lesTe/TlbHOCTH B 00/1acTH hr3nUecKou
KYJITYDBI U CIIOPTAa;
- HarpaBJ/IeHHOCTH U crieljuduKa BUja CriopTa Bosiei0or;
- OpraHu3alMOHHble W MeToAuueckKve TpebOOBaHHS K MHOTOJETHUM KpPYIJIOTOAUYHBIM
3aHATHSAM (H3UUEeCKON KYJIbTYPOU U CIIOPTOM;
- CAHWTApHO-3MHUAEMUOIOTUUeCKWe TpeOoBaHHWA K YCTPOWCTBY, COJep)KaHUIO W
OpraHu3aliy pe>kKruMa paboThl.
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1.IIOACHUTEJIBHASA 3AIIMCKA



1.1 XapakTepucTuka Byja Cropra.

Boneiitbon — oauH u3 Haubojee yBeKaTeIbHBIX M MAacCCOBBIX BU/IOB CIIOPTa,
MOJIyUMBILIMX BCEeHapoJHOe TMpu3HaHuWe. Ero oTivduaer Ooratoe u pa3HooOpa3Hoe
JIBUTaTenbHOe cojep)kaHue. UToObl wrpaTh B BoJjieii00s, He0OXOAWUMO yMeTb OBICTPO
beraTb, MIHOBEHHO MeHSTb HallpaB/ieHHe U CKOPOCTh [BWKEHHS, BBICOKO TIpPbITaTh,
o0majjaTh CWIOHW, JIOBKOCTBIO ¥ BBIHOCIMBOCTBIO. OMOILIMOHA/IbHEIE —HAMpsDKeHUs,
UCITbIThIBAEMbIe BO BPEMSI UIPbI, BbI3bIBAIOT B OPraHW3Me 3aHMMAlOLMXCSl BICOKWE C/IBUTH
B JIeATeJIbHOCTU CEePAEUYHO-COCYAUCTOU U [bIXaTe/lbHOU cucteM. KauecTBeHHbIe U3MeHeHUs
TPOUCXOAST U B JIBUraTe/lbHOM arirapate. [IpbDKKY TIpU Mepejiauax Msida, HaraJaroiux
ylapax W OJIOKHDOBAaHWW VKPEIUISIOT KOCTHYIO CHCTEMY, CyCTaBbl CTAHOBATCS
TMO/IBM>KHBIMU, TIOBBIIIIAETCS CUJIa U 3/IaCTUYHOCTD MBIIIII],

YyeOHbIiii uiaH B [lporpamMme wu3araeTcs /Jisi 3TarioB HauaabHOM TMOATOTOBKH,
TPEeHUPOBOYHBIX 3TArlOB (3TallOB Haua/IbHOM U yryO/IeHHOM CTIOPTUBHOM CITelraIri3alivim)

IIpuHyun cucmemHOcmu Tipe/lyCMaTprBaeT TECHYH B3aMMOCBSI3b CO/lepyKaHus
COpPEBHOBATEe/IbHOM eSITeIbHOCTH U BCEX CTOPOH TPEHHMPOBOYHOTO TIpoLiecca: (pM3nuecKowu,
TEXHUYECKOW,  TaKTMUYECKOM,  TICUXOJIOTMYECKOW, HWHTEerpajbHOM, TeOpeTUYeCKOu
MO/ATOTOBKHU: BOCITHUTaTeTbHOU paboTh; BOCCTaHOBUTE/TbHBIX MepOTIpHUSTHN;
reJjaroruueckoro ¥ MeIULIMHCKOTO KOHTPO/JISI.

ITIpunyun npeemMcmeeHHocmu OrTpeJiesisieT  TM0C/Ae[0BaTe/IbHOCTb — W3/I0KEeHUsT
MPOrpaMMHOr0 MaTepuasia T0 JTarlaM MHOTOJIeTHeM MOATOTOBKU B TOAWYHBIX IUKJIaX,
COOTBETCTBUS ero TpebOoBaHUSAM BBICIIIETO CTIOPTUBHOT'O MaCTepPCTBa.

ITpuHyun eapuamueHocmu TipelyCMaTpUBaeT B 3aBUCUMOCTH OT 3Taria MHOTOJIeTHeH
MO/ITOTOBKY, WHAWBHya/lbHbIX OCOOEHHOCTeH IOHOTO BoJielibosmcTa. BapruaTMBHOCTD
MpOrpaMMHOTO  Marepuaja [jid  [PAaKTUYECKUX  3aHATUM,  XapaKTepU3YHOI[UXCS
pasHooOpa3veM TPEHHWPOBOUHBIX CpPEJCTB W Harpy3oK, HalpaB/leHHbIX I1a pellleHue
orpe/ieJIeHHOM Te/laroruuecKou 3a/lau.

1.2 TIpo0/KUTE/NBHOCT 3TANo0B CIIOPTUBHOM MOAT0TOBKEe, MUMHMMAaJ/IbHBIN BO3PacT
JIMLY /151 3a4YMC/IeHUs Ha 3Tan CIIOPTUBHOM NMOAT0TOBKHM M MMHHMAa/IbHOEe KO/THYeCTBO
JIM , MPOXOAALIMX CIIOPTHUBHYI0 MO/ArO0TOBKY B IPyMNIiiax Ha 3Tanax CliopTUBHOMI
MOATOTOBKH .

CoBpeMeHHasi CHCTeMa TIOJATOTOBKH BojebomcToB chopMHupoBanack B Ipoliecce
JJTUTeNTbHOTO PAa3BUTHSI TeOpUM Bojeiibosia W TMpuUMeHeHWs ee Ha mpakThke. OHa
TIpe/iCTaB/sieT CO00M COBOKYITHOCTb METOAWYECKHX OCHOB, OpraHM3al[MOHHBIX (GopM U
YC/IOBUM TPEHUPOBOUHO-COPEBHOBATE/NBLHOIO TIPOLeCCa, ONTUMAaJbHO BO3EMCTBYIOIIUX
MeXy coboli Ha OCHOBe OIpe/ie/ieHHBIX TPUHIUIIOB W 00eCITeurBaroIUX HaWIyUIITyHo
CTerieHb TOTOBHOCTU CITOPTCMeHa K BHICOKUM CITOPTUBHBIM JIOCTV)KEHUSIM.

ClIII, senssick obpa3oBaTe/ibHON OpraHW3alivel AOTO/HUTE/LHOTO 00pa3oBaHMS,
Mpu3BaHa CHOCOOCTBOBaTh CaMOCOBEPIIIEHCTBOBAHWIO, TIO3HAHWIO U TBOPYECTRY,
¢dopmMupoBaHri0 370poBOro oOpa3a >KU3HHM, TPOodecCHOHaTBLHOMY CaMOOIIpe/ie/ieHHIo,
Pa3BUTHIO (PU3MUECKUX, UHTE/I/IEKTYaJbHbIX U HPABCTBEHHBIX CIIOCOOHOCTEMN, JOCTHKEHUIO
YPOBHSI CITOPTUBHBIX yCIIEXOB.

NznoxenHeii B [Iporpamme wmaTepuan oObeAVHEH B 1IeJIOCTHYHO CHUCTEMY
MHOT0JIeTHEeM IMOATOTOBKH U TIpe/iNioJiaraeT pelieHre Cyieymyx o0Imyx 3aiau:
- COZleICTBUE TAaDMOHUUHOMY (PU3UUYECKOMY U TICUXUYEeCKOMY Pa3BUTUIO, Pa3HOCTOPOHHeN
(bur3uUeckoii MoAroTOBKe, YKPeryieHUI0 3/J0POBbsi 3aHUMAIOLUXCS;
- BOCIIMUTaHWE CMe/bIX, BOJIEBBIX, HACTOWUMBBIX, WHWIIMATHUBHBLIX, TPY/JO/IOOUBBIX U
JACLIATITUHUPOBAHHBIX CTIOPTCMEHOB;



- 00yueHUe TeXHUKe U TaKTHKe Bojeiiboa.

[IporpamMma C/Iy>KUT OCHOBHBIM [JOKYMeHTOM [ 3((eKTUBHOTO TMOCTPOEHUs
MHOT0/IeTHEeM TIO/ITOTOBKH pe3epBOB KBa/IM(ULIMPOBAHHBLIX BOJIEHOOMMCTOB U COZENCTBUS
YCIEIIHOMY peLleHH0 3aZiau (PU3nyecKoro BOCIIUTaHUS JeTel IKOJbHOTr0 BO3pacTa.

Hsa CI onpefesieHbl CBOU 3a/jauu:
- IOJIrOTOBKA BCECTOPOHHE Pa3BUTHIX FOHBIX CIIOPTCMEHOB MaCCOBBIX Pa3psiZjOB U BbICOKOU
KBa/TM(UKALUK JJ1s TIOTIOJTHEeHHWsS] COOPHBIX KOMaH I pa3/IMUHOTO YPOBHSI: Kpasi, PaiiOHa;
- yAyullleHre COCTOSTHUS 3/I0POBbsi, BK/ItOUasi (hri3ndeckoe pa3BUTHeE, MOBbIIIIEHNEe YPOBHS
(bu3uUecKoii MoAroTOBIeHHOCTH, TPO(MUIAKTUKY BPeIHbIX MPUBLIYEK Y MIPABOHAPYIIIEHU.

B ocHoBy IIporpamMmbl TOJIO’K€HBI HOPMAaTHBHBIE TpeOOBaHWS MO (HU3UUECKOU U
TEeXHUKO-TaKTHUEeCKOW TIOJTrOTOBKE, COBPEMeHHbIe HayuHble ¥ MeTOJUUYecKHe pa3paboTKu
10 BoJieliboiy.

B Tlporpamme JaHbl KOHKpeTHble MeTO/MUeCKHMe PeKOMeH/Alluu M0 OpraHu3aluu 1
TJIaHUPOBAHUIO TPEHUPOBOUHOM pabOThl Ha pa3HbIX I3TarmaxX IOATOTOBKU, OTOOPY U
KOMIUJIEKTOBAHUIO 3TArlOB MOATOTOBKU B 3aBHCUMOCTH OT BO3pacTa, YPOBHS pa3BUTHSA
dusnueckux ¥ TICUXO(MU3UONOTUUECKUX KaueCTB W OT CIel[daJbHbIX CIIO0COOHOCTelH
3aHUMAFOIIUXCS.

1.3. CTpyKTypa cricTeMbl CIOPTUBHOU MHOTr0/IETHEH MO/roTOBKH (3Tanbl, NepHO/bI),
MHHHMMAJ/IBHBIA BO3PAacT 3aHUMAIOIIUXCA /TSI 3aUMC/IeHHs Ha 00yueHne u
MHUHUMA/IbHOE KO/IMYeCTBO 3aHMMAaKLUIUXCA B rpynmnax.

CnopTvBHasi MHOTO/IETHSIA MOAroToBKa crioprcMeHoB B CIII siB/seTcsi C/I0XKHBIM
MHOT0JIETHUM TIPOLIeCCOM, PACCUMTAaHHBIM Ha 6omee 10 jleTr paboThHI, ¥ TIpelyCMaTPHUBAET
orpe/ie/ieHHbIe TpeOOBAHUS K CITOPTCMEHaM B COOTBETCTBHH C 3TallaMH IMOATOTOBKH.

OTanbl TOJTOTOBKM B BUjle CIIOpPTa BOJeli00/ (GOpMUPYIOTCS B COOTBETCTBUU C
desiepabHBIMU TOCYZlapCTBEHHBIMU TpeOOBaHUSAMU, C yueTOM (hejepasbHOIO CTaHAapTa
CTIOPTUBHOM MOATOTOBKU TI0 BUAY CIIOpTa BOJieii00/1, ocobeHHOCTel (hopMUpOBaHUsI TPYIII
U orpefiesieHUs1 00beMa He/ieJIbHOM TPeHUPOBOUHOM Harpy3Ku CIIOPTCMEHOB.

Opranu3zanusi TpeHUPOBOYHBIX 3aHATHM 110 [IporpaMmMe oCy1eCTB/ISAeTCS 110
C/ie[lyrOLIMM 3Tarnam (1epruojiam) MoArOTOBKU:

¢ Ha sTane Haua/JbHOM MOATOTOBKH — 3 rofia

¢ Ha TpeHMpPOBOYHOM 3Tarie (3Tare CIOPTUBHOM Crieliain3aln) — 5 JieT

¢ Ha sramne coBepiiieHCTBOBaHUSI CIIOPTUBHOIO MacTePCTBA — HE OrpaHUYeH

¢ Ha sramne BrICIIero CIOPTUBHOIO MacTePCTBA — HE OTPAaHUYEH .
[Tpu npueme B CIII geTv TPOXOAAT TeCTUPOBaHUE T10 TIOKa3aTesssM 00iielt (hu3nueckoit u
criel[iaibHOM (pr3ruecKo ToAroTOBIEHHOCTH.
Habop criopTcMeHOB OCYIL[eCTB/ISIeTCS e)KeroiHO [0 Hauasa yueOHOTro rojja B OT/Ie/TbHbIX
c/lydasx (MHIUBUAYanbHO) B TeueHHe yueGHOTOo roja.

[ToBbIllieHWe YPOBHS TTOATOTOBKU TI0 BOJIEMO0/TY B COOTBETCTBUM C OTPe/eIeHHBIMU
3TarlaMHu TIpelyCMOTPEHO HOPMaTUBHBIMHM TpeboBaHUsMH. TpebGoBaHUSI T10 CIIOPTUBHOM
MO/IrOTOB/IEHHOCTH, (OPMHUPOBAaHWIO TPYyMNN MW oOlpefieieHUss o0bemMa HeJenbHOU
TPEeHUPOBOYHOM HArpy3Kd BOJIeH00/IMCTOB C yyeToOM 3TarioB (IepHOoI0B) TOATOTOBKHU (B
aKaJleMUUeCKUX yacax) IpeiocTaB/ieHbl B Tabmmiie Ne 1.

[Tpuem B CII ocyiectsisiercs ¢ 9 net. Ilpu 3TOM HeOOXOAWMO YUWTHIBATb, UTO
TPEHHWPOBOYHbIE HArPy3KW B TeUeHHWE [IHS B HEZE/I0 He IO0/DKHBI MPeBbIaTh JOMYyCTUMBIX
HOpM (Tabmmria Ne 1)

OTaribl CHOpTHBHOﬁ IMoAroTOBKHU HpO'Z[OJ'I)KI/ITEJ'IbH MuHUMaIbHBIN HamonHseMocCTb




OCThb 93TamnoB (B|BO3pacT J71s1 | TpyTIN (UesioBeK)
rozax) 3a4MCIeHUS B
rpyNmnsI (JieT)

JTar HadyaJbHOM TMOJArOTOBKU 3 9 14 - 25

TpenupoBounblli | HauanbHoM 2 12 12 -20

JTarn (oTamn | cieLany3anyuu

CIIOPTUBHOU N

CrielpaTm3anm) Yrny6nenHout |3 13 12-20
crieLjanv3anyu

Jrar coBeplleHCTBOBaHus | be3 orpannuenuti | 14 6-12

CTIOPTUBHOT'O MacCTepCTBa

Orarn BBICILIETO cropTyBHOrO | be3 orpannuenuii | 14 6-12
MacTepcTBa

[Tocse Kaykaoro rojia 00yueHHs Ha dTarax MoATOTOBKH, JJisi IPOBEPKU Pe3y/IbTaToB
ocBoeHus1 [IporpamMmel, BBITIOIHEHHSI HOPMAaTHBHBIX TpeOOBaHWM, BOIEMOONMCTHI CAAIOT
HODMaTHBbl MPOMEXYTOUHOH aTTeCcTalui, Ha OCHOBAaHWH KOTOPOW OCYILeCTB/ISIETCS
repeBO/; CIIOPTCMEHOB Ha CJIeYIOIUM roJ 3Tarna MoAroTOBKY peanu3anuu [IporpaMmel.
Jlis  TIpOBepKW  pe3y/IbTaTOB OCBOEHHSI HOPMAaTHMBHBIX TpeOoBaHuii I[Iporpammel
CTIOPTCMEHBI C/Ial0T UTOTOBYI0 aTTeCTaLMI0 B KOHLIe BCEro Kypca o0yueHusl.

Pe3ysibTaTOM MPOMEXKYTOUHOM aTTeCTaLUU SIB/ISIeTCS TIOBBIIIIEHUE UM COBepIIIeHCTBOBaHHe
y CIIOPTCMEHOB YPOBHSI 00111eii U criel[daabHOW (PU3NUeCKOi TTOATOTOBKH.

2. HopmaTuBHasa 4yacThb

2.1. ITpogo/mKUTe/IbHOCTD 3TAN0B CIIOPTUBHOM NMOAr0TOBKE, MUHUMAa/IbHbIU
B0O3pPacT JIUIL /|/IS1 3a4MC/IeHUs] Ha 3Tal CIIOPTUBHOM NMOATOTOBKY U MMHMMAa/IbHOE
KO/IMYeCTBO JIML, NPOXOAAIMX CIOPTUBHYIO O/r0TOBKY B rpyIniax Ha 3Tanax
CIIOPTUBHOM NMOAT0TOBKH.

¢ Ha sTane Haua/JbHOM MOATOTOBKH — 3 rofia

* Ha TpeHMPOBOYHOM 3Tare (3Tare ClIOPTUBHOU CIieLiain3atum) — 5 JieT

¢ Ha srarne coBeplieHCTBOBaHUS CIIOPTUBHOI'O MacTePCTBA — HE OrpaHUYeH
¢ Ha sTamne BpICIIEro CIIOPTUBHOI'O MacTePCTBA — He OTPaHUYeH.

[NoBbillieHNe YpPOBHS TIOATOTOBKK I10 B0JIeHi00y B COOTBETCTBUU C
oripefie/ieHHbIMU ~ 3TarlaMyd  MPeAYCMOTPEHO HOPMAaTHUBHBIMU  TpeOOBaHUSIMU.
TpeboBaHusi 10 CMOPTUBHOM TIOATOTOBIEHHOCTH, (DOPMHUPOBAHUIO TpPyMI U
oripefiesieHUs o0beMa He/le/TbHOM TPEeHUPOBOUHOM Harpys3kud BOJIEHOO/IHMCTOB C
y4eToOM 3TaroB (MepuojoB) NOArOTOBKH (B akaleMUUeCKUX Yacax) MpeJjoCTaB/eHbl B
tabnuiie Ne 1.

[Tpuem B CII ocyuiectBisiercss ¢ 9 sieT. Ilpu 3ToM HeoO6XOAWMO YUUTHIBATh, UTO

TPEHUPOBOYHbIe HArpy3ku B TeueHUWe [HS B He/e/N0 He [OJ/DKHBbI IIpPeBbIlAaTh

JIOMYCTUMBIX HOPM (Tabsuiia Ne 1)

OTarbl CIOPTUBHOM TTOATOTOBKU [TpomomkutensH |MuHuMmanbHbel | HamosHseMoCTh
OCTb 3TamnoB (B|BO3pacT JJ1s1 | TPy (YeioBeK)
rojax) 3aUMCIeHUSs B
rpynmnsl (71eT)




JTaIl Haua/IbHOM ITOIrOTOBKU 3 9 14 - 25

TpenupoBouHblli | HauanbHoOM 2 12 12-20

3Tan (9Tan | creLpanu3alu

CITIOPTHUBHOM 5 N

CreLMaTM3aIN) YrnybnenHoun |3 13 12-20
crieLjanv3anyu

Jrar coBepllieHCTBOBaHUs | be3 orpanuuenuti | 14 6-12

CIIOPTUBHOI'O MacTepCTBa

Jrar BBICILIEr0 CrIOpTUBHOTO | be3 orpaHuuenuii | 14 6-12

MacTepCTBa

2.2. CooTHoOILIEHHE 00HEMOB TPEHUPOBOYHOI'O IIpoLieccCa 1o pasjejiam Oﬁy‘-IEHI/Iﬂ,
BKJ/IO4aA BpeMd, 0OTBOJUMOE /i CaMOCTOSATe/THbHOM pEIﬁOTI)I OﬁyanO].l.[l/lXCH, B TOM
yucdjie 1 1Mo HHAWBUYd/IbHBIM IVIaHAM.

COOTHOWEHUME

OBBbEMOB TPEHNPOBOYHOIO NMPOLECCA MO BUOAM CMOPTVBHOW
NMOArOTOBKN HA 3TAMNAX CMOPTVBHOW NMOAIOTOBKW MO BUAY
CINOPTA BOJIENBO/

Pa3zfernbl CNoOpTUBHOIA
NOArOTOBKM

STanbl 1 rofbl CNOPTUBHOI NOArOTOBKM

JTan HavyabHOW TpPEeHUPOBOYHbIN Tan JTan
noAroTOBKN atan (atan COBEpPLUEHCTB BbICLLErO
CMOPTUBHOM oBaHuA CMOPTUBHOIO
crneunanmsaumn) | CNOPTUBHOINO | MacTepcTBa
mMacTepcTBa
1ropn Cseblwe | o aByx | Csblwe
roga net ABYyX net

O6Lwas gunsnyeckas 28—-30 | 25-28 | 18—-20 | 8-12 6-8 8-10
nogrotoska (%)
CneupanbHasn 9-11 | 10-12 | 10-14 | 12-14 14 - 17 12 - 14
hunsnyeckasn
nogrotoska (%)
TexHnyeckas 20—-22 | 22-23 | 23-24 | 24-25 20-25 18 — 20
noarotoska (%)
TakTnyeckas, 12-15 | 15-20 | 22-25 | 25-30 26 — 32 26 -34
TeopeTnyeckas,
rncuxoniornyeckas
noarotoeka, Meguko-
BOCCTaHOBUTE/IbHbIE
mMeponpusaTus (%)
TexHuKo-TakTnyeckas 12-15 | 10-14 | 8-10 8-10 8-10 8-10
(nHTerpasibHas)
nogrotoska (%)
YyacTtue B 8-12 | 10-12 | 10-14 | 13-15 14 -16 14 - 16




COPEBHOBAHMSX,
TpeHepckas u

cyjeiickan npakTuka

(%)

Tad/miia Ne2

CooTHomeHHe 00eMOB TPEHHPOBOUYHOTO MPOI[ecca 1Mo pasjesiaM o0ydyeHHs Ha dTarnax
MOATOTOBKH

Ne  Paspenbl

JTaribl NOATOTOBKHU

06yHEHI/IH HII TD (3Tan criopTUBHOU CCM(atan BCM(atan
Crier[Mau3aLivim) COBEpIIEHCTB BBICIIIETO
OBaHUS CMOPTHUBHOTO
CTIOPTHMBHOI'O | MacTepCTBa)
MacTepCTBa)
1- | 2- | 3- | Mo mgByx Cssl111e JByX bes bes
roj roj roj JIeT JIeT OrpaHrM4eH OrpaHrU4eH
1- 2- 3- 4- 5- 5171 15151
rof, | ron | rof | ron | rof
1 Oﬁq":(fsn“:;‘;;e:é“° 312 | 416 | 416 | 520 | 624 | 728 | 832 | 936 1248 1 664
pacuera 52 HE’}Z[EJ'[I)
2 K"”““;ZZ‘;‘:;“"“ 6 8 8 10 12 14 | 16 18 24 32
3 0:3:;‘2:::'(‘;2;“ 30 | 25 | 25 18 18 12 12 12 8 10
4 Cq?::::;lcl;::;ﬂ 10 12 12 10 10 13 14 14 17 14
noaroroBka (%)
Texuuyeckasn 20 | 23 | 23 | 22 | 22 | 25 | 25 | 25 25 20
noaroroBka (%)
6~ eomccnas non. 1520 | 20| 22|22 26| 25| 25 26 30
- TeopeTrHyecKas
nomroronka
-MeJUKO-
meponpusitust (%)
Te"(‘ﬂ‘;‘;rﬁ;ﬁ‘;c)“aﬂ 15 10 10 8 8 10 10 10 10 10
7 noaroroBka (%)
8 CO;;;S;‘;::M 10 10 10 10 10 14 | 14 14 14 16
TEEHEPCK&HI/I
cyJieficKasi mpakTHKa
(%)
Bcero (%) 100 | 100 | 100 | 100 | 10 | 100 | 100 | 100 100 100




[TpoJ0/KUTEeNBHOCTh ~ OJHOTO  TPEHUPOBOYHOIO  3aHATHS TMpPU  peann3aluu
[Tporpammel 0 BoJjeiibosly M3MepsieTCsl B akafieMUuecKux dacax (45 MUHYT) C yuyeTom
BO3PACTHBIX 0COOeHHOCTel 1 3Tana (rojia) MoAroTOBKY 00yYaroLuXCsl.

OcHOBHBIMU (pOpMaMU OCYILIeCTB/IEHUS] MHOTOJIeTHeH MTOATOTOBKH SIBJISTFOTCSI:
- FPyNIOBbIe U UHAUBU/YyalbHble TPEHHPOBOYHbIE U TEOPeTUYEeCKHe 3aHATHS;
- TPEHUPOBOYHBIE COOPEI;
- yyacTue B CLIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSX U MEPONPUATHSIX;
- NHCTPYKTOPCKAs U CyZercKas paKkTUKa;
- MeJIJMKO-BOCCTaHOBUTE/IbHbIe MEepPOIPUSTHS;
- TECTUPOBAHUE U KOHTPO/Ib.

OcHOBHOM (OpPMOM  SB/ISIOTCS TPEHUPOBOYHbBIE 3aHATHS, [IPOBOJAWMBIE TIOJ

PYKOBO/ICTBOM TpeHepa-Tperoiaparesisi 1o OO0I[enpUHSITON cXemMe COT/IaCHO PaCICaHUIO.

PacripefienieHrie épeMeHU B TOZOBOM yueOHOM IJlaHe Ha OCHOBHBIE pa3iesibl
TO/ITOTOBKA TI0 TOoZaM OOydYeHHs OCYIIeCTB/SIETCS B COOTBETCTBHM C KOHKPETHBIMH
3a/layaMi MHOTOJIETHel TPeHHUPOBKHU.

2.3 O6beMbl MAKCHMA/IBHBIX TPEHUPOBOYHBIX HAarpy3oK.

HOPMATHBEI MAKCUMAJIFHOT'O OB BEMA TPEHMPOBOYHOM HATPY3KU

OTarHbIi JTarnsl ¥ rofibl CIOPTUBHOW MOATOTOBKU
HOPMaTUB
JTar HayaJabHOU TpeHUpPOBOYHBIN 3Tar Jran JTar BbICLLIEro
MO/ATOTOBKHU (aTam cnopTUBHOM COBEPILEHCTBOB | CIIOPTUBHOTO
crierjyam3arym) aHus MacTepCTBa
CIIOPTHUBHOIO
Ho roga Csblie o nByx Csplle MacTepCTBa
roza JeT [IBYX JieT
KonuuectBo 6 8 10-12 12-18 18-24 24— 32
4yacoB B HeJlesl0
KosnuectBo 3-4 3-4 4-6 6-7 7-10 10-11
TPEHHUPOBOK B

HeJleo

Ob6riee 312 416 520 -624 | 624 —-936 936 — 1248 1248 — 1664
KOJINYeCTBO
4yacoB B o,

Ob6iiee 156 —-208 | 156-208 | 234-286 | 310-364 460 — 520 520 - 572
KOJINYeCTBO

TPEHUPOBOK B
rof,

2.4 IInanupyemMblie NOKa3aTe/ I COPeBHOBATe/IbHOM Harpy3KHu.
TpeboBaHUsT K y4yaCTUIO B CIOPTUBHBIX COPEBHOBaHUSIX 0Oydarol[UXCs,
COOTBeTCTBYIOT [10/10)KeHHIO O COPeBHOBAHMSIX U MpaBU/IaM BU/ja CIIOpTa BoJei0o:
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- COOTBETCTBHME BO3pacTa M MoJla yUaCTHHKa;
- TIPOXO’K/ieHHe TIpe/iIBapuTe/IbHOr0 0TOopa Ha copeBHOBaHusix CILI;
- HaJIMYre COOTBETCTBYIOLEr0 MeJULIMHCKOTO 3aK/IF0UeHHsI O I0MyCKe K yYaCTUIO B
CMIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSIX;
- cobsttoieHmre 00111epOCCUNUCKUX aHTU/JOTIMHIOBBIX MPaBU/ U aHTHUAOITMHTOBBIX TIPABUJI,
YTBEP>K/I€HHbIX MeXXyHapOAHbIMU aHTHU/IONTMHTOBbIMU OpraHU3aLUsIMHU.

Buppi JTarbl U ro/ibl CIOPTUBHOM TTOATOTOBKHU
COpeBHOBaHUM N N
(urp) JTan Hava/lbHOU TpeHUpPOBOYHBIY 3TAll Oran
MOATOTOBKU (3Tan cCnopTUBHOM COBepLLEeHCTBOBAHHUS
crieLiiain3aliin) CTIOPTHUBHOTO
MacTepcTBa
Horopga | Cebie roga | o aByx | Csbllle ABYX J1eT
JIeT
KoHTpoJsibHbIE 1-3 1-3 5-7 3-5 5-7
OTtb6opouHbie - - 1-3 1-3 1-3
OcHOBHBIE 1 1 3 3 3
Bcero urp 20 20-25 60— 70 50 - 60 60-70

2.5 Pe)kuMbI TPEHUPOBOYHO# PadoThI.
TpenupoBouHasi paboTa BeZieTCsi B COOTBETCTBUH C T'O/IOBBIM TPEHUPOBOUHBIM IJTAHOM
(Zamee — ro/I0OBOM MJIaH), PACCUMTAHHBIM Ha 52 He/le/id yTBePK/IeHHbIM PYKOBOJUTEIEM.
[Top pacriMcaHvieM TPEHUPOBOUYHBIX 3aHATUH (TPEHUPOBOK) IMTOHUMAEeTCS eXKeHeleIbHbIN
rpaduK rpoBe/ieHUs 3aHSITHH TI0 TPYIIIaM MOATOTOBKU, YTBEPXK/IeHHbIN
pacropsiiuTeTbHBIM aKTOM OpraHu3aluu (IPUKa30M PYKOBOAUTEIS) U pa3Mel|eHHOM Ha
MH(OpPMAaLMOHHOM cTeH/e. KomrMuecTBO 4acoB B HeJle/Tt0 He 0/DKHO MPEeBBIIIATh
[0y CTUMbIe HOPMbI (pefiepaibHOrO CTaHJapTa CIIOPTUBHOM MOATOTOBKY T10 BH/y CIIOpPTa

BOJIEHOOJI.
OTarnHeIl OTarbl ¥ ro/ibl CIOPTUBHOM MOATOTOBKU
HOpMaTuB
JTarn HayaJabHOU TpeHUpOBOYHBIN 3Tar Jran JTarn BbICILIero
MO/IrOTOBKH (aTan cnopTUBHOM COBEpILIEHCTBOB | CIOPTUBHOIO
crieLiManr3aLm) aHust MacTepCTBa
CMIOPTUBHOTO
Mo ropa Capiie Ho nByx Capiie MacTepcTBa
roza net [IBYX JIeT
KosnmuectBo 6 8 10-12 12-18 18 -24 24— 32
4yacoB B HeJIeJI0
KosmmuectBo 3-4 3-4 4-6 6-7 7-10 10-11
TPEHUPOBOK B
HeJleJo
O6iee 312 416 520-624 | 624 -936 936 — 1248 1248 — 1664
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KOJTIUeCTBO
YacoB B IO/

Ob1ee 156 -208 | 156-208 | 234-286 | 310 - 364 460 — 520 520 — 572
KOJINYeCTBO
TPEHHUPOBOK B
rof

2.6 MequIUHCKHE, BO3PAaCcTHbIE U Ncuxogu3nyecKre TpedoBaHMsA K JIMIIAM ,
MPOXO/SAIIUX CTIOPTUBHYIO NMOAT0TOBKY.

MeauIMHCKW KOHTPOJIb 3@ COCTOSTHHEM 3/10POBbsi CIOPTCMEHOB OCYIL[eCTB/ISIeTCS
crieljuasvMcTamMu 06;1acTHOrO BpauebHO-(PU3KYIbTYPHOTO JUCTIaHCepa He MeHee 2-X pa3 B
rofi. [lono/siHUTe/IbHBbIE MeAULIMHCKUE OCMOTPbI CIIOPTCMEHOB CJie[lyeT TTPOBOIUTH Mepe[
yuacTvieM B COPeBHOBaHUSIX, ocsie 60sie3Hr Wiv TpaBMbl. Heo6x0juMo BeCTU KOHTPOJIb 3a
WCII0/Ib30BaHVeM CITIOPTCMEHOB (PapMaKoJIOTMUeCKUX CpefiCTB.

K 3aHATUSIM JOMYCKAKOTCS [JeTH U TTOAPOCTKH, OTHECEHHbIE K OCHOBHOU MeAUI[MHCKOU
rpyIimne.

KoHTpoJib 3a ypoBHeM ¢u3nueckoii paboTocrnoco6HOCTH U (DYHKITMOHATBLHOTO COCTOSTHUS
OpraHv3ma CriopTCMeHa MPOBOUTCS B paMKaX 3TalTHOTO KOMIJIEKCHOTO 00c/ieJoBaHUs [1/1st
orpe/ie/ieHUs MOTeHLMaTbHBIX BO3MOKHOCTEM CIIOPTCMEeHa, AUHAMUKA YPOBHS
TPEHUPOBAHHOCTH, COOTBETCTBUS BBIIOTHSIEMBIX TDEHUPOBOYHBIX U COPEBHOBATE/TbHBIX
Harpy3oK (yHKI[MOHa/JIbHbIM BO3MOKHOCTSIM OpraHU3Ma.

K 3aHSTHSIM CTIOPTOM ZIOTTYCKAIOTCS TOJIBKO 3/10POBbIe Y TTPAKTUUECKH 3/10POBbIe [IETHU.
[TepeueHn 3a00/1eBaHUM U TTATOJIOTHUECKUX COCTOSTHHUM, TPETNISITCTBYIOLIUX JIOMYCKY K
3aHSITUSIM CIIOPTOM :

Bce ocTphle 1 XpoHuueckre 3abosieBaHus B CTaZii 000CTpeHust

OcobeHHOCTH (PU3NUECKOTO Pa3BUTHS

HepBHo-nicuxuueckue 3aboneBaHust

3abosieBaHUSI BHYTPEHHUX OPraHOB

Xupyprudeckue 3abosieBaHUs

TpaBmbl 1 3a601eBanus JIOP-opraHog.

TpaBMbI 1 3a00/1€BaHUs I'71a3

Cromaronoruueckve 3ab0/ieBaHus

KoxxHo-BeHepuuecKkre 3abo/ieBaHus

3aboieBaHMS T10JI0BOM Chepbl

WHbekiMoHHBIe 3a00/1eBaHUs

Cpoku JioTycKa K 3aHATHSAM (PU3UUeCKoi KyJbTYpPOU U CIIOPTOM, YUaCTHIO B
COPEBHOBAHUSX [leTel U MOJPOCTKOB, BO3PACTHBIE 3Tarbl CIOPTUBHOU MOITOTOBKU
orpe/ie/ieHbl C yUeTOM CO3peBaHus (PU3NUEeCKUX U TICUXUUeCKUX (DYHKLIMM OpraHu3ma,
pa3BUTHS [IBUTaTe/IbHbIX KaueCTB.

MeTozvKa NpoBe/ieHUs1 TPDEHUPOBOK TpeJlyCMaTpUBaeT uepe/joBaHre Harpy3ku Ha
OT/ie/ibHble MbIIIeUHbIe TPYTITIbI, UaCThie NepephIBbl, UCT0/Ib30BaHUe MOIBMXKHBIX UTP U
JPYTUX TIPUEMOB, TI03BOJISIFOIIMX Pa3HOOOpa3UTh Harpy3Ky, cjenaTb ee SMOLIMOHA/IBHO
Oo7ee HACBII[EHHOM, ITOCKOIBKY AETCKHI OpraHNU3M He ITepeHOCUT OHO00pa3HOM
MOHOTOHHO#U paboTkl. CHIKeHHe pU3nUecKruX Harpy3o0K B TIepHO/ SMOLIMOHATbHBIX
ctpeccoB (3k3ameHbl). O6si3aTenbHOe COOMIOZIeHYe TIPUHLIUIIOB PeryJIIPHOCTH 3aHSATHI U
MOCTENeHHOCTU YBeJIMUeHUsT Harpy30K.
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Heo0xoauMO yuuThIBaTh BO3pacTHbIE TIepUO/bl COBEPIIIEHCTBOBAHUS ABUTaTeIbHbBIX
KayeCTB ¥ B COOTBETCTBUU C 3TU IJIAaHUPOBaTh TPEHUPOBOUYHYIO HAarpy3KY.

2.7 IIpenelbHbIE TPEHUPOBOYHBIE HAI'PY3KH

OTarnHeIl OTarbl U ro/ibl CIOPTUBHOM MOATOTOBKU
HOpMaTuB
JTar HayaJlbHOU TpeHupOBOYHBIN STar Jran JTarn BbICILIero
MOJITOTOBKH (3Tan crnopTUBHOU COBEpLLUEHCTBOB | CIOPTUBHOIO
crieLiMany3aLm) aHUs MacTepCTBa
CIIOPTHUBHOIO
[Ho roga Csbli11e o aByx Cabl111e MacTepcTBa
roga net [IBYX JIeT
KomuecTBo 6 8 10-12 12-18 18 —-24 24 - 32
4acoB B HeJleJIr0
Konuuectso 3-4 3-4 4-6 6-7 7-10 10-11
TPEHHUPOBOK B

He/leJIro

O61ee 312 416 520-624 | 624 -936 936 — 1248 1248 — 1664
KO/IUYeCTBO
4acoB B rof,

O6iee 156 -208 | 156-208 | 234-286 | 310 - 364 460 — 520 520 - 572
KO/IMYeCTBO

TPEHHUPOBOK B
rog,

2.8 MuHMMa/ILHBIN M TIPH/Ie/IbHBIN 00beM COPeBHOBATe/IbHOM eATe/TbHOCTH

Bubl JTarbl U ro/ibl CIOPTUBHOM NTOATOTOBKU
COpeBHOBaHUU N N
(urp) JTar HayaJbHOU TpeHWpPOBOYHBIN 3Tarl Orar
MOATOTOBKU (3Tan cnopTUBHOM COBepILLEeHCTBOBAHHUS
crieLjaar3aliin) CTIOPTHUBHOTO
MdCTepCTBa
Horopga | Cebie roga | o aByx | Csblllle ABYX J1eT
net
KoHTpoJsibHBIE 1-3 1-3 5-7 3-5 5-7
OTtbopouHbie - - 1-3 1-3 1-3
OcHoBHbIe 1 1 3 3 3
Bcero urp 20 20-25 60— 70 50 — 60 60-70
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2.9 TpeGoBaHus K SJKMIIUPOBKH, CIOPTUBHOMY HHBEHTapI0 U 000py/10BaHUIO

TpeboBaHUsi K MaTepuanbHO-TEXHWUYECKOW 0a3e M MHQPPACTPYKType OpraHU3ariuid,
OCYILIeCTB/ISIFOLMX CIIOPTUBHYIO MOATOTOBKY, ¥ UHBIM yCJIOBUSIM:

- Ha/IM4re UI'poBOro 3a/a,
- Ha/IM4YHe TPEeHa>KePHOr'o 34a/1d;
- Ha/IM4UMe pa3/ieBa/IOK, AYIIEeBbIX;

OBOPYAOBAHVIE 1 CNOPTVBHbIV MHBEHTAPD,
HEOBXOAVNMBIE 1A MPOXOXAEHWA CMNOPTVBHOW NMOAIrOTOBKW

N n/ HanveHoBaHue EanHnya KonunyecTtso
n n3mMepeHns n3penunii
O6opyLoBaHve 1 CNOPTUBHbINA UHBEHTAPb
1 |CeTka BOsieinbonbHasa co cToikamm KOMMNEeKT 2
2 | Msiy BONenb0onbHbIi LUTYK 25
3 |MpoTekTop 415 BONENOObHBLIX CTOEK LUTYK 4
JlononHnTensHoe 1 BCcnomorartesibHoe 060pyAoBaHne 1 CNOPTUBHbLIA MHBEHTapPb
4 | bapbep nerkoaTneTu4eckuii LUTYK 20
5 |laHTenn maccuBHble OT 1 00 5 Kr KOMMNIEKT 3
6 |Msa4y HabuBHON (MeanUnH 601) BecOM OT 1 0 5 Kr LUTYK 16
7 |KopauHa ans msauen LUTYK 2
8 |Msi4 TEHHUCHBIN LITYK 10
9 |Msay dyT601bHbIV LUTYK 2
10 |Hacoc gnsa HakaumBaHus MSYei B KOMNIEKTe C LITYK 3
nrnamm
11 |Ckakanka rumHacTnyeckas LUTYK 25
12 |Ckamelika ruMHacTnyeckas LUTYK 4
13 | YTaxenutenb Ans Hor KOMMNIEKT 25
14 | YTaxenutenb Ansa pyk KOMMNEKT 25
15 |3cnaHaep pe3viHOBbIN NNEHTOUHbIN LUTYK 25
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OBECIIEUEHUE CIIOPTUBHOM DKUIINPOBKOMI

CI'IOpTVIBHaﬂ IKUNNPOBKa, nepegaBaemand B UHANBMNAyasibHOE NOJIb30BaHNE

N n/ HanmeHoBaHune < STanbl CNOpPTUBHOWN NOArOTOBKN
n =
o | < JT1an TpeHnpoBo JTan oT1an
J & Ha4yasibHOW | YHbIA 3Tan | COBEPLUEH | BbICLUErO
E NMOAroTOBKU (atan CTBOBaHWS | CMOPTUBHOTO
Sl E CMOPTUBHOWM | CMOPTUBH | MacTepcTBa
12 cneunanuns oro
3 auum) macTepcT
o Ba
o Sl B STl E Sl E g
[&] (&) (&) (&)
o S8 g |xS%a|xSa |82
TCQ_:\TCQ_:\TQ_:\TCQ_:V
= oOCc s| S OC sl S|ocE s| S OC =
S| gf5 |"gfg| gfs |"¢s
= o - = o - = o - = o =T
1 KocTiom o s q - - 1 2 1 1 1 1
BETPO3ALLUUTHbII 2|8z :
3 S q
2 KocTiom cnopTuBHbIn | s q - - - - - - 1 2
napajHsbiii 2|83 :
3 S q
3 KpoccoBku ansa o s a| - - 2 1 2 1 3 1
Bonei6ona S |8 F:
c < g
o™
4 KpoccoBku s q| - - 1 1 1 1 2 1
nerkoatnieTmyeckme o © 2z
C T g
™
5 Maiika o sdq - - 4 1 4 1 6 1
RS
3| 783
6 Hocku s q| - - 2 1 4 1 6 1
T | o=z
c | T3 g
o™
7 MonoTteHue o s a| - - - - - 1 1 1
e g5;
S| &¢
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8 CyMKa cnopTuBHas o s q - - 1 2 1 2
I =
3| T3z
9 dukcatop o © ¢ - 1 1 2 1 2
FO/IEHOCTOMHOrO E o2k
cycrasa 2| TE:
(roN1IeHOCTOMHWUK) * ® S
10 |®PuKcaTop KONEHHOIo | s« - 1 1 2 1 2
cycTaBa (HaKoNeHHUK) | S | © 2 g
o @
< m «
11 |®dwukcaTop = S q - - - 2 1 2
Jly4ye3ansacTHoro S | © 2 :
cycTasa (HanynbCHuK) | 8 a
12 |dyT60/Ka v S a - 2 1 3 1 4
| ® 3z
E -
13 |Lanka cnopTuBHas < S a - 1 2 1 1 1
s 3 =
3| T 383
14 |LWopTsbl (TPyChbI) o s« - 3 1 5 1 5
CMOPTUBHbIE fal I I
5| T3¢
15 |LlopTbl 3nacTn4HbIe - S q - 1 1 2 1 3
(Taiicbl) fall I I
5| T3S

2.10 TpeboBaHMI0O K KOJTMUECTBEHHOMY ¥ KaUeCTBEHHOMY COCTaBY Py MOArO0TOBKH

JTarsl CHOPTUBHOM

[IpopomKkuTeILHOC

MuUHUMAaJIbHBIN

HarmosHgeMocCTs

TIO/ITOTOBKH! Thb 3TAroB (B BO3pacT JJ1s1 rpymi (4eioBekx)
rojiax) 3auMC/IeHUs B
rpyIIbI (71eT)
OTan Havya/lbHOM 3 9 14 - 25
MO/ITOTOBKU
TpeHUpOBOUYHBIM 3Tall 5 12 12-20
(sTarmn criopTUBHOU
crieLpain3aliyiun)
Otan be3 orpannuenui 14 6-12
COBEPILLIEHCTBOBaHHUS
CTIOPTUBHOI'O
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MacTepCTBa

JTan BbICLLIero be3 orpannuenui 14 6-12
CIIOPTHUBHOI'O
MacTepcTBa

2.11 O6bemM UHUBH/Iya/TbHON CIIOPTUBHOM MO/JrOTOBKH
OCHOBHBIMM (pOpMaMU OCYILleCTB/IEHUsI CTIOPTHBHOM MOATOTOBKU SIBISIFOTCSI:
- TPYIINIOBbIe ¥ UH/IMBH/ya/ibHble TDEHHPOBOYHbIE U TEOPeTHYeCKHe 3aHSITHS;
- paboTa Mo MHAWBU/Iya/IbHBIM IJlaHaM;
- TPEHUPOBOUHBIEe COOPKI;
- yuacTHe B CTIOPTUBHBIX COPEBHOBaHUSIX U MEePOTIPUSTHSX;
- IHCTPYKTOPCKas U CyJeicKast MpakTHKa;
- Me/IUKO-BOCCTaHOBHTEJ/IbHbIe MEPOTIPUSITHSI;
- TeCTUPOBaHKE U KOHTPOJIb

PaboTa 1o WHAMBHUAYaTbHBIM IJIaHaM CTIOPTUBHOM TTOITOTOBKH OCYITIECTB/ISIETCS Ha Tarax
COBEepIIIeHCTBOBAHUSI CIIOPTUBHOTO MaCTePCTBA U BBICIIIET'0 CIIOPTUBHOTO MacTepCTBa.

115t mpoBe/jeHus 3aHATUM Ha 3Tarax COBepIleHCTBOBAHUS CTIOPTUBHOI'O MacTepPCTBa U
BBICILIETO CITOPTUBHOTO MacTepPCTBa, KpOMe OCHOBHOT'O TpeHepa (TpeHepa-TperiojiaBarTerisi)
10 BU/y CIIOpTa BOJIei00J1 AOMyCKaeTcsl pUBJieueHue JOTIOTHUTE/IbHO BTOPOTO TpeHepa
(TpeHepa-nperiofiaBaTesi) 1Mo obiedu3nIecKom 1 crieliuaibHON (hHU3UUeCcKoM IMOAT0TOBKe
TIPU YCJIOBHY X OIHOBPEMEHHOM paboThl C MUIIAMU, TIPOXOJSIIMMU CIIOPTUBHYHO
MOATrOTOBKY. MIHAWBUAYaIbHBIN MepCrIeKTUBHBIN M/1aH Ha YeTbIpe rofia I0JKeH BK/IH0YaTh
c/ieflytolre paszesbl:

1. KpaTKaﬂ XdPdKTEPUCTHUKA CITOPTCMEHA ((baMI/IJ’[I/IH, HUmMsd, OTYECTBO, I'o pOXXAEHKA, POCT,
BeC, IIPpOJO/DKUTE/TIbHOCTh 3aHATUMN AaHHBIM BUIOM CITIOPTa YPOB€Hb PAa3BHUTHA OCHOBHBIX
KaueCTB U CIieliha/IbHBIX 3H8HI/II>1, OTHOIIeHHe K TPeEHWPOBKE, JIMUHbIE Ka4yeCTBa, IoBeJeHne
B CODEBHOBaHHAX, HEJOCTATKH B HO,Z[FOTOBK@).

2. llesib IOATOTOBKY Ha UeThIpe rofia (HarprMep, J0OHUThCS MpaBa yuacTHs B
OnMUMIUCKUX Urpax, 3aHSATh MECTO B KOMaH/le CTPaHbl, MOKa3aTh pe3y/bTaT MacTepa
CrIOpTa MeXXyHapOJHOTI'0 KJjacca).

3. 3ajauuv NoAroToBKU 10 rogam. CTpyKTypa roZjoBOro LiMKJ/a 1o repuojamM. Y Ka3biBaroT-
Cs1 KOHKpPEeTHBIe 3a7laui 110 COBEPIIIeHCTBOBAHUIO 00ITIel U crielia/ibHON (hHU3UUeCcKou,
TeXHUYECKOU, TAKTUYECKOU, MCUXOJIOTUUEeCKOW MOATOTOBKH U OMPeIe/IsIFOTCSI HOPMaTUBbI
T0 TOJaM.

4. OCHOBHbIe COpEeBHOBaHU4 (I10 roflam), CPOKY U TJIAHUPYEMbIe pe3y/IbTaThl.

5. OcHOBHbIe CpeJCTBa U MeTO/ibl MOATOTOBKU. KpaTKoO XapakTepu3yroTcs CpeCTBa U
MeTO/ibl 00I1[el U crierjuanbHON (GU3NUECKOM, TEXHUUECKOM, TAKTHUECKOU U
TICUXOJIOTUYECKOU MOATOTOBKH.
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6. KonuecTBeHHBbIe MOKa3aTe TPEHUPOBOYHOTO TMPOIjecca U COPeBHOBAHUM, ITPUMe-
HeHHe OCHOBHBIX TPDEHUPOBOYHBIX CPe/CTB U KOHTPOJIbHBIX HOPMAaTHBOB 110 Togam. Ha-
TPY3KHU MepBOro rojia rpyrir CriOpTUBHOI'O COBEPIIIEHCTBOBAHUSA JOCTUTatOT 75-85% OT
roKa3sareJsier, Kak MpaBuiI0, MaKCUMaJIbHBIX /I CLIOPTCMEHOB, TPEHUPYIOIUXCS Ha T10-
C/1eyrOLIUX dTarnax CriopTUBHOIO COBEPIIIeHCTBOBaHUS.

7. PacripesieieHrie OCHOBHBIX CPe/ICTB TPEHUPOBKH TI0 TI€PHO/IAaM WJTH ITallaM.
8. TlnanupoBaHue yueObl, pab0OThI, MpUOOpeTeHHs 3HAHUH 110 CITIOPTUBHOM [leATe/TbHOCTH.

9. CucreMa KOMIUIEKCHOT'O KOHTPOJIS.

2.12 CTpyKTypa rojuuHoro uuk/ja (Ha3BaHue ¥ NMpPOAO0/DKUTE/TbHOCTDb MepUo/i0B,
ITanoB, Me30IMK/IOB)
CTpyKTypa TPEHHUPOBKH: UCXOAHBIM CTPYKTYPHBIM 00pa3oBaHueM
SIB/ISIETCSI TPEHUPOBOYHOE 3a/jaHe; KOMILJIeKChI 3a/laHWi COCTaB/ISIFOT
TPEHUPOBOYHBIE 3aHATHS; /iBa U 00/1ee TPeHUPOBOUHBIX 3aHATHI 00pa3yioT
MUKPOLIUK/T; HECKOJIbKO MUKPOIMK/IOB 00pa3yr0T Me301LUKIT; Me30I[UKJ/TbI
00pa3yroT MaKpOIMK/ (TT0/yTOI0BOM UK TO/I0BOM ); HECKOBKO IMOJUUHBIX
I[UK/IOB 00pa3yoT MHOTOJIETHHM LUKJI.
Ha sTane Haua/IbHO! MO/ITOTOBKM:
- (hbopMUpOBaHMe YCTOMUUBOTO UHTEpeca K 3aHSITUSIM CIIOPTOM;
- (hbopMHUpOBaHMe IIMPOKOTO Kpyra JABUTraTe/lbHbIX YMEHUM U HaBbIKOB;
- OCBOEHHe OCHOB TeXHUKH T10 BU/Ty CTIOpTa BOJIeH0O0IT;
- BCeCTOPOHHee TapMOHUUYHOE pa3BUTHe (PU3NUeCKUX KauecTs;
- YKperjieHHe 3/10POBbsI CIIOPTCMEHOB;
- 0oTOOp TIEPCHEKTHUBHBIX FOHBIX CIIOPTCMEHOB /ISl Ja/JbHEUINX 3aHSATHN T10 BHUAY
criopTa Bojierbou.
Ha TpeHrpoBouYHOM 3Tamne (3Tane CHOPTUBHOM Celia/IN3aLum):
- TIOBBIIIIEHWe YPOBHS OOIel ¥ CrheruasbHOM  (GU3NUECKOW, TeXHUUYeCKOH,
TaKTAUECKOHW U MICUX0JIOTHUUeCKOH MO/ITOTOBKHY;
- mprobpeTeHMe OIbITa U [OCTHXKeHe CTaOMIbHOCTH BBICTYIIIEHHS Ha O(ULIMATBbHBIX
CTIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSX 110 BUY CIIOPTa BOJIEHOOT;
- (hbopMUpOBaHUe CIIOPTUBHOW MOTHBAL[WY;
- YKperJieHue 3/J0POBbsI CIIOPTCMEHOB.
Ha sTane coBepumieHCTBOBaHNS CIIOPTUBHOI0 MacTepCTBa:
- MIOBbIlIeHUe (YHKIMOHATBHBIX BO3MOXXHOCTEH OpraHr3Ma CIIOpTCMEHOB;
- COBEepIIIeHCTBOBaHHWE OOIMX U CHelHalbHbIX (HU3UUECKHUX KauecTB, TeXHHUUECKOM,
TAaKTAUECKOW U MCUX0JIOTUUECKOM MO/ITOTOBKHY;
- CTaOW/TBHOCTD IEMOHCTPAIUH BBICOKHUX CITOPTUBHBIX Pe3y/IbTaTOB HAa PeTrMOHA/IbHBIX
1 BCEPOCCUMCKUX O(ULIMA/TbHBIX CTIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSIX;
- moJjep>kKaHre BbICOKOT0 YPOBHS CHIOPTUBHOM MOTUBALIUY;
- COXpaHeHHe 37I0POBbsI CTIOPTCMEHOB.
Ha sTane BbICIlIero CiOPpTUBHOr0 MacTepCTBa:
- OCTW)KEeHUe pe3ylbTaTOB YPOBHS CIIOPTUBHBIX COOPHBIX KOMaHz Poccuiickoi
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Pesepaliuy;

- TIOBBIIIIEHHE CTAaOW/ILHOCTH JIeMOHCTPAlLIUA BBICOKUX CIIOPTUBHBIX Pe3y/JbTaTOB BO
BCEPOCCUMCKUX U MEXAYHAaPOJHBIX O(HLIMaTbHBIX CIOPTUBHBIX COPEBHOBAHMUSIX.

ITpyiMepHBIH N/IaH FOJJUUHOr0 I[UK/IA

Ne  Paspenbl OTaribl NOArOTOBKU
obyueHust HII TD (3Tan cropTUBHOK CCM(aTan BCM(stan
crieLjaM3arum) COBEpILIEeHCTB BBICLIIETO
OBaHMUs CIIOPTUBHOTO
CMOPTHMBHOIO | MacTepCTBa)
MacTepCTBa)
1- 2- 3- | Mo aByx CabilLe ABYX bes bes
rof | ron | roj JIeT JIeT OrpaHHYeH | OrpaHUYeH
1- 2- 3- 4- 5- 15151 1517
rofl | Toj, | ToA | rof | roj
1 01";53::’:?;;2“" 312 | 416 | 416 | 520 | 624 | 728 | 832 | 936 1248 1 664
pacuera 52 Hénem,
2 K""““;Z;‘;;}:"“’BB 6 8 8 10 12 14 | 16 18 24 32
3 02(‘)';:;";2;’;"(?,2‘;“ 30 | 25 | 25 18 18 12 12 12 8 10
4 C;:;*:je"c‘;‘;i" 10 12 12 10 10 13 14 14 17 14
noaroroBka (%)
HE;:;‘Z‘:::?;)) 20 | 23 | 23 | 22 | 22 | 25 | 25 | 25 25 20
6  raKTHeCKAs MO 15 | 20 | 20 | 22 | 22 | 26 | 25 | 25 26 30
- TeopeTruyeckKas
nomroroma
-MeJHUKO-
meponpusitust (%)
Te’ii‘f{‘;gf;iﬁic)m” 15 10 10 8 8 10 10 10 10 10
7 nozaroroBka (%)
Yuacrue o 10 10 10 10 10 14 | 14 14 14 16
COpeBHOBaHUSIX,
TBeHepCKaHI/I
CyJiercKas pakTHKa
(%)
Bcero (%) 100 | 100 | 100 | 100 | 10 | 100 | 100 | 100 100 100

3.MeToanuecKas 4acThb

3.1 PekoMeHAQLMH 10 NMMPOBEICHUI0 TPEHHMPOBOYHBIX 3aHATHH, a TAK)Ke TPe0OBaHHA K
TeXHUKe 0e30MacCHOCTH B YC/IOBHAX TPEHHPOBOYHbBIX 3aHSTHI U COPeBHOBaHMIA.

CucreMa CIIOPTHBHOM TMO/ITOTOBKHU Tpe/ICTaB/isieT cOO0 opraHu3aliyio

peryJisipHbIX TPEHUPOBOUHBIX 3aHATHIM U COpeBHOBaHUI. Ha MpOTsyKeHNH MHOTOJIeTHe!

TPEHUPOBOYHOU [|eATe/TbHOCTH, FOHbIe CIIOPTCMEHbI JJOJDKHBI OB/1aZIeTh TEXHUKOW U
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TaKTUKOM, MPHOOPEeCTH OMBIT U Criel[dabHble 3HaHUS, YIYUIITUTh MOpabHbIe U BOJIeBbIe
KauecTBa. [Ipy moCTpOeHNN MHOT'O/IETHEr0 TPEHUPOBOUHOTO Tpoliecca Heo0XoaumMo
OpPHWEHTUPOBAThCS Ha ONTHMaJlbHble BO3paCTHbIE TPAHULIbI, B Mpeiesiax KOTOPbIX
CTIOPTCMeHBI 100MBalOTCS CBOMX BBICIIMX AOCTH>XeHU. Kak rpaBuio, criocobHble
CTIOPTCMEHbI JOCTUTal0T MePBbIX YCIIeX0B yepe3 4-6 JjieT, a BbICIINUX JOCTUKeHUU —uepes /-
9 neT crienuanM3UpPOBaHHOU NOArOTOBKU. HacTosimen nporpamma

OCHOBBIBAeTCsI Ha OOIIENPUHSATHIX TOJI0KEHUSIX CTIOPTUBHOM MTOATOTOBKH, KOTOPBIE
6a3upyrOTCS Ha CIeIYIOIMX METOJUUeCKUX TTPUHIIATIAX:

-CTporasi IpeeMCTBEHHOCTb 3a7iad, CPe/JICTB U METO/I0B TDEHUPOBKU JIeTeH,
MOJPOCTKOB, FOHUOPOB U B3POCJIbIX CITIOPTCMEHOB;

-Bo3pacTaHre o0beMa cpe/iCTB 00IIel U crierfiabHON Gpr3ndeckoi

MO/ATrOTOBKH, COOTHOLLIEHUE MeXXAY KOTOPhIMU MOCTeNeHHO U3MEeHSIeTCs: U3 rojja B
ro/] yBeIuurBaeTcs yenbHbii Bec 06bema COII (110 oTHOIIeHHIO K 0011[eMy 00bemy
TPEHHPOBOYHOM Harpy3Ku) U COOTBETCTBEHHO YMeHbIllaeTcsl yeabHbI Bec PDII;
-HeTpepbIBHOE COBEPLIEHCTBOBaHKe CIIOPTUBHOU TEXHUKU;

-HeyKJIOHHOe cO0JIt0/leHre TIPHUHIUIIA TTOCTeNeHHOCTH IIPUMeHeHUsT
TPEHHWPOBOYHBIX K COPEBHOBATEJIbHBIX HAarPy30K B MPOLIECCe MHOTOJIETHEH
TPEHHUPOBKHU FOHBIX CTIOPTCMEHOB;

-[paBUJIbHOE TIJIAHUPOBaHKEe TPEHUPOBOYHBIX U COPEBHOBATEJIBHBIX HAarpy30K

C YYeTOM I1eprOoZi0B IT0JI0OBOT0 CO3peBaHMUs;

-0CyIlleCTB/IeHUe KaK OJHOBPEMEHHOI'0 pa3BUTUS (hM3UUeCKUX KauecTB Ha

BCeX JTarax MHOr0JIeTHEeM MOATrOTOBKYU CIIOPTCMEHOB, TaK U MPEUMYILeCTBEHHOTO
Pa3BUTHS OTJE/NIbHBIX (PU3MUeCKUX KauecTB B HarOoJiee 6/1aronpusATHLIE BO3paCcTHBIE
MepUOoJbI.

Heob6xoauMo Tipuziep)KUBaThCs C/IeyIOIIUM MPUHLIUIIAM:

[IpyHLMN CO3HATeTbHOCTHA U aKTUBHOCTU

[IpyHLMN HArJIITHOCTH

[IpyHLMNO CUCTEMATUUHOCTH

[IpyHLIMO NPOYHOCTH YCBOEHHUS MaTepuasia

[IpyHLIMN HAYUYHOCTH

[TpyHUMN JOCTYITHOCTY Y UHMBUAYa/IH3al[un

DU WN R

3.2 PekoMeHAyeMblii 00b€M TPEHHPOBOUHBIX H COPEBHOBATE/IBHBIX HArPY30K

[TnaHupyeMble oKa3aTeu COPeBHOBATETbLHOM /leITe/IbHOCTH Ha Tarax
CIIOPTHMBHOM MOATOTOBKHU
NMNAHNPYEMBbBIE MNMOKA3ATEJIA
COPEBHOBATE/IbHOW AEATE/IbHOCTW MO BUAY CMOPTA BOJIENBO/

Buabl 3Tanbl 1 roAbl CNOPTUBHOW NOArOTOBKU
COpEeBHOBaHMIA
(nrp) OTan HavanbHoW TpeHVpPoBOYHbLIA 3Tan Jtan JTan
noAroToBKK (aTan cnopTuBHON COBEpPLUEHCTB BbICLUEro
cnevuuannsawmn) OBaHuA CMOPTUBHOTO

CMOPTMBHOrO | MacTepcTsa
o roga Csblille [lo nByx Csbllle MacTepcTBa
roga net AByX net
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KOHTpO/IbHLIE 1-3 1-3 3-5 3-5 5-7 5-7
OT60opoUHbIe - - 1-3 1-3 1-3 1-3
OcCHOBHbIE 1 1 3 3 3 3

Bcero urp 20 20 - 25 40 - 50 50 - 60 60 — 70 70 -75

3.3 PekomeHpaanuy 1o nN/iaHUPOBaHUIO CIIOPTUBHBIX pe3y/bTAaTOB
OTAII HAUAJIBHOU IoAroToBKNU

3ajauy ¥ nperMMyllleCTBeHHasi HapaBJeHHOCTb TDEHHPOBOYHOT'0 Tpollecca:

1. OT6op aeTeii crTIOCOOHBIX K 3aHSATHSAM BoJieii0o0IIa.

2. ®opmMupoOBaHUe CTOWKOTO UHTepeca K TPeHHPOBOYHBIM 3aHSATHSIM B0OJIeH00/I0M.

3. BcecTopoHHee rapMOHMUECKOe pPa3BUTHe (PU3NUeCKUX CIIOCOOHOCTeH, YKperiieHre
3/0POBBS, 3aKa/TMBaHKe OpPraHu3Ma.

4. BocriiraHue Crielja/ibHbIX CrIocoOHOCTel (TMOKOCTH, OBICTPOTHI, JIOBKOCTH) /IS
YCIIeITHOTO OBJIa/|eHUsI HAaBbIKaMU WTPhI.

5. O6yueHre OCHOBHBIM TpHeMaM TeXHUKH UTPbl U TAKTUUECKUM JIeHCTBUSIM.

6. IlpuBUTHE HaBBIKOB COpPEBHOBATe/bHON [eATebHOCTU B COOTBETCTBUM C
TIpaBU/IaMU BoJieiiboa.

TPEHMPOBOYHBIN OTATI
(mo 2-x yieT 0O6yueHUs — 3Tall HaYa/IbHOM CTielfham3aliin).

3ajjaui ¥ perMYyIIeCTBEeHHas HarpaBAeHHOCTh TDEHMPOBOYHOIO Mpoliecca (3Tan
HayvyaJIbHOW Crielyany3arumn):

1. TToBeIiiieHue 001IIel (Hr3UUeCKOl MOAr0TOB/IEHHOCTH.

2. CoBepl1IeHCTBOBaHWE CIelagbHOM (H3UUecKor MoAroTOBIeHHOCTH.

3. OBnazieHue BCeMH OCHOBHBIMU TeXHWUYECKHMMU NpMeMaMHy Ha YpOBHe yMeHUN U
HaBbIKOB.

4. OBnajieHre UHAUBU/Tya/IbHbIMUA Y KOMaHJHbIMU TaKTUUECKUMU J1eHCTBUSMU.

5. OBnazieHVe OCHOBaMU TaKTUKHU UTPHI.

6. BocrraHnue HaBBIKOB COPEBHOBATE/ILHOM JleATeTbHOCTH 110 BOJIeH00Ty.

TPEHMPOBOYHGIN OTATI
(mo 3-x net 0byyeHust — 3Tan yriay0/eHHOU Crielhaan3alin).

3a/1auM ¥ MpeMMYIIeCTBeHHAasl HallpaBAeHHOCTh TPEHHPOBOYHOTO Tpoliecca (3Tamn
yrayOieHHOM crieliiaan3aliyim):

1. JanbHeliee coBeplIeHCTBOBaHHWE TEXHUKU UIPbI U ee BaDUAaTUBHOCTH.

2. Pa3BuTHe crieljUabHbIX (DU3NUYECKHX KayecTB.

3. INoBbillieHre ypOBHS 001l 1 CTieliuaTbHON (PyHKIMOHA/IBHOM
MOATOTOB/IEHHOCTH.

4. OcBoeHUe IOMYCTUMbIX TPEHUPOBOUHBIX Harpy30K.

5. HakonsieHre copeBHOBATE/ILHOIO OIbITa B COPEBHOBAHUSX PAa3HOTO YPOBHSI.

OTAIT COBEPIIEHCTBOBAHNWA CITOPTUBHOI'O 1 BBICIIIEI'O MACTEPCTBA

3aj1auu ¥ MperMYyIlleCTBeHHasl HarpaBAeHHOCTb TDEHHPOBOYHOIO Mpoliecca:

1. Pa3BuTHe W [anbHeMillee COBEPIIEHCTBOBAHWE CIEMA/IbHBIX /i BoJekibosia
br3MUecKrX KauecTB.

2. [lanbHeMillee COBePIIIEHCTBOBAaHUE TEXHUKH UTPhI, TIOBLIIIIEHNE ee BApUaTUBHOCTH.

3. OTpaboTKa TakKTMUeCKUX KOMOWHALIMM U CBSI30K.
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4. OcBoeHMe TOBbILLIEeHHbIX TPEHUPOBOUHBIX HAarpy30K.
5. BbInosiHeHre CITOPTUBHBIX 3BaHUM pa3psiioB.
6. Jla/sibHellliee COBEpILIEHCTBOBAHHWE COPEBHOBATEIBLHOIO OMbITA.

Oo61mast pusnueckasi ¥ crierjaibHasi IOIrOTOBKA UMEIOT TeHEHITHIO K YMEeHbIIIeHUIO
B 00II[eM COOTHOIIIeHWH Harpy3KH. [IpolleHT B TeXHHUKO-TaKTUUeCKOW W (M30paHHBLIM BU[

CTIOpTa) TIOCTOSTHHO BO3pacTaer.

3.4 TpebdoBaHHsI K OpPraHHU3allHd H IMIPOBEJIEHHI0 BpadedOHO-
NMeJarori4ecKoro, IICHXOJIOTHYECKOT0 HU OHOXHMHYECKOI O

KOHTPOJISI

BpauebHo-rnefiarornueckuii KOHTPOJIb TIPOBOASITCS BO BPeMsI OTepaTHBHBIX,
TeKYIIUX U 3TalHbIX 00C/1eJOBaHU, BXOJSIIUX B CTPYKTYPY MeJUKO-0H1O0/I0rnuecKoro
obecrieueHus TIOATOTOBKU CITOPTCMEHOB.

OnepaTuBHbIe 06C/Ie0BaHNS TIPElyCMaTPUBAIOT OLIEHKY CPOYHOTO
TPEHUPOBOYHOI0 3deKTa, T. E. M3MeHeHnl, NPOMCXOAIUX B OPraHUu3Me BO BpeMsi
BBLITIOJTHEHUS YIIPA)KHEHUH U B O/IMKaNIIINM BOCCTaHOBUTE/TBHBIN Tiepro. B
TIpoLecce orepaTUBHbBIX 00C/Ie0BaHN UCTIONB3YIOTCS Ciefyrolre (opMbl OpraHU3al[uu
BpaueOHO-TIeZJaroruyeckoro KOHTPOJIS:

a) UCCIej0BaHNe HeTOCPeCTBeHHO Ha TPeHHPOBOUHOM 3aHATUU —B TeYeHHe

BCero 3aHATHS, IT0CJIe OTAe/IbHBIX YIIPa)KHEHUU UK TT0C/Ie Pa3/IMYHbIX YacTen
3aHATUS;

0) uccnenoBaHye 0 TPEHUPOBOYHOTO 3aHSATHs U uepe3 20-30 MUH T0C/Ie HeTo

(B MOKOe WM C MPUMeHEeHWeM [I0MOJ/IHATe/TbHOU Harpy3Ku);

B) MCC/IeIOBaHKE B IeHb TDEHUPOBKH, YTPOM U BeuepoM. K ucciejoBanuo B
TeUeHUEe 3aHATHS WU TOC/Ie OT/e/bHbIX ero yacTel, ynpaKHeHUu! cieyeT
npuberarthb B TeX C/yuasix, KOr/ila TpeHepa UHTepecyeT MPaBUIbHOCTb MOCTPOEHUS
3aHSATUS:

-BapUaHTbI COUeTaHUsI U NOC/IeJ0BaTe/TbHOCTU NMPUMEeHEeHHsI Pa3/IMYHbIX
TPEHUPOBOYHBIX CPE/ICTB B OJJHOM 3aHSITHY;

-IOCTYMHOCTb YMCJIa IOBTOPEHUM YIIpaXKHEHUs] U UHTEHCUBHOCTU €r0 BBITIOTHEHUS;
-paLMOHAaIbHOCTb YCTAaHOB/IEHHBIX UHTEPBAJIOB OT/bIXA;

-COOTBETCTBHE MHTEHCHMBHOCTH yNPa)KHEHHUs pellleHU0 3allJlaHMPOBAaHHOW 3a/iauu
(HaripuMep, pa3BUTHIO a3p0bOHOM paboTOCTIOCOOHOCTH).

[Tpu 3T0M1 hopme opraHu3zalu BpaueOHO-T1eJaroruyeCcKoro KOHTPOJIS
orpe/ie/ieHHbIe TTI0Ka3aTe/yd UCCIey0TCs epes TPEHUPOBKOM, TTOC/Ie OT/e/IbHbIX
yacTeu 3aHATHs, Cpa3y MocJjie BbIMOJIHEeHUs YIIPAa)KHEHHUS], ITOC/Ie OTAbIXa UIH
MepUoZIOB CHIKeHUs] UHTeHCUBHOCTU PaboThl ¥ 10 OKOHUaHUM 3aHsaTus. [1pu
WCI0/Ib30BaHUH PaIMOTeIeMETPUUECKOH arrapaTypbl UCC/IeJOBaHUs

MOTYT BeCTHCh HempepbiBHO. Crie[lyeT yUUThIBaTh, UTO BpaueOHO-Tearoruyeckuit

KOHTPOJIb, IPOBOJMMBIE B TeUeHHE BCEro 3aHsTHsI, OUeHb TPYA0€MKH U B KAKOW-TO CTereHu
MelIatoT TPeHUPOBOYHOMY TipoLieccy. [IpUuxoAnuTcs OTpbIBaTh CIIOPTCMEHA OT BbITIOJIHEHUS

yIIpa)KHeHUH (@ 3TO YaCTO HapylllaeT MjiaH TPeHUPOBKM), UHOT A YJIMHATD OT/IbIX.
OcobeHHO yC/IOKHSIETCS TIPOBe/ieHHe MCCeJoBaHUM B XOJIOAHYI0 Tiorony. CpaBHUBasI
roKasaTe/iv (PyHKIJMOHA/TLHOTO COCTOSIHUSI OPraHW3Ma, 3aHUMAIOIIerocsi 0 3aHSITUS U
yepe3 20-30 MUH 10C/Ie HETO, MOYKHO CYIUTh 00 M3MeHEeHHUsIX, IPOUCXOSAIIUX TI0
B/IMSIHUEM (PU3MUeCKOUW Harpy3Ky. JTO MO3BOJISIET OLIEHUTh BEJIMUWHY Harpy3KH,
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BBLITIOJTHEHHOM Ha 3aHSTUM, ee XapakTep (a3pobHasi uiu aHaspobHasi) cTereHb
MO/ArOTOBJIEHHOCTH criopTcMeHa. K rccejoBaHusiM iBaXKAbl B IeHb —yTPOM U BEUEPOM —
rpuberaroT B TOM

c/yuae, eC/ii TIPOBOJAUTCS 110 2-3 TPEHUPOBOUHBIX 3aHSTUS B JleHb. JTa (hopMa
HabJ/Ir0/IeHn TTOMOTaeT OTpe/ie/TuTh, KaKoe BJIMSIHHEe Ha OPraHu3M

OKa3a/ii Harpy3Ku OJHOTO TPEHUPOBOUHOT'O JHSI.

Texytye obcefoBaHUS TIO3BOJISIOT OLIEHUTh OTCTaB/IeHHbIN

TPeHUPOBOUHbIN 3 PekT, T. E. a¢ddekT B no3aHuX (hazax BocCTaHOBIeHUs (uepe3

JleHb T10CJ/Ie TPEHUPOBKU U B IIOC/IeAyoIue fHH). DopMbl OpraHi3aniy 3TUX
Ha0JTI0/IeHUH MOT'YT OBITh Pa3/TMUHBIMHU:

a) eXXeJHeBHO YTPOM B YCJIOBUSIX TPEHUPOBOUHOTO cO0Opa Wiy niepesi TPeHUPOBOUHBIMU
3aHSTUSIMU;

0) e>xeJHEBHO yTPOM U BeuepoM B TeueHHe HeCKOJIbKUX JHel;

B) B Haya/ie U B KOHI]e OZJHOTO W/IU IByX MUKPOLIMK/IOB (YTPOM WU Tepe]] TPEHUPOBKOM);
I') Ha C/eAYIOLIUN [JeHb TT0C/ie TPDEHUPOBKU (YTPOM WU Tiepe]; TPEHUPOBKOU,

T.e. yuepe3 18-20 u rocsie 1-ii TPeHUPOBKH), @ UHOT/Ia U B Moc/ieytoiye 1-2 nHs (B

TO ’Ke BpeMsl, UYTO Y TIpe/ibIAylire ucciaefoBanus). [Ipu miaHUpoBaHKY Harpy3oK B
MUKPOLIVK/Ie, BEIOOpe AHel fijiss Hanbosiee HarpsbKeHHBIX TPEHUPOBOK, OTIpe/ie/IeHHuN
CTerleHU BOCCTAHOBJIEHUS M1OC/Ie Pa3/IMuHbIX TPEHUPOBOK MPUMEHSIOTCS eXXe/IHeBHbIe
uccesoBaHyd (10 yTpaM WM Iepef; TPEHUPOBKOM UM YTPOM U BeuepoM) B TeueHue
MUKpOLMK/Ia. Korga Heo6XoiMMOo yCTaHOBUTb CPOKH TIOJTHOTO BOCCTAHOBJ/IEHUSI OpraHu3Ma
CIIOPTCMeEHa T0CJIe TPEHMPOBOYHBIX MUKPOLIMK/IOB Pa3/IMUHOM HaPSDKEHHOCTH,
OTIpe/IeJIUTh ero CroCOOHOCTH K BOCCTAHOB/IEHUIO B XOZle MeHee HaTpsHKeHHOTO
MUKPOLMKJIa, CJIEYIOLIEr0 38 0YeHb HaNpPs’KeHHbIM, TTPOBOJSAT UCC/Ie0BaHUS

yTPOM B Hauajie ¥ B KOHLle OZJHOTO WU ABYX (MHOTr1a 60/ee) MUKPOLIMKIIOB. K
OrepaTHMBHBIM MCC/eI0BaHUSM Ha C/IeAYIOIIUM 1eHb (YTPOM WU Nepej TPeHUPOBKOM)
npuberaroT B TeX C/Iydyasix, KOr/ia Hy>KHO OLIeHUThb 3(eKTHBHOCTh BOCCTAHOBJIEHUS Tiepe]
ouepeiHbIM TPEHUPOBOYHBIM [THEM.

OTarHble 00C/IeJOBaHUSI UMEIOT OTPOMHOE 3HaueHue [ijisi COBepIeHCTBOBAHUS
TJIAHUPOBAHUS U UHIMBU/lya/iM3allid TPEHUPOBOYHOTO MPOLiecca, TaK Kak B HUX
OLIeHUBAETCsl KyMYJISTUBHBIA TPEHUPOBOUHbIN 3(DeKT 3a ornpeesieHHbIN nepuof. OHU
MO3BOJISIFOT ONpe/le/INTh, B KAKOW CTeIeH! BBITIOJIHEeHBI 3a/jaui, IT0CTaB/IeHHbIe Ha JJaHHbIU
riepyo/; 3aHsiThii. CpaBHeHUe Mpo/ielaHHOT0 00beMa paboThl, CPeZiCTB ¥ METO/IOB
TPEHUPOBKU C HACTYTMBIIUMU U3MeHeHUsIMU (PU3NUeCKUX KauecCTB, YPOBHS TeXHUKO-
TaKTUUeCKOr0 MacTepCTBa U (PYHKLIMOHAIBLHOTO COCTOSIHUS Pa3/IMYHbIX CUCTEM OpraHU3Ma,
ob11iet ero paboTOCIIOCOOHOCTHIO, TICUXOIOTUYECKUM COCTOSIHUEM TI03BOJIsSIeT C/leaTh
Heo0xouMble BBIBO/IbI O AaJibHelIIeM MJIaHUPOBAaHUU TPEHUPOBOUHOTO TMpoLiecca.

3ajjaua Bpaya —OLIeHUTh U3MeHeHH s (DYHKLIMOHA/IbHOTO COCTOSIHUS OTJe/IbHBIX CUCTEM
OpraHv3ma, UMeloIuX Haubo biliee 3HaUeHe [i7sl JOCTHKeHUsT BBLICOKUX pe3y/bTaToOB B
KOHKDEeTHOM BU/Ie CTIOPTa, a TaKXe 00I1yt0 paboTocriocobHOCTL OpraHu3Ma. 3ajaua
TICHX0JIOTa — OLIEHUTb COOTBETCTBYIOLIME €ro MPO(UI0 CTOPOHBI TPEHUPOBAHHOCTH.
3ajaua TpeHepa —TIPUHSTH 001ijee pellieHHe 00 ypOBHEe TPeHHPOBAHHOCTH
(pyHKIIMOHATBHOM TOTOBHOCTH) JAHHOTO CTIOPTCMeHa. JTariHble 06c/ieloBaHus
peKOMeH/1yeTCsi OpraHKW30BbIBAaTh KaXK/Ible 2-3Mecslia, UCII0/b3ysi TPDEHUPOBOUHbIE COOPBI,
YTOObI UCK/TIOUUTD BJIUSIHYE TIPeALIeCcTBYIOIIel (Hr3nuecKol 1esTelbHOCTH Ha pe3y/IbTaThl
Habmozenuii. ViccneoBaHusi ciiefiyeT MPOBOAUTE TIOC/Ie AHS OT/bIxa (KeslaTeslbHO, UTOOBI
3aHSTHS Mepe] HEeM OT/AbIXa B MOBTOPHBIX 3TATHBIX UCC/Ie/JOBAHUSIX CYILIECTBEHHO He
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pa3MuaIuch), yTpoM, yepes 1,5-2 U rocsie 1erkoro 3aBTpaka. Ilepes ucciemoBaHuemM
CTIIOPTCMEH He JI0/DKeH ZieyiaTh 3apsiaky. OcHoBoM 3G heKTHBHOCTH BpaueOHOr0 KOHTPOJIS
3a 3aHUMAFOLUMUCS PU3NUeCKOU KYIbTYPOU U CTIOPTOM SIB/ISIETCS PaBUIbHO
OpraHv30BaHHasl CUCTeMa BpaueOHbIX Hab/Ir0/[eHu, KOTOopasi CK/IafibIBaeTCs U3
KOMIIJIEKCHOT'O 00C/1e/JoBaHus, TeKYIITUX HaOoeHui 1

o0ce[0BaHMM HEMMOCPEeACTBEHHO B YC/IOBUSIX TPEHUPOBKU M COPEBHOBAHMM (Tak
Ha3bIBaeMbIX BpaueOHO-TIeflaroruyeckux Hab/tojeHui). Bece 3Tu pa3enbl paboThl Bpayua co
CTIOPTCMEeHaMU TeCHO B3aMMOCBSI3aHbl, IOTIOTHSIOT APYT APYyTa U AO/DKHBI
TIpe/ICTaB/ISATh COOOM eIUHbIH mpoljecc. KomriekcHoe BpauebHOe 00c/ieloBaHMe IT03BOJISET
HanboJIee MOJTHO OXapaKTePU30BaTh COCTOSTHUE 3aHUMAFOIIUXCS U Ha TOM OCHOBE
PeIlrThL BOMPOCHI I0IyCKa K OTpe/ie/IeHHbIM 3aHSITHSIM, OTpe/le/TUTh HanboJiee a/leKBaTHbIE
JUTSI KQXKZIOTO 00c/iezryeMoro (hopMbl 3aHSITUM, PEJKUM U METOZIMKY TPEHUPOBKHU.

3ajaun KOMITJIEKCHOTO 00C/1eI0BaHuS:

1. ITnarHOCTHKA COCTOSIHUS 3/I0POBbSI;

2. OnpejiesieHye U OlleHKa (PU3MUeCKOro pa3BUTHS;

3.0mnpeenenust PyHKIMOHATBHOTO COCTOSIHUSI OPraHM3Ma M ero UHUBUAYaTbHbIX
0COOeHHOCTeN;

4. HazHaueHre He0OXOIUMBIX ieueOHO-TIPOGUIAKTUUECKUX MepPOTIPUSTHH,

afleKBaTHBIX CPeZICTB BOCCTAaHOBJIEHUS, PAl[OHA/ILHOTO PeXXUMa MMATaHUs, THUHON
TUTH€HbI;

5. PekomeH a1y TI0 BLIOOPY XapakTepa 3aHSTUM, PEKUMY U METO/IUKe TPEeHUPOBKH.
MeTo/MiKa KOMIUIEKCHOTO BpaueOHOro 06c/ieloBaHNsI OCHOBLIBAETCS

Ha OOIMMX MPUHIUTIAX (PU3NOIOTHUHU U KIIMHUUeCKOW MeUINHLI. B TO e

BpeMs OHa UMeeT U CBOM crieliduueckre 0CoOOeHHOCTH, 00yC/IOB/IeHHbIE
He00X0JUMOCTBIO MCC/Ie/IOBATh Ye/I0BeKa IMPUMEHHTE/TLHO K ero IBUraTe/IbHOU
J1eSITeIbHOCTH, BBIIBUTH (DYHKI[HOHA/IbHOE COCTOSTHHE, (PYHKIIMOHA/IbHbIE Pe3ePBEI
OpraHv3ma, a HepeJjKo U paHHUe TpU3HaKW HapyllleHUi, KOTOpble MOTYT ObITh BbI3BaHbI
Kak 0OBbIYHBIMU IJ1s1 UesioBeKa 3ab0/ieBaHUsIMU, TaK U HepaliMOHaIbHBIM PeXKUMOM
¢du3nueckrx Harpy3o0K. KomrieKCHOCTh oOecrieuriBaeTCs 3a CUeT OpraHU3aljuu
BCECTOPOHHEr0 KJIMHUYeCKoro 00c/ieZiloBaHus C OJHOBPEMEHHBIM HCII0/Ib30BaHeM
MeTO/I0B (PYHKIIMOHATbHON AUarHOCTUKU, OTPAXKAIOIIUX KaK COCTOSTHHE OTZe/bHBIX
(rmaBHBIM 00pPa30M OCHOBHBIX [ijis 0OecIieueHHs JBUTaTe/TbHOM [1esiTeTbHOCTH)

OpPraHOB M CUCTeM, TaK ¥ UX B3aUMO/IeCTBYsA, 00yC/IOB/IeHHbIE COCTOSTHUEM
1[eHTPa/IbHOW HEPBHOW CHUCTEMBI U PETY/ISTOPHBIX MEXaHHU3MOB.

ITpu KoMI/IeKCHOM BpaueOHOM 00C/IeZIoBaHHM CTIOPTCMEHOB B KayKZIOM

OT/Ie/IbHOM CJTydae MOTYT TPOSIBUTHCS TPEMMYITIeCTBeHHbIE U3MEHEHHS Pa3HbIX
M3yJaeMbIX MToKa3aresed. CiieZioBaTebHO, 110 OT/Ie/IbHBIM METO/[aM MCC/IeZIlOBaHUM
JTaJIeKO He BCET/ja MOYKHO COCTaBHTh JJOCTAaTOUHO ITOTHOE TIPe/ICTaB/IeHHE O
(YHKI[MOHATbHOM COCTOSTHUM OpraHK3Ma, UCC/ielyeMoro B 1jeJI0M, BOBpeMsi

BLISICHUTH CKpbIThIe (hOpMBI HapyllleHui. B CBSI3u ¢ 3TUM KOMILIEKCHOe

o0cnegoBaHue TpebyeT, KaK yuacTUsl CITeLaTMCTOB Pa3HOTo MPoduIs —
OTOJIAPUHT0JIOTa, HEBPOTIAaTO/I0Ta, OKYJ/IUCTA, /IJIs )KeHII[UH —TUHEKOJIora, TaK U
TIPUMeHeHUs COBPEMEHHBIX MeTO/I0B (PYHKIIMOHATbHON AUarHOCTHUKY B TIOKOe U TIpU
¢du3nueckux Harpy3kax. [Ipo6bl ¢ pu3nyecKMMH Harpy3kaMu UMeOT 0co0oe 3HaueHue,
100 ypoBeHb (DYHKIIMOHATBHOT'O COCTOSTHUSI OPTaHK3Ma U e€T0 HapyIIeHusI TIPOSIBJISIOTCS
HanbosIee YeTKO He TOJIbKO B COCTOSTHUM OTHOCHUTETLHOTO MBIIIIEUHOTO TIOKOsI, HO U,
IJIaBHBIM 00pa3oM, TIpY TIpeIbsIBJIEHUH OPraHWU3MY ITOBBIIIEHHBIX (JBUTaTe/TbHBIX)
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TpeboBaHuii. [TomHOIIeHHas ajjanTalys K Gu3nueCKUM Harpy3kaMm —BayKHeUITHi
KpUTEpHUM X0poLlero (yHKIMOHAILHOr0 cocTosiHusA. LIInpokoe nucnosib3oBaHue
(byHKIMOHAMBHBIX P00 ¢ pU3HMUeCcKoi Harpy3KOoi /1Jisi OLIeHKU COCTOSIHUS
3aHMMAIOLI[eT0 B 3HAUUTETbHON CTeTleHU orpe/iesisieT Criel[udrKy KOMIJIeKCHON
MeTOJMKH BpaueOHOT0 00C/ieioBaHus, TIpY/jaBasi il BbIpa>KeHHYHO
(GyHKLUHMOHaIBHYO HalpaB/IeHHOCTb.
[To 3ajauam U opraHU3al[ui MeJULMHCKHe 00CeJoBaHusI CTIOPTCMEHOB
JlenisiTCsl Ha TiepBUYHbIe, BTOPUYHBIE (3TarHble) U JOTOTHUTebHbIE.
[TepBuuHOe 06c/ieZiOBaHKe TIPOBOAUTCS Tiepe]] HaualoM 3aHSITHH, a B
JlanbHeIeM —Tiepe/i HauaaoM KaXk/Ioro CIIOpTUBHOTO ce30Ha. Ero 3agauu
Hanbosiee OOLIMPHBI (OTIpe/ie/IeHre COCTOSTHUS 3/I0POBbSI C BBISIBJIEHEM BCEX
MMEIOIINXCSl HeJJOUeTOB YPOBHS (PU3UUECKOT0 Pa3BUTUS U (PYHKI[MOHA/TBHOTO
COCTOSIHUS C TéM, UTOOBI PeIIUTh BOMPOCHI [JOMYyCKa, CIIOPTUBHOM OpHUeHTal[uy WU
BbIOOpA afieKBaTHBIX (HOPM 3aHATHH, HAMETUTB TI/1aH JieueOHO-TIPodUIaKTUUeCKON
paboThl € KaXK/IbIM 00C/ielyeMbIM, OTpeie/IuTh MHAUBUAYa/lbHble 0COOeHHOCTH
pe’KrMa ¥ MeTOJMKH TPeHHUPOBKH), a IOTOMY OHO /I0/KHO OBbITh HarboJiee MOJHbIM,
YTO B HaWOO/IbIIIeH CTeTIeHH MOXKeT ObITh 00ecTieueHo B YCIOBUSIX BpaueOHO-
(bHU3KYyIBTYPHOTO AMCIIAHCEPa WM APYTOro JiedeOHO-TTPo(UIaKTHYeCKoro
yupexeHus (MOJIMKJINHUKA, MeICaH4YacThb U Ap.).
IToBTOpHBIE (3TAITHBIE) 0OCIeI0BAHMS IPOBOASTCS MIepUOANYecKH (2-4 pa3a B rofi B
3aBUCUMOCTHU OT BO3pacTa, COCTOSTHUS 3/10POBbsI U CTIOPTUBHOMN
KBa/IM(UKALIUU TPEHUPYIOIIErocsi) Ha OCHOBHBIX 3TaraXx MOATrOTOBKU. 3a/laud 3TaltHOTO
o0cieJoBaHUS —OTIPe/ie/TUTh BO3ZIEMCTBYE TIPUHATON CUCTEMBI TIOJTOTOBKH Ha OpPraHU3M
3aHUMaIOIIerocsl, OlleHUTh CTAaHOBJIeHHe U Pa3BUTHeE ero TPeHUPOBAaHHOCTHU. I1pu 3TomM
BBISICHSIIOTCSI TIepeHeCeHHbIe 3a 3TO BpeMsi TpaBMbI U 3a00/1eBaHUSs, TIPOBEPSIIOTCS
BbITIOJIHEHKE U 3()(PEKTUBHOCTD C/le/IaHHbIX paHee Ha3HaueHW, BHOCATCA (TpU
He00X0JMMOCTH) COOTBETCTBYIOLI[ie KOPPEKTUBbI B UHUBU/yaTbHbIe TIaHbI MOATOTOBKH.
[Tpu ripoBeileHMM Takoro 06c/ieloBaHus B KOHIIE Ce30Ha WU Tiepe]] OTITyCKOM
(KaHWKY/IaMH1) 3aHUMaIOIIerocss HaMeuaeTCsl TakyKe palOHa/IbHBIN PEXXUM OT/IbIXa
(caHaTOpHO-KYPOpTHOE jieueHue, POpPMbl aKTUBHOTO OTAbIXa, CPe/ICTBA BOCCTAHOB/IEHUS U
mp.).
MoronHUTEIbLHOE BpauebHOe 00c/ieZiloBaHre TIPOBOAUTCS TIepe/
B0O300HOB/IEHWEM 3aHATHM T10C/Ie TiepeHeCeHHBIX 3a00/1eBaHuM, TPaBM,
riepeHarnpspKeHUs], I/TMTeIbHOTO IepephiBa B 03/I0POBUTE/IbLHON TPEHUPOBKE,
y4acTusi B COpEBHOBAHUSIX, a TAaK)Ke 110 HarlpaB/IeHUIO T1eJjJar0roB U TPeHepOB
TIPH TTOSIBJIEHUH TIPU3HAKOB CHIDKEeHHsT pab0TOCIIOCOOHOCTH, TIepeyTOMIEHUST WU
3aboneBanusi. O6beM U MeTOZIMKA TaKOTro 00c/iejoBaHusI 00y C/IOB/IeHbI
KOHKDeTHBIMU 3aj/ladyaMu. B TIpoMekyTKax MeXXay KOMILJIEKCHbIMU
00cieJOBaHUSIMU OCYILL[eCTBIISIETCS TeKYIU BpaueOHbI KOHTPOJ/Ib U UCC/IeJOBaHMUS
B eCTeCTBeHHbIX YCIOBUSX TPEHUPOBKU U COpeBHOBaHUM. [laHHbIe BpaueOHOT0O
o0cyiejoBaHUS CJiefiyeT TeCHO YBSI3bIBAaTh C TeAaroruyeCcKUMH U IMCUX0/I0THYeCKUMU
JaHHBIMH, UTO ToMoraeT 6oJiee TIPaBUILHO OLleHWBaTh pe3y/bTaThl. Ha ocHOBaHWY
o0cieJoBaHUS COCTABJISIETCS 3aK/TFOUEHKe O COCTOSIHUM 3[I0POBbs CIIOPTCMEHaA C
HeoOX0JUMBIMU PeKOMEeH/Jal[UsIMU /IJIs1 TPeHepa ¥ caMmoro 06c/ieyemMoro.
[Tcuxosoruueckasi MOoArOTOBIEHHOCTD MpeJlyCMaTprBaeT Takue OCHOBHbIE HarpaBJieHUsI
Kak:

2 1.bopmMupoBaHre MOTUBALIMW 3aHSITUM CTIOPTOM;

25



2.BOCITMTaHNe BOJIEBLIX KaueCTB;
3.ayToreHHasi, UJleOMOTOPHasi, [ICUXOMbIIlIeYHasi TDeHUPOBKa;
4.coBepilIeHCTBOBaHUe ObICTPOTHI pearpoBaHusI;
5.COBepILEeHCTBOBaHUE CHeLMa/IM3UPOBAHHbIX YMEHU;
6.perympoBKa NMCUXUUeCKOW HarpshkKeHHOCTH;
7.BbIpab0OTKA TOJIEPAHTHOCTH K SMOI[MOHATBHOMY CTPeCCY;

9 8.ynpas/ieHUe CTapTOBbIMU COCTOSIHUSIMU.
[TpuHIMIIHaTbHOE 3HAUeHNe B 3TOM C/Tydae IMPHUoOpeTaroT CriocoObl
oripe/ie/ieHUsl IOJrOTOB/IEHHOCTU CIIOPTCMeHOB. B mpoljecce KOHTPOJISI TICUXUUECKOU
MOATrOTOB/IEHHOCTH OLIEHUBAIOT CJIe/lytolllee:
-JINYHOCTHbIE ¥ MOPAJTbHO
-BOJIeBbIe KauecTBa, 00ecrieurBaroliye JOCTH)KeHNe BbICOKUX CITIOPTUBHBIX pe3y/IbTaTOB Ha
COpPeBHOBaHUSIX B Pa3/IMUHBIX BH/aX CIopTa (CriocOOHOCTh K JTUZIePCTBY, MOTUBAI[US B
JIOCTY>KeHUH 1100e/ibl, yMeHHe KOHIIeHTPUPOBAaTh BCe CH/IbI B HY)KHBIM MOMEHT,
CriocoOHOCTH K TlepeHeceHUI0 BbICOKMX Harpy30K, SMOLIMOHA/IbHAsI yCTONUYUBOCT,
CocoOHOCTh K CAMOKOHTPOJTIO U AIP.);
-CTabW/ILHOCTD BBICTYTIJIEHUSI HA COPEBHOBAHUSIX C y4acTHEM
COTIEPHUKOB BbICOKO! KBa/M(PUKaLMW, yMeHHe MOKa3bIBaTh JyUllle pe3yJ/ibTaThbl Ha
IJIaBHBIX COPeBHOBAHUSIX;
-00beM U COCpPe/IOTOUEHHOCTh BHUMaHUS B CBSI3U CO CITeli(UKON BHIOB
CTIOpTa U Pa3/IMUHbIX COPeBHOBATE/IbHBIX CUTYalU;
-CITOCOOHOCTD YTIPaB/IsATh YPOBHEM BO30Y KJ€HUSI HEITOCPE[CTBEHHO
repe/ ¥ B X0/le COpeBHOBaHUH (yCTOMYUBOCTD K CTPECCOBBIM CUTYAL[UsIM);
-CTereHb COBEpIIIeHCTBA Pa3/IMUHbIX BOCIIPUATUN (BU3Yya/IbHBIX,
KMHeCTeTUUeCKHX) TlapaMeTpOB JBKeHHM, CTTIOCOOHOCTh K TICUXUUeCKOU perysiiiuu
MBIIIIEUHOM KOOPZIMHAIMH, BOCTIPUATUIO U MlepepaboTKe MHGOpMalu;
-BO3MO)XHOCTb aHa/IM3aTOPHOM JIesiTeIbHOCTH, CEHCOMOTOPHBIX peakiui,
[IpocTpaHcTBEeHHOE.
-BpeMEeHHOW aHTHUIUMALIUU, CTTIOCOOHOCTh K (hOPMHPOBAHMIO OTIepesKarolnX pelleHui B
yC/1oBUsIX AedulMTa BpeMeHH U Ap. bruoxumuyeckrii KOHTPOJIb TTI03BOJISIET TAK)XKe pelllaTh
TaKUe YaCTHbIe 3a/laui, KaK BbIsIBJIeHHE peaKl[My OpraHu3Ma Ha (pu3nyecKkre Harpysku,
OlleHKa YPOBHSI TDEHUPOBAHHOCTH, a/leKBaTHOCTU MpUMeHeHUs1 (hapMaKOJIOrMYeCcKux U
JIPYTUX BOCCTAHABJIMBAIOIIUX CPE/ICTB, POJIU SHEPreTHUeCKUX MeTabo/IMuecKuX CUCTEM B
MBIIIIEUHOM /leITe/IbHOCTH, BO3/IeMCTBUS KIMMaTUUeCKUX (hakTopoB U /ip. B cBsi3u ¢
9TUM B TPAKTHKE CTIOPTa UCIOMb3yeTCss OMOXUMHUUECKUM KOHTPO/Ib Ha Pa3/TMUHBIX
Tarax MoAroTOBKH CIIOPTCMeHOB. [1py opraHu3aryu U IpoBejeHUH OMOXUMUUYECKOTO
o0OcnenoBaHus 0co00e BHUMaHUe y/iesieTcsi BLIO0OPY TeCTUPYIOIMIMX OMOXUMUUeCKUX
TroKa3aTesieii: OHU J0/DKHBI ObITh HaJI@XKHBIMU JINOO BOCITPOU3BOUMBIMH,
TTOBTOPSIFOIIUMUCS TP MHOT'OKPAaTHOM KOHTPOJIbHOM 00C/ieloBaHMH, UH(POPMAaTUBHBIMH,
OTpaXkaroL[UMU CYILLIHOCTh M3y4aeMoro nporecca. B KakjoM KOHKPETHOM CJlydae
OTIpe/ie/ISIFOTCS pa3Hble TeCTUPYHOIIe OMOXUMHUUeCKre TIoKas3aTeii 0bMeHa BellecTs,
MOCKOJ/IbKY B TIPOLIeCCe MBIIIIEUHOM esITe/IbHOCTH TI0 pa3HOMY U3MEHSIFOTCSI OT/ie/TbHbIe
3BeHbsI MeTabomm3Ma. [lepBocTerieHHOe 3HaUeHre TTPUOOpeTaroT TToKa3aTe/ll TeX 3BeHbeB
oOMeHa BellleCTB, KOTOPbIe SIBJISTFOTCSI OCHOBHBIMU B 00ecrieueHry CIIOPTUBHOM
paboToCrIocOOHOCTH B IAHHOM BHe CcriopTa. HemaoBa)kHOe 3HaueHre B OMOXMMHUUECKOM
o0cieJoBaHUM UMEIOT HCII0/Ib3yeMble MeTO/IbI OTIpeie/ieHHs TI0Ka3aTesiel MeTabo/u3Ma,
HX TOYHOCTb U JJOCTOBEPHOCTh. B HacTosiillee BpeMsi B PaKTUKe CIIOpPTa IIMPOKO
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TIPUMEHSIFOTCSI labopaTOpHbIe MeTO/bI orpeiesieHus MHOTHX (0K0J10 60) pa3nuuHbIX
OrOXMMUUECKHX TTOKa3aTesieil B ryia3mMe KpoBu. OfHU U Te )Ke 0MoXUMUYecKre MeTOAbl U
roKa3saTei MOTYT ObITh UCII0/Ib30BaHBbI /IJIs1 PellieHUs pa3/IMYHbIX 3a/ay.

B 3aBHMCHMMOCTH OT pelllaeMbIX 3a7ja4 U3MEHSIIOTCS YC/I0BUSI TIPOBeIeHNUS
OroXUMUUECKUX UCCaeloBaHui. [T0CKOMBbKY MHOTHE OMOXUMHUUeCKUe TIoKa3aTenu y
TPEHUPOBAHHOT'O Y He TPEHUPOBAHHOI'O OpraHM3Ma B COCTOSTHUM OTHOCHUTEeTEHOTO
TIOKOSI CyIIIeCTBEHHO He Pa3/IMyaroTCs, [I/Is1 BhISIB/IEHUSI UX 0COOHHOCTeH TIPOBOAAT
obcrieloBaHMe B COCTOSIHAY TIOKOSI YTPOM HaTolak ((pusronornyeckast Hopma), B
JuHaMuKe (hr3UUyecKol Harpy3ku ubo cpasy Mmocie Hee, a TAK)Ke B pa3Hble Mepruo/ibl
BOCCTAHOBJ/IEHUSI.

ITpu BEIOOpE OMOXMMUUECKUX TIOKa3aTesieil CielyeT YUUThIBATh, UTO PeaKLys
opraHv3ma uejioBeKa Ha (pM3UUecKyro Harpy3Ky MOXKeT 3aBUCeTb OT (paKTOpOB,
HeToCpeICTBEHHO He CBSI3aHHBIX C YDOBHEM TPEHHPOBAHHOCTH, B YUaCTHOCTH OT BUA
TPEHUPOBKH, KBaTM(PUKAL[MU CIIOPTCMEHa, a TaK)Ke OT OKpY Katolliell 00CTaHOBKHY,
TemIiepaTyphl Cpe/ibl, BpeMeHH CYTOK U Jip. bosiee HU3Kas paboTocroco6HOCTh
HabJ1r0/1aeTCst P TIOBBIIIIEHHOM TeMIiepaType Cpefibl, a Takke B yTpeHHee 1 BeuepHee
BpeMsl.

3.5 IIporpaMMHBIH MaTepPHaJI IJIsi MIPAKTHYECKHUX 3aHIATHH

TEOPETUYECKAA ITIOAI' OTOBKA.
9Taln HaYa/IbHOH IIOOTrOTOBKH

dusuueckasn Kyabmypa u cnopm 8 Poccuu. 3agaum dhy3nueckoi KyJbTypbl M CIIOPTa, UX
03/10pOBHTE/IbHOE W BOCITUTaTe/IbHOe 3HaueHue. XapaKTepUCThKa Boseiboria.

CgedeHust 0 cmpoeHuu U (hyHKYusix opeaHu3ma uenoseka. KocTHasi ¥ MblilieuHast
CUCTEeMBI, CBSA30YHBIN armapar, CepAeYHO-COCYAUCTast U IbIXaTe/lbHask CUCTeMBbI UeloBeKa.

BausiHue puzuueckux ynpajcHeHull Ha Op2aHu3Mm uenoeeka. BnusiHue (Gu3nueckux
yTIPayKHEHWI Ha yBe/IMUeHHe MBIIIIeYHOM MacChl, pab0TOCIIOCOOHOCTh MBIIIIL] U TIOZABHYKHOCTD
CyCTaBOB, pa3BUTHe CEPJEYHO-COCYAUCTOM U [IbIXaTe/IbHOM CUCTEM.

T'ueueHa, epauebHbIll KOHMPO/Ab U CAMOKOHMpOb. ['MrneHnueckue TpeOOBaHUS K
MecTaM (PU3KY/IbTYPHO-CIIOPTUBHBIX 3aHATUM. [ToHSITHE 0 TpaBMaxX U WX TpeAyIpexXIeHUH.
[TepBasi momolilp TIpH yIMbax, pacTsvkeHur CBa30K. OOliye rurueHuUeckre TpeOOBaHUS K
3aHUMAaKIMUMCcS  Bosieiibosiom. OOmM pekuM [Hs. ['UrueHWdyeckrde TpeOOBaHUS K
WHBEHTapI0, CIIOPTUBHOM Ofiexke U 00YBHU.

IIpasuna uepbi 8 gosnelibon. CoctaB KomaH[bl. PaccTaHoBKa W Tiepexo[i UTDOKOB.
Koctrom urpokos. Hauano urpel u nojava. IlepemeHa rnogauv. Yzgapsel 1o msaudy. Beixon
Msiya u3 urpbl. Cuet U pe3ynbTar Urpbl. [IpaBa u 06s13aHHOCTH UTPOKOB. COCTaB KOMaH/IbI,
3aMeHa UIPOKOB. YTIPOLLeHHbIe npaBuia Urpbl. Cyzierckast TepMUHOJIOTUSI.

Mecma 3ansmuil u uHeeHmaps. [1no1aaKa /151 UTPhI B BOJIeHO0I B CIIOPTUBHOM 3alie,
Ha OTKPbITOM Bo3zayxe. O60pyi0BaHNe W WHBEHTaphb [JIi UTPbl B BOIeM0O0/ B CTIOPTUBHOM
3a7le ¥ Ha OTKPBLITOM Bo3ayxe. CeTka U Ms4. YXo7 3a uHBeHTapeM. OGopyZoBaHUe MeCT
3aHSTUM B 3aKPBITOM 3ajie U Ha OTKPBITOM IJIOIIA/IKe.

TpeHMPOBOYHBIX 3TamN (3TaN CIOPTUBHOM Cliel{Ua/Iu3aniu).

dusuueckas Kynbmypa u cnopm 6 Poccuu. ®opmbl 3aHATHN  (U3AYECKUMU
yIIPpa)KHEHUsIMU JleTed IIKOJBbHOrO BO3pacTa. MaccoBblM HAapOJHBIM XapakTep CIopTa B
Halleid crpaHe. [loueTHble CIIOPTHMBHBIE 3BaHUSI U CIIOPTUBHbBIE pa3psi/ibl, YCTAHOB/IEHHbIE B
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Poccuu. YcuneHve posii U 3HaueHHs DM3MUECKOM KyJ/IbTYpbl B TOBBIIIEHUM YPOBHS 00I1ieit
Ky/JbTypbl U TPO/JIEHMM TBOPYECKOT0 JOJro/ieTusi yiofei. BakHelllive TMOCTaHOB/EHUS
[TpaBuTENBLCTBA MO BOMPOCAM pa3BUTHS (PM3UUECKOW KYJIbTYPhl U CIIOPTa B CTPaHe W pOCTa
JTIOCTIDKEHU POCCHMMCKMX CIIOPTCMEHOB B OOpbOe 3a 3aBOeBaHME I€PeJOBLIX TIO3WLIMH B
MHPOBOM CTIOpTe.

CocmosiHue u pazeumue eonetibona. Passutve Bonelibosma cpegy IIKOJHHUKOB.
CopeBHOBaHMSI TI0 BOjelbOMy [/l IIKOABHUKOB. O310poBUTENbHAs W TIPUK/IaHAs
HaIpaB/IeHHOCTb Bosiekibona. VicTopusi BO3HUMKHOBeHUs1 Boseiibosia. PasBuTue Boseiibona B
Poccun. MeskayHapoJHble FOHOIIeCKHWEe COPeBHOBAaHWS T10 BoJieii0omy. XapaKTepuCTHKa
CUJIbHEMITIMX KOMaHZ, TI0 BoJieiibo/ly B Halled crpaHe W 3a pyOexxoMm. MeXayHapogHble
COpPEBHOBAHWMSI TI0 BOJIEHOOTY.

CeedeHusi 0 cmpoeHUU U (PyHKYusix op2aHusma uesnogeka. OpraHbl THILeBapeHUsl U
obmeH BeitlectB. OpraHbl BbifeneHus. OO1Iye MoHATHS 0 cTtpoeldl opraHu3Ma desioBeka,
B3aMMO/IENCTBYE OPraHOB M cHcTeM. PaboTOCIIOCOOHOCTb MBI U TTO/IBYKHOCTh CYCTaBOB.
[ToHsiTie O CTIOPTUBHOM PaboTOCIIOCOOHOCTH, (PYHKI[MOHA/IBHBIX BO3MOXKHOCTSIX Ye/ioBeKa
TIPU 3aHATUSAX CIIOPTOM. Brvsinve ¢usnueckux yrmpa’kHeHHH Ha paboTocriocOOHOCTb MBIIIIL,
Ha pasBUTHE CepAeYHO-COCYyAuCToN cuctemMbl. OCHOBHBbIe TpebOBaHUSI K [I03MPOBKe
TPEHMPOBOYHOM Harpy3ku B 3aBUCMMOCTU OT BO3pacTa, Ioja M YpPOBHS (hU3MYeCKOu
TIO/ITOTOB/IEHHOCTH CITIOPTCMEHA: palliOHa/lbHOe codeTaHue paboThl U oTApixa. [loHsTHEe 00
YTOMJISIEMOCTU Y BOCCTAHOBJ/IEHWY SHEPTeTUUeCKUX 3aTpaT B MPOLIECCe 3aHSTUM CIIOPTOM.

T'ueueHa, 8pauebHbIli KOHMPOAb U CAMOKOHMpOab. OOIIe CaHUTapHO-TUTHeHUUeCKHe
TpeOOBaHUS K 3aHATHSM BosieiibosioM. Vcronb30BaHWe eCTeCTBeHHBIX (DaKTOPOB TTPUPO/bI
(costHITa, BO3/yXa U BO/IbI) B 1[e/IIX 3aKa/IMBaHUs OpraHu3ma. Mepbl 00ITieCTBeHHOM 1 JTMYHOM
CAaHUTapHO-TUTMeHNUeCcKOW TMpodunakTuku. Pexxum gHs. Pexxum nutanus. [loHATHe o
TPEHUPOBKe U «CIOPTUBHOMN hopMe». 3HaueHHe MacCa)ka M caMoMaccaka. YIIObl, pacTsi-
JKeHUSs1, pPa3pbIBbI MBIIIIL], CBI30K 1 CYXOXKWINH. KpoBoTeueHMs], UX BU/bl U Me€Pbl OCTAaHOBKHU.
YueT 0OBEKTMBHBIX U CyOBEKTHBHBIX TIOKasaTeseid CIIOpTCMeHa (BeC, AWHAMOMETpUS,
CIIMPOMETPUS, ITyJIbC, arllleTHT, paboTOCIOCOOHOCTD, 00IIjee COCTOsSIHMEe W CaMOYYyBCTBHE).
JIHEeBHUK CaMOKOHTpOJISI CriopTcMeHa. [leiicTBHMe BBICOKOW TeMriepaTyphl, O3HOOJ/eHMe,
obmoposkenue. [loBpaueOHasi TIOMOILb TIOCTPAZABIINM, CIIOCOOBI OCTAHOBKH KPOBOTEUEHHH,
repeBsi3KA. MaccaXk KaK Cpe/ICTBO BOCCTAHOBJ/IEHUSI, TIOHSITHE O METO/IUKe ero MpHUMeHeHUsl.
BpaueOHbII KOHTPO/Ib ¥ CAMOKOHTPOJIb Bpaua U criopTcMeHa. OCHOBBI CIIOPTUBHOTO MacCaXa.
OO61e TOHATUS O CIIOPTUBHOM Macca)ke, OCHOBHbIe TIDHEMbI MacCa’ka, MaCCaXK Iiepef
TPEHUPOBOUHBIM 3aHSTHEM U COPEeBHOBAaHWEM, BO BpeMsi M TI0C/e COpPeBHOBaHUM.
loBpaueOHasi TIOMOIIb  TIOCTPA/IaBIIMM, TIPUE€MbI ~WCKYCCTBEHHOTO  [bIXaHUS, WX
TPAHCIIOPTHUPOBKA.

Haepyska u omobIX Kak B3auMMOCBs3aHHble KOMIIOHEHThI TIpoljecca yIpa)kKHeHUs.
XapakTepucTHKa Harpy3ku B Bosieiibose. CopeBHOBaTe/IbHbIE Y TPEHUPOBOUHbIE HArPY3KHU.
OCHOBHbIE KOMIIOHEHTBI Harpy3KH.

IIpasuna copesHoBaHuUll, UX OpeaHu3ayusi U npogedeHue. Pojib COpeBHOBaHWI B
CTIOPTUBHOM TIOATOTOBKE FOHBIX BoOselibomcToB. Buabl copeBHOBaHuii. [losioxkeHue o
copeBHOBaHMsIX. CriocoObl TIPOBeJieHHS COPeBHOBaHWM: KPYTOBOW, C BLIOBIBAaHUEM,
cMmeriaHHbIA. [logroroBka Mect s copeBHOBaHuid. OOsi3aHHOCTH cyzeid. Copep)kaHHe
paboThl TJIaBHOW CyJleMcKol KoslerMd. MeToguKa cyjeicTtBa. [JoKymeHTaruss Tipu
TIpoBe/leHNY copeBHOBaHMA. CoziepykaHue pabOThI ITaBHOU CyZeliCKOM Kosuternd. MeTo/irKa
CyJleHCTBa.
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OcHO8bl MeXHUKU U MAKmuKku uepbl 8 8oselibon. IloHATHe O TeXHUKe WIPbL.
XapaKkTepuCTHKa MPUEMOB UTPhbl. [TOHATHE O TaKTHKe WIPhbl. XapaKTepHUCTHKA TaKTUUYECKHX
JleMCTBMM. AHaMU3 TEXHAYECKMX MPUEMOB M TaKTUUYECKUX JEUCTBHM B HAIaJeHUU W 3alluTe
(Ha ocHOBe TIporpamMMmbl [ijis JaHHOTO Toja). EAWHCTBO TEXHUKU U TAaKTUKU WIPBIL.
Knaccudukaiyisi TEXHUKU ¥ TaKTUKKU UTPBI B BOJIEHO0.

OcHoebl Memoduku obyueHusi 8onelibosy. TloHsiTrie 06 0OyUeHHUM TeXHWKe U TaKTUKe
Urpbl. XapaKTepUCTHKa CPe/CTB, IPUMeHsIeMbIX B TPeHUPOBKe. Kiaccrbukaiiys yripaKHeHUH,
MPUMeHsIEMBIX B yueOHO-TPEeHHPOBOYHOM TIpoliecce To Bosieiibomy. ObyueHre ¥ TpeHUPOBKA
KaK eQuHbIA mpoijecC (OpMUPOBaHHWS ¥ COBEPIIIEHCTBOBAHMSI /IBUTaTe/bHBIX HAaBLIKOB,
(u3HUeCKrX 1 BOJIeBbIX KaueCcTB. BaKHOCThL COO/TIOIEHHS peXKHMa.

ITnaHupogaHue U KOHMpO/Ab TPEHWPOBOYHOTO Tipoilecca. Habsmogenne Ha
copeBHOBaHMsIX. KOHTPO/IbHBIE UCITbITaHUSA. VIHAVBU/ya/IbHBIN TUIaH TPEHUPOBKHU. YPOK Kak
OCHOBHas (hopMa OpraHU3aIvK 1 MPOBEIEHHST 3aHATHI, OpraHU3al[ys YUaIXCs.

Ob6opydoeaHue u uHeeHmapb. TpeHa)KepHbIe YCTPOUMCTBA A1t 00yueHst TeXHUKe UTPbI.
W3roToBneHve crieljuajbHOrO 000pYZOBaHUs [jisl 3aHSATUN BoJieiibosioM (JeprkaTenu Msiya,
MST4 Ha aMOpTU3aTopax, MPUCIOCo0IeH s /il Pa3BUTHS TIPLITYUeCTH, JJOTIO/THATe/TbHbIe CEeTKU
u T1.4.). Pomb ¥ Mecto crierasbHOTO 0OOOPYZOBaHUS B TOBBIIIEHUH 3(PQHeKTUBHOCTH
TPEHHUPOBOYHOT'O TIpollecca 10 Boseiibosy. TexHWUeCcKWe CpefiCTBa, NPUMeHsieMble TpU
00y4eHuU urpe.

YcmaHoeka uepokam Tiepei CODPEBHOBAaHUSIMH U pa300p TIPOBeAEHHBIX WIP.
YcraHoBKa Ha TIPeACTOSINyI0 WUrpy (Ha Makere). XapaKTepHUCTHKAa KOMaH[bl COTIEPHUKA.
TakTUueCKui TIaH UTPbl KOMAH/IbI U 3a/laHus OTZie/IbHBIM UTPoKaM. Pa30op mpoBeieHHOMH
urpel. BeiTosHeHHe TakTHUecKoro TutaHa. OOirjasi olleHKa WIPbl U JeMCTBUM OT/AETbHBIX
UrpOKOB. BbeiBozibl 10 wrpe. CHCTeMbI 3allUCH WTP 110 TeXHHKE, TaKTHKe W aHaju3
TOJTyUeHHBIX JaHHBIX.

OTan COBepPIIeHCTBOBAHUA M BBICIIIEr0 COBEPIIeHCTBOBAHUSA CIIOPTHBHOIO

MacTepcTBa
TeopeTuueckast MOAroTOBKa Bo/ieib0McTa — 0JjHa U3 BaXXKHBIX CTOPOH B MPaKTHUYeCKOM
peasii3aliyiy pe3y/bTaTOB TPEHUPOBOUHOM PaboThl B copeBHOBaHUsX. OHa BK/IHOYAeT B
ce0st:
— W/Ie0JIOTUYECKYIO TTOATOTOBKY;
— 00111e006pa3oBaTesbHYHO (IITKOIbHYIO Y TIPOGeCCUOHAMBHYIO);
— 3HaHusA 00 MHAWBHUAYATbHON U TPYIITIOBOM STHKE TIOBeIeHUS;
— 3HaHUsA O JIeATeTbHOCTH OpPTraHN3Ma;
— 3HaHUSA O METOZINKE TPEHUPOBKY;
— 3HaHUA O MUTAHHH, BOCCTAaHOBJ/IEHWH, I1e/JarTOrMUYeCKOM M BpaueOHOM KOHTPOJIE;
— 3HAUEeHMS O TICUXOJIOTMUeCKUX aCITeKTaX UTPhI U TIPUeMax CaMOpery Iiun
TICUXWUECKOTO COCTOSIHUSI;
— 3HaHUs O CTPYKTYpe MpaBu/iaxX UTphI;
— 3HaHUs O TeHJeHIUSIX Pa3BUTHS UTPhI, CPeJCTBaX U MeToJaXx 60pbObl C UTPOBOI
CHUCTEeMOM TIPOTHUBHUKA;
— 3HaHUA 0 Hay4YHbIX pa3paboTKax B Bojeiiboiie.
CpezicTBa TeopeTHUUeCKOM TI0/[TOTOBKY BK/TFOUAIOT: JIEKIIUM U CeMUHAaphI;
M3yueHre CTieljuabHOU JTUTepaTyphl; Oece/ibl C BpauaMH, TpeHepaMH, HayUYHbIMHU
pabOTHUKaMU; IPOCMOTP U TTPOCTYIIIMBaHUE KUHO, PaJIH0, TeJIeBUIeHNS; TleflaroruyecKue
Ha0JTI0/IeHus], aHaJT|3 TI0/TyUeHHBIX MaTepHasloB;
aHaJIn3 MPOBe/IeHHBIX UT'P; BefleHre HEBHUKA CAMOKOHTPOJIS.
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HepooljeHKa TeopeTUUeCKOU MOATOTOBKU MPHUBOAUT K HETIOHUMaHHWIO UTPOKAMU CYTH
BBITIO/THSIEMOT'0 Ha TPEHUPOBKAX U COPEBHOBAHUSX.

TeopeTuueckuie 3aHSTHs TIPOBOASTCS B ayAUTOPUU, TIPUCIIOCOOIEHHOM /17151 IeMOHCTpaLi
C/1aiifioB, KUHO-, BUJleOMaTepuasioB U Jip. BceM criopTcMeHaM 3apaHee COOOIIIAIOTCS TeMa
TIpe/ICTOSIIL[eTO 3aHATHSA, PeKOMeHyeMast TuTepaTypa. [loAroTosieHHOe coobIieHe
MoAKperyisieTcs LIM(PPOBbIM MaTepuasioM, TijlakaTaMu, TpadukaMu, BUJe03alucsIMU U Jp.

OU3NYECKASA ITIOAI' OTOBKA

du3nueckass TIOJrOTOBKAa CJlaraeTcsi M3 oOIleil U CrieliasbHOW TOATOTOBKU. MexXay
HUMMU CYILIeCTBY€eT TeCHasi CBSI3b.

OO0masn ¢usnyeckas TMOArOTOBKA HampaB/ieHa Ha pa3BUTHE  OCHOBHBIX
JIBUTATeIbHBIX KAueCTB - CUJIbI, OBICTPOTHI, BBIHOCTUBOCTH, THOKOCTH, JIOBKOCTH, a TaK)Ke Ha
oboraiiieHre FOHBIX BOJIEMOOMMCTOB pa3HOOOpa3HbIMU ABUTaTeTbHBIMU HaBbiKaMu. CpezicTBa
obmieli (hU3MUeCcKOr TIOATOTOBKM ITOJOMPArOTCS C Y4YeTOM BoO3pacTa 3aHUMAIOIUXCI U
crieuduKy Boselibona.

3 Bcero MHOroo0Opasusi cpeficTB 0011l (hr3UUecKoit MOATrOTOBKH B 3aHATUSIX C FOHBIMHU
BOJIEMOO/TMCTaMH ~ TIPEMMYILIECTBEHHO — WCTIONB3YHOTCS  YIpa)KHEHUsT W3 TMMHACTUKH,
aKpoOaTHKH, JIETKOH aT/IeTHKH, OackeTOo0/1a, raHz00/1a, OABYKHBIE UTPHI.

Y nesibHBIN BeC 00I1Iepa3BHUBalOIIMX YIIPa)KHEHWH B 3aHATHSIX Pa3/iMueH Ha OT/Ie/bHbIX
jTarax TPeHUPOBOYHOTO Tipoiiecca. Obiijepa3BUBAOLIMe YIIPayKHEHHS B 3aBUCIMOCTH OT 3a7au
ypOKa MOYKHO BK/TFOUATh B TOATOTOBUTENBHYIO YaCTh 3aHSATHS, B OCHOBHYIO W, OTYaCTH, B
3aK/TIOUMTe/TbHY0. Tak, THMHaCTHUeCKHe, JIeTKoaT/ieTHUecKre U akpobaTruuecKre yIpayKHeHVsI,
GackeT00J1, TaHAOOM, TIO/[BMYKHBIE UTPHI TIPUMEHSTIOTCS KaK B TIOATOTOBUTETbHOM YaCTH, TakK U
B OCHOBHOW. JTO 0COOEHHO XapaKTepHO /i1 Haua/JbHOTO 3Tara o0O0ydJeHWs, Korza
3(dekTHBHOCTL CpeACcTB Bojeliboa ellje He3HauWTe/lbHAa (Masasi (u3nJeckas Harpys3ka B
yIPa)KHEHUSIX TI0 TeXHWKe W JIByCTOPOHHed wurpe). Ilepuojuuecky il BbITIOTHEHUS
00I111epa3BUBAOIIMX YIIPaXXKHEHUH 1]e/ieco00pa3HO BbIZIENISATh OT/e/bHbIe 3aHATHS. B 3TOM
Cjlyyae B TIOATOTOBUTE/NLHOW YacCTH [IAIOTCA YIIPXHEHWS] W WIPbl, XOPOIIO W3BECTHHIE
3aHUMaroIIMMCcst. OCHOBHYIO YaCTb 3aHSITUSI TIOCBSILAIOT Pa3yurMBaHUIO TeXHUKH, Harlpumep,
JlerKoaT/eTUYeckKuX BUJOB. 3aHsATHE 3aKaHUMBAKOT TOJABWKHOW HWrpod, Oackerborom u
raH100/10M.

CnenuanbHasi ¢u3nueckasi MOATrOTOBKA HalpaB/ieHa Ha pa3BUTHe (PU3NUECKUX
KauyeCcTB U CIIOCOOHOCTeH, CrelU(UUHBIX /I UTPbI B BOJe00/1. 3ajlaun ee HETIOCPeICTBEHHO
CBsi3aHbI C OOyueHHeM JieTeld TeXHUKe U TaKTHKe Urpbl. OCHOBHBIM CPEJICTBOM CITeIMabHOMN
(bu3nuecKoli MOArOTOBKU SIB/ISIFOTCS ClieljiasibHble (MIOATr0TOBUTE/TbHbIE) YIIPAXKHEHHS U UTPBI.
OpHy ympakHeHWsT pa3BUBAIOT KadecTBa, HeOOXOAWMble i OBJJIeHUS TeXHUKOUN
(YKperieHre KUCTel, yBe/lnueHue UX TIO/[BMXKHOCTH, CKOPOCTH COKPpaIlleHUsI MbIIIILl, pa3BUTHe
MBIIIL] HOT U T.J.), PyTye HarpaB/eHbl Ma (OpMUPOBaHUE TaKTUUEeCKUX YMeHHM (pa3BUTHe
OLICTPOTHI peakiui U OPUEHTHMPOBKU, OLICTPOTHI TiepeMellieHrsI B OTBETHBIX JEeMCTBUSIX Ha
CUTHaJIbI 1 T.T1.). BaykHOE MecTo 3aHMMaroT CIielldabHO 0TOOpaHHbIE UTPHI.
CucremMaTrueCcKoe TIpUMeHeHle 10/IT0TOBUTE/TbHBIX YTIPa)KHEHHM yCKOpsieT MpoLiecc 00yJyeHust
TeXHUUECKUM TIpMeMaM Bosieiibosia ¥ co3/jaeT TpeArioCcbUiKA s (opMupoBaHus Oorsee
TIPOYHBIX JABUTaTe/TbHBIX HaBLIKOB.

Obwas ¢usuueckas nodzomoska (ODII)

B coctaB O®II BXoAAT CTPOeBble YNPa)KHEHUs] U KOMaH/Ibl [1J1s1 yTIpaB/IeHUs1 TPYTITIOMN;
yTpa)KHEHWs] U3 TUMHACTUKW, JIETKOW aT/eTUKW, aKpoOaTWKH, TOJBIDKHBIE U CIIOPTUBHBIE
WTPBL.
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['MMHacTMYecKUe ynpaKHEHUs MOAPa3/e/IssiOTCS Ha TPU TPYNIbL: TiepBas - AJIs1 MBIIIL] PYK U
TJ1IeYeBOT0 T10siCa, BTOPAs - [I/Is1 MBIIIIL] TY/JIOBUIIA U 111eU; TPeTbs -1/ MBIIIIL] HOT U Ta3a.
YnpakHeHUs] BBITIO/IHAIOTCST  0e3 TpeAMeTOB W C TpeaMeTaMyd (HaOWBHbIe —MsUH,
rMMHAaCTUUeCKrWe  TajKd, TaHTe/ld, pe3WHOBble  aMOpTM3aTOpbl, CKakalkKd); Ha
FMMHACTUYeCKUX CHapsifiax (FrMMHacTHUYecKasi CTeHKa M CKaMeWKa, TMepeK/ia/iuHa, KaHar);
TIPBDKKH B BBICOTY C TIPSIMOTO pa3bera (C MOCTHKA) uepe3 TUIaHKY (BEPeBOUKY).
AxpobaTryeckrie yTpaKHEHHS BK/IIOUAIOT TPYIITUPOBKKM W TepeKaTbl B Pa3/IMUHbIX
TMOJIOXKEHUSIX, CTOMKA Ha JIoMaTKaxX, CTOMKa Ha TOJIOBe U PyKaX, KyBbIDKU BIlepeJ U Ha3af;
coelMHeHHe HeCKOTbKUX aKkpobaTUUeCKHX yIIpayKHEHUM B HeC/IOXKHbIe KOMOWHALIWH.
Jlerkoarnerruueckre yrpakHeHusi. Crofia BXOAAT yIIpayKHeHHs B 6ere, MPbDKKaX M METaHUSIX.
Ber: 20,30,60 m, ToBTOpHBIH Oer - 1Ba-TpH oTpe3ka no 20-30 M (c 12 net) urto40 M (c 14 neT),
Tpu otpe3ka o 50-60 m (c 16 seT). ber ¢ Hu3koro crapta 60 M (c 13 seT), 100 M (c 15 7eT).
OctadeTtHpiti Ger c stamamu g0 40m (10-12 net), mo 50-60 M (c 13 ner). ber c
TOPU30HTA/IbHBIMU U BEPTHKA/TbHLIMU TIPETISTCTBUSIMU (YueOHble Oaphepbl, HAOMBHbLIE MSUH,
YCJIOBHBIE OKOTIbI, KOJTMUeCTBO npensarcTBuii oT 4 fo 10). ber uau kpocc 500-1000 m.
[TpbDKKKU: Yepe3 TJIAHKY C TIpIMOro pa3bera; B BLICOTY C pa3bera; B [JIMHY C MeCTa;
TPOMHOM MPHDKOK C MeCTa; B IJIMHY C pa3bera.
MertaHusi: Masoro Msiua ¢ MecTa B CTEHKY WM IIUT Ha [JaJIbHOCTb OTCKOKA; Ha JJa/lbHOCTb;
MeTaHue rpaHaThbl (250-700 r) ¢ MecTa u ¢ pa3bera; TonKaHue spa BecoM 3 KT (JeBouku 13-
16 ner), 4 xr (Mamburku 13-15 seT), 5 Kr (roHOWM 16 JsieT); MeTaHWe KOIbs B Lie/lb U Ha
JlaTbHOCTD C MeCTa U C 11ara.
MHorob60phbsi: ClIpUHTEPCKHe, PhDKKOBBIE, MeTaTe/TbHbIe, CMeIllaHHbIe -0T 3 /10 5 BU/IOB.
CriopTHBHBIE Y MTOJBIKHBIE UTPhL. BackeTOom, raH001, hyTd0I, 6aAMUHTOH U Ip. OCHOBHBIE
MpreMbl TeXHUKU UTPbl B HaNlaZieHWU U 3aiiuTe. VTHAUBY/ya/ibHble TaKTUUeCKUe TelCTBUS U
MPOCTeMIlIe B3aMO/IEMCTBYSI UTPOKOB B 3allliTe W HaraieHuu. [loaBrkHbIe Urphl: «['OHKa
Mstueii», «Canku» («IIarHaimku»), «HeBog», «MeTko B 1ieb», «[loBmKHas 1ie/b», «IC-
Tadera ¢ Oerom», «3IcradeTa C MpbDKKamMu», «Msu cpegHeMy», «OXOTHUKA U YTKH»,
«[Tepectpenka», «[lepeTsiriBaHue 4Yepe3 uYepTy», «BbI3biBali CMeHy», «3JcTadeTa
dbyTOoCcTOB», «3JcTadera OackeTOOMUCTOB», «3IcTadeTra C TPbDKKAMU UeXapzoii»,
«Bctpeunass 3cradera ¢ wMsuom», «JIoBUb», «bBoppba 3a Msu», «MsAd JIOBIY»,
«[TepersiruBanue», «KaTtaromasica MuUIlleHb». YTPaXHEHUs [ OB/IaJeHUs HaBBIKAMU
ObICTPBIX OTBETHBIX JeicTBuUi. [lo curHamy (TIpeMMYIIieCTBEHHO 3pUTeNbHOMY) Oer Ha
5,10,15 M M3 MCXOAHBIX TIOJIO’KEHUM: CTOMKAa BojeibomucTa (MiioM, OOKOM U CIIMHOM K
CTapTOBOMW JIMHUM), CU[ISL, JieXKa JIML[OM BBEPX W BHU3 B Pa3/IMUHBIX TOJIOXKEHUSIX IO OTHO-
IIEHUIO K CTapTOBOM JIMHUY; TO JKe, HO TlepeMellleHre MPUCTaBHbIMU IlaraMu.

CneyuanbHas ¢usuueckas noozomogka (CPII)
Bbez c ocTaHOBKaMU M M3MeHeHUeM HarpaB/eHust. «HemHouHbl» Oer Ha 5,6 1 10 M (o0umii
ripober 3a ofHy MonbITKy 20-30 M). «UenHouHbIi» Oer, HO OTpe30K BHauaje MpoOerarT
JIULIOM BIiepesl, a 3aTeM CIUHOM U T.[. I1o MpUHLIMIY «4YeTHOUHOro» Oera TiepeABH>KeHHe
MIPUCTAaBHBIMU 111aramMu. To ke ¢ HAOMBHBIMU MsiUaMH B PyKax (2-5 KTr') B pyKax, C TI0OSICOM-
OTATOLLIeHWEeM WX B KYPTKe C OTSTOLLieHHEeM.
ber (mpucTaBHbIe 1Iarv) B KOJIOHHE TI0 OAHOMY (B IIepeHre) BAO/b TPaHMI] MUIOLIAJKH, M0
CUTHAly BBITIOJIHEHUE Ofpe/le/IeHHOTO 3a/laHusl: YCKOpeHHe, OCTaHOBKa, W3MeHeHue
HarpaB/ieHus: WM criocoba mepe/BryKeHUs, TOBOPOT Ha 360°, MPBDKOK BBEpPX, IMajieHre U
repeKar, MMUTalYsl repefjayd B CTOMKe, C TMa/leHWeM, B MPbDKKEe, UMUTALUS T0Jaud,
HaraJamIrX yAapoB, OJIOKMpoBaHUS U T.[. To ke, HO TO/alOT HECKOJIbKO CHTHA/IOB; Ha
Ka)X/IbI CUTHAJI 3aHUMaIOII1eCs BBITIO/IHSIIOT OMNpe/je/IeHHOe JIeHCTBYe.
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INoosudicHble uepbl: «/leHb YW HOUb» (CHATHA/A 3pUTEbHBIM, WUCXO[HbIE TOJI0KEeHUsI CaMble
pa3nnuHble), «Bbi30B», «Bbi30B HOMEpOB», «[1onpoOyii, yHecH», pa3iMuHble BApUAHThI UI'PhI
«Canouku», creyuanbHble 3cTadeTbl C BBINOJHEHWEM T€PEYMC/IeHHbIX 3aZlaHuil B
pa3HO00Opa3HbIX COUeTaHUSIX U C TIPe0/I0/IeHUeM MPersITCTBUM.

YnpaodicHeHusi 0n1 pazeumusi npbicyuecmu. IlpucefaHue W pe3Koe BbITIPSIMJIEHHE HOT CO
B3MaxOM PyKaMH BBepPX; TO >Ke C TIPbDKKOM BBEPX; TO ke C HaOMBHBIM MsiUOM (ZBYMsi) B pyKax
(mo 3 kr). V3 nonoxxeHus1 CTO Ha TMMHACTAYECKOM CTEHKe- OJHAa HOra CWIbHO COTHYTAa,
Jpyrasi omnyllieHa BHU3, PyKaMH /IepP>KaThCsl Ha YPOBHe JiuIja: ObicTpoe pa3rubaHue HOTH (OT
CTeHKH He OTKJIOHATBCS). To >ke ¢ oTsroieHreM (Tosic 10 6 Kr).

YnpasicHeHust ¢ omsizowjeHusiMu (MeloK ¢ meckom Ao 10 kr st geByiiek U o 20 Kr ass
IOHOILIeH, IIITaHra - BeC YCTaHAaB/IMBAeTCs B MPOL[EHTaX OT MAacChl 3aHUMAROIErocsi U OT
XapakTepa yrpaxHeHus1 - npucesanue o0 80 pas, BeinpbiruBaHue a0 40 pas, BbIIPbITMBaHUE
u3 nipucesa g0 30 pas, MosiC, MaH)KeThbl Ha 3aIlsSICThsIX, TOJIEHU y TOJIeHOCTOMHBIX CyCTaBOB,
JKWJIeT): mpUce/iaHue, BINPbITMBaHUe BBePX U3 TIpUce/ia, MOMYNpUce/ia 1 BbiMazia, TIPhDKKU
ra obenx Horax.

MHorokpaTHble Opocku HabugHo2o msua (1-2 Kr) Hag coboil B TIPBDKKE U JIOBJISL TIOCTIe
nipu3emsenusi. Ctost Ha pacctostHAd 1-1,5 M OT cTeHsbl (1KTa) ¢ HaOMBHBIM (6ackeTOO/TLHBIM)
MSIUOM B PyKaX, B MPbDKKe OPOCUTH MSiU BBEPX O CTEHKY, MPU3eM/IMTHCS, CHOBA TIPBITHYTH U
ToMMaTh MsT4, TIPU3eMJIMTLCS M CHOBA B TIPhDKKE OpOCHTH U T.J. (BBIIOHSIOT PUTMUYHO, Ge3
JMIITHUX JOCKOKOB). To ke, HO 6e3 KacaHusi MSTUOM CTeHbI (C 14 jieT- TIPbDKKU T1a OZHOM
Hore).

IpbiicKu Ha OJTHOM 1 Ha 00erX HoTax Ha MeCTe 1 B [IBM)KEHUH JIMLIOM BIiepe/l, 00KOM U CITHHOM
Briepes. To ke c orsirorrieHrieM. HarpbirviBanve Ha TyMOY (C/T0’KeHHbIE THMHACTHYECKHE MaThl),
TIOCTETNeHHO YBeWYMBasi BLICOTY M KOJMUECTBO TPbLDKKOB MOApsizl. TIpbDKKM B TIyOMHY C
TMMHACTUUeCKOM CTeHKH Ha TMMHaCTUUeCcKye Mathl (/11 MaJbuukoB). CripbIirBaHUe (BbICOTA
40-80 cm) c moc/ieay oM MPbDKKOM BBepX. IIpbDKKHM Ta OJjHOM M 00erx Horax C Tpeo/io-
JIeHVeM TIpensITCTBUM (HabvBHbIe MsiuM U T.11.). [IphDKKU € MecTa Briepe[i, Ha3a/[l, BIpaBo, BJIEBO,
OTTa/KMBasiCb 00erMy Horamu. [IppDKKM BBepX C JOCTaBaHWEM TIO/IBEIIIEHHOTO Msiua,
OTTa/KMBAasICh OAHOM U obemmu Horamu. To >ke, HO fenasi pa3ber B Tpu Iara. [IppDKKHU C
MecTa W C pasbera C /I0OCTaBaHHEM TEHHUCHBIX (HAaOMBHBIX, BOJIEMOOBHBIX) MSUEH,
YKPeIUIeHHbIX Ha Pa3HOU BBICOTE.

[TpbDKKKM OTIOpHBIE, TPHDKKKA CO CKAKa/lKOM, pa3HOooOpa3Hble TOACKOKH. MHOTOKpaTHbIe
TIPEDKKK C MeCTa U C pa30era B COUeTaHWM C yJapoM IO Msiuy. ber mo KpyThIM CKJ/IOHaM.
ITpbDKKYM uepe3 pBBI, KaHaBbL. ber 1o mecky 06e3 o0yBu. Ber mo siectHuIle BBepX, CTyIas Ha
Ka)X/IyH0 CTYTIeHbKY.

YnpadxcHeHus1 01 paszeumusi kauecms, HeobXoOUMbIX Npu 8bINOJAHEeHUU npuema u nepeoau
maua. Crubanve ¥ pasrbaHue PyK B Jyde3arsiCTHBIX CyCTaBaX, KPYTOBble JBMKEHUS
KUCTSIMU, CKMMaHUe Y pa3KhMaHue TaablieB PYK B TMOJIOXKEHWH PYKHU BIiepe[, B CTOPOHBI,
BBepX (Ha MecTe ¥ B COUETAaHUM C Pa3/IMUHbIMU MTepeMeLLeHUsSIMI).

W3 ymiopa, CTosi y CTeHbl OJJHOBpEMEHHOe U ToriepeMeHHOe CcrrbaHue JTyde3arsiCTHbIX CyCTaBOB
(J1TaoHM pacroJiaratoTcs ra CTeHe, Tasblibl BBEPX, B CTOPOHBI, BHM3, Ma/blibl BMECTe U/IA
paccTaB/ieHbl, PACCTOSTHME OT CTeHbl MOCTeNEeHHO yBeJWUYMBaKoT). To ke, HO Omupasicb O
cTeHy mnanblaMu. OTTaJKMBaHWe JIaZIOHAMU W TajblldMU OT CTEeHbl [BYMsI DPYyKamu
OJJHOBDEMEHHO U MOMepeMeHHO MpPaBOM U JIeBOM PYKOU. YTIOp JieXa - mepeABHKeHre Ha
pyKax BMpaBo (BJIeBO) MO KPYT'y, HOCKKA HOT Ha MecTe. To ke, MO mepeBMyKeH1e BIIPaBO U
BJIEBO, OZJHOBPEMEHHO BBIMOJ/THSISI MPUCTaBHbIE 1Iark pyKaMu U Horamu (c 15 siet). Y3 ynopa
TIPUCEB, pa3rudasiCh BIiepe/i-BBEPX, IEPENUTH B yTIOP JieXka (TIPH KaCaHWH TI071a PYKUA COTHYTh).
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[TepenBwkeHne Ha pyKax B YIOpe JieXKa, HOTM 3a TOJIEHOCTOIHbIE CYCTaBbl Y/ep’KUBAeT
niapTHep (¢ 14 neT A/ MabuuKoB). ThilbHOe crubaHue KucTtel (k cebe) v pasrubanue, fepika
HaOMBHOM MsU IByMsi pyKaMHU Y Jinlja (ABU)KeHHe HallOMUHAeT 3aK/II0UUTeTbHY0 ¢a3y rpu
BepxHell repejiaue Msua).

MHorokpaTHble OpOCKH HAaOMBHOTO Msiua OT TPYJY ABYMsI pPyKamu (Briepes 1 Haf co0o0ii) u
noBnsi (ocoboe BHUMaHWE YZEMUTh 3aK/TOUMTETHbHOMY ABW)KEHHIO KHCTeW U TajblieB).
Bpocky HaOMBHOTO Msiua OT FPYAH ABYMSI pyKaMH (M3 CTOMKH BOJIeH00/MCTa) Ha Ja/TbHOCTD
(copeBHOBaHWe). MHOTOKpaTHbIe Tiepefiaun 6ackeTbo/ibHOTO (TaHAOOMBHOTO, (yTOOIHEHOTO)
MsiYa O CTeHy U JoBnis ero. [ToouepegHbie OPOCKY U JIOB/S HAOMBHBIX M 0aCKeTOOJIbLHBIX
Msiueif, KOTOpble CO BCeX CTOPOH OpocaroT 3aHUMaloIleMycsi TapTHepbl. BezneHue
0ackeTOO/ILHOTO Msiua yJapoM O TUIOMIAAKY. YTIDaKHEHUsI C TaHTessIMH /il KUCTed PYK.
YrpaxkHeHUsi C KWCTeBbIM 3criaHfepoM. C)KMMaHWe TeHHHUCHOTO (pe3VHOBOro) Msiya.
MHorokpaTHble Boseli0o/ibHbIe Tiepe/laud HaOuBHOro, raHabonbpHOro, GyTboNbHOrO,
6ackeT00/IbHOTO Msiueii B cTer. MHOroKpaTHbIe Mepejaud BoOJelO0/IbHOTO Msiua B CTeHY,
MOCTeTNIeHHO YyBeJMUMBasi pacCTosiHUe 10 Hee. MHOTOKpaTHble TiepeJjaud BoJerb0bHOTO
MsTua Ha JJaTbHOCTh (C HabpachIBaHUS MapTHepa).

bpocky HabuBHOrO Msiua Hazg coboii M HaO/OZieHHe 3a TIAPTHEPOM (JBYMs, TpeMmsi); B
3aBUCHMOCTH OT AeHCTBUS TIapTHepa (TTapTHEPOB) M3MEHSITh BBICOTY MOZ0pachIBaHMsI, OPOCOK
Ha cBOOOZIHOe MeCTO, Ha TlapTHepa W T.J. MHOTOKpaTHbIe OPOCKH U JIOBJISI HAOMBHOTO MsUa
BO BCTPEUHBIX KOJIOHHaX, B TPOMKaX B paMKaxX TPYIIOBbIX TaKTUUEeCKUX [1elCTBUN
(HaripaBJieHUs TIepBOM U BTOPOM Tiepesiau). To >ke, HO GPOCKU TIpH TIePBOIA 1 BTOPOH TTepeiadax
B COOTBETCTBUMU C CUTHA/IOM. T0 >ke B paMKax KOMaH/IHbIX JIelCTBUM.

YnpaosicHeHust 015 pasgumusi kauecms, HeobXoOUMbIX Npu 6binosHeHUU nooau. Kpyrosbie
JIBIDKEHUsI DyKaMH B TIUIeUeBbIX CyCTaBaX C OOJIBINION aMIUIMTY/I0M U MaKCHMasabHON
ObICTpPOTOM.

YnpakHeHUsI ¢ pe3VHOBBLIMU aMopTu3aropamu. CTosl CITMHOM K TMMHACTUUeCKOW CTeHKe B
TMOJIOXKeHWW HaKJIOHA BIiepes, DYKU Ha3a[, (aMOpTHU3aTopbl YKpeIIeHbl Ha YPOBHE KOJIEHeM),
JIBIDKeHHe pyKaMH C I11aroM TpaBOU HOrou Briepes, (Kak IpU HIbKHeM TipsiMoi mogaue). Ctost
CIIMHOM K TMMHACTMYEeCKOM CTeHKe (amMOpTHM3aTOp YKpervleH Ta YpPOBHe Iled), PYKd 3a
rOJIOBOU, JBKEHHE PyKaMU U3-3a TOJIOBbI BBepX U Brepen. To ke 0fHOM pyKoM (MpaBou,
neBor). To ke, HO aMOpPTU3aTOP YKpPeIUIeH 3a HIWKHIOK PEeKy, a 3aHUMAarOIIUUCI CTOUT y
caMoi CTeHKU. [IBr>KeHre PyKOU BBepX, 3aTeM Briepes. CTos Ha aMOpTU3aTope, PyKW BHHU3Y -
MofIHUMaHue pyK 4Yepe3 CTOPOHBbI BBepX, TOJHMMaHWe TMPSIMbIX PYK BBEpX W OTBeJeHUe
Ha3azl. To ke, HO Kpyru pykamu. CTost MpaBbIM O0KOM K CTeHKe (aMOpTH3aTOp yKperuieH Ha
YPOBHe TIjiey), ABWKeHHe MPaBoi PYKOU Kak Tpy BepxHel 60KOBOM mozaye.

YrpaxHeHusi ¢ HAOMBHBIM MsiUOM. Bpocky Msiua IBymMst pyKamu M3-3a TOJIOBbI C MaKCUMaJTbHbIM
nporvbaHyieM Tpy 3amaxe. bpocku msiua CHU3y OJHOUM U AByMsi pyKamu. Bpocku msiua ofHOM
PYKOM Haji TOJIOBOM: TIpaBO PYKOW BJIEBO, JIeBOM -BrpaBo. bpocky HabuBHOro mstua (1 Kr)
yepe3 ceTKy, pacctossHie 4-6 M. C HaOMBHBIM MSTUOM B pyKaX y cTeroB (2-3 M) B OTBeT Ha
curHan 6pocok cHU3y, cBepxy. Bpocok raH00/IbHOr0 MsTya uepe3 CeTKy K3-3a JIMLIeBOM JTMHUU B
ripe/ie/iax IUIOLA/IKV Y Ha TOUHOCTB B 30HBIL. TO ke, HO MoC/Ie repeMelLeHHs OT CETKH.
YnpaxHeHusi C  BOIeHOONBHBIM ~ MSUOM  (BBITIOJHSIFOT ~ MHOTOKDATHO — TIOZIPSiZ).
CoBepIlIeHCTBOBaHUe YJapPHOTO ABW)XEHUS M0JauM M0 MUy Ha Pe3WHOBBLIX aMOpPTH3aTopax
B OTIOPHOM TIOJIO}KEHHU U B MPbDKKe C MecTa, ¢ pa3bera. [Tofaun ¢ MakCMManbHON CHION Y
TPEHUPOBOYHOU CeTKH (B CeTKY). [Togaun Msua ciabetiiiieii pyKoi.

YnpaoicHeHus 0151 paseumusi Kauecms, HeOoOXOOUMbIX NPU 6bINO/AHEHUU HANAaoarWux yodpos.
bpocky Mstua 13-3a ro/ioBbl BYMsI PyKaMU C akTUBHBIM JIBIDKEHHEM KUCTeli CBepXy BHU3 CTOSI Ha
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MecTe W B TIpbDKKe (OpocaTb Tiepes; coboii B TUIOLAZIKy, TMMHAcTUUecKuid Mmat). Bpocku
HabuBHOrO Msiua (1 Kr) B TpbDKKe HW3-3a TOJIOBbI ZIByMsi pyKamMu uepe3 ceTKy. VmMwuraiiysi
TMPsSIMOT'0 Hara/JarolLero yAapa, Jepka B pyKax MeLIOUKH C reckoM (710 1 Kr). MeTaHre TeHHHUCHO -
ro WIM XOKKeMHOro Msiua (IpaBoi 1 JIeBOW PYKOM) B Lie/lb Ha cTeHe (BbICOTa 1,5-2 M) WX Ha
rony (paccrostaue 5-10 M) ¢ Mecra, ¢ pa3bera, Ioc/ie TOBOPOTa, B TIPhDKKE; TO YK€ Uepe3
cetky. CopeBHOBaHWEe Ha. TOYHOCTb MeTaHWsl Masjbix Msyeil. COBepIIeHCTBOBaHWE Y/IapHOTO
JIBIDKEHMST HaraJatollIMX y/1apoB T0 Msidy, YKperyIeHHOMY Ha Pe3vHOBBIX aMOpTH3aTopax. To e,
HO y TPEHWPOBOUHOM CTE€HKW. Yapbl BBIMOJIHSIOT MPAaBOM U JIEBOM PYKOU C MaKCHUMa/IbHOW
CUJION.

Ypapel 1o Msi4y, YKpeIUIeHHOMY Ha amMOpTHU3aTopaxX, C OTATOIIeHUSIMM Ha KUCTH,
npeArieybe, HOraX WA MPU OTATOIIEeHWH Bcero Tena (KypTka, mosic). CrpbIrMBaHUe C
BbICOTHI (g0 50 €M) C mMOC/eqyrolMM MPbDKKOM M HarafarolM yAapoM 10 Ms4uy Ha
amopTHu3aTopax. MHOrOKpaTHOe BBLITIOJTHEHWE HaraJarolMx yAapoB C COOCTBEHHOrO
riofidpackiBaHusl, C MoJ0OpackBaHYs MapTHEPA y CeTKW W U3 IIyOMHBI IOk, YepenoBaHue
OpockoB HaOMBHOrO Msiua M HaMaZaloLMX yJapoB IO Msdy, YKperyleHHOMY Ha aMOpTH3aTopax.
To ke OPOCKM U yIapbl Uuepe3 CeTKy (C COOCTBEHHOT'0 TI010pachIBaHMsA).

B mapax. C HabuBHbIM MsTUOM B pyKax (1 Kr) MpbDKOK BBEpPX, 3aMaX H3-3a T'OJIOBbI ABYMSI
pPyKaMH U B OTBET Ha CUTHa/l Wi OPOCOK C CUIBHBIM 3aK/THOUMTETbHBIM [JBIKEHHEM KUCTei
BHU3 BIiepe/l, WM BBepX Briepes (TuiaBHO). To ke, HO OBPOCOK uepe3 CETKY; TO >Ke, HO OPOCOK
BHU3 ZIByMSI DyKaMH, BBepX -OJHOW. B oTBeT Ha curHanm OpPOCOK HAaOMBHOTO Msiua ABYMS
pyKamu Mo X0/ly WY C epeBoioM (BIIPaBo, BJIEBO).

YnpaoicHeHusi 04 pazeumusi Kauecms, HeobXoOumblx npu 6G10KupoeaHuu. IIpbDKKOBbIE
yOpa)KHEHUs, OMMCAHHbIE paHee, B COYETAaHWW C TOAHWMAaHWEM DYK BBepX C KaCaHUeM
T0/[BEIIIEHHOT0 HabWBHOrO Mstua. To ke C KacaHHeM BOJIeMOO0IbHOTO MsTua, YKPETUIeHHOTO T1a
PE3MHOBBIX aMOpTU3aTopax: C MeCTa, I0C/ie TMepeMellleHrs, MOoC/ae IMOBOPOTOB, MOC/e
TIOBOPOTOB U TiepeMellieHWi (pa3/iMuHble COYeTaHMsl), II0C/ie TIpbDKKA B TIyOUHY
(cripeIrvBaHue).

Cros1 y cTeHsl (muTa) ¢ 6ackeTOOBHBIM MSUOM B PyKax, MOJOPOCHTh MsTU BBEPX, TIOATIPLITHY T
Y IByMsI pyKamH (JIaZloHsIMU) OTOUTH €r0 B CTeHY; MPU3eMJIMBILMCh, TIOWMaTh Msiu U T.J. Msu
OTOMBaTh B BBICIIIEN TOUKe B3jleTa. YUall[MiCs pacriosiaraeTcsi CIIMHON K CTeHe - GpOCHTb Msiu
BBepX Ha3afl, MoBepHyThCsl Ha 180° 1 B MpbDKKe OTOUTH ero B cTeHy. To ke, UTO MpeAbIAyIIHe ABa
yTIpa’KHEeHUs, HO Msiu Tiofi0pachiBaeT TapTHep. [lapTHep C MSUOM MOXKeT YBEJIMUWTH BBICOTY
rioibpackiBaHusl, BBITIOJIHATH OTBJ/IEKAIOLe M OOMaHHble [BIDKEHWS: 3aMax W JIBIDKeHWe Ha
OpoCOK, HO B TIOCJIEHUI MOMEHT MsU 3a/iep)KMBaeT B pyKaxX M TYT >Ke ToAOpachiBaeT Ha
Pa3/IMUHYIO0 BLICOTY U T.I. TO Ke, TIOBOPOT GJIOKMPYIOIIIETO 110 CUTHA/TY TIapTHepa - BHavasie MsJ
no/10packIBatoT MOC/Ie OBOPOTA, 3aTeM BO BpPeMs IOBOPOTA U [0 TIOBOPOTa

[NepenBrkeHye B0/ CETKU JIMIIOM K Hell MPUCTaBHBIMH ITIaraMy MpaBbIM U JieBbIM OOKOM
BIl€pe/l, OCTAaHOBKA U TPUHSTHE WCXOAHOTO TIOJ0KeHUs s OokvpoBaHus. To »ke, HO B
MOJIOKEHUM CIIMHOM K CeTKe W C moBopoToM Ha 180°. Toxke, 4yTo mpeabigyiue [ABa
yIIpayKHeHUs1, HO Ma pacCTosgHuU 1-1,5M OT CeTKH; MCXOJHOe TI0JI0JKeHWe TPUHUMAKOT T10C/Ie
mara K cetke. To ke, UTo MOC/IeJHUE TPU YTIIPA’KHEHUSI, HO OCTAHOBKY U MCXO/IHOE T10JI0’KEeHHUE
MPUHMMAIOT MO curHany. [lepeBurkeHue B[J0JIb CETKH, OCTAHOBKA W TIPbDKOK BBEPX C
BBIHOCOM pYyK HaZi ceTKOW. TO >Ke, HO OCTAaHOBKY U TIDbDKOK BBITIOJIHSIFOT TI0 CHTHAsy.
[TepemelljeHrs y CeTKH, OCTAHOBKA W MPBDKOK BBEPX, JIaZJOHSIMU KOCHYTBCS TIO/IBELLIEHHOTO
HaJl CeTKOM HaOMBHOIO (BOJI€H00/ILHOr0) MsTUa.

[IBoe 3aHUMAIOIUXCS CTOSAAT Y CETKW JIMLOM K Held Ha MNPOTUBOIIOIOXHBIX CTOPOHaX
TVIOL[AZIKK: OJIVH 3aHUMAROLUMCS JBUTAeTCs TMPUCTAaBHBIMU IlIaraMd C OCTAaHOBKaMHU U
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VM3MeHeHWeM HaripaB/ieHusl, APYrod CTapaeTcsi TOBTOPWUTL €ro JAeWCTBUs. To ke, HO C
TPbDKKOM, CTapaThCsl HaJl CETKOW KOCHYThCS JlaZloHeW MapTHepa. YTpPaKHeHUs BABOEM,
BTPOEM Ha COIJIaCOBAHHOCTH [IeMCTBUM Ha OCHOBE MEPEeUrC/IeHHbIX YIIPAaXKHEHUH.

Harayiarotiii ¢ HaOMBHBIM MSTUOM T1epeMelllaeTcsl BJO/b CEeTKH, BBITIOJHSIET OCTAaHOBKU U B
TIPbDKKe TIoA0packiBaeT Msd Haf, co00i; OIOKMPYIOIU J0/DKEH CBOEBPEMEHHO 3aHSTh
HCXOZIHOE TIOJI0YKeHHWe U TIPBITHYTh Ha 0JIOK Tak, YTOObI JIa/[OHU ObUTM Hajl CETKOM B MOMEHT,
KOT/]a HaraJaroliyii BBITYCTUT M4 W3 pyK. Haragaroiijyie BBLITIOJHSIOT OPOCKM M JIOBJIFO
HAOWBHOTO MsT4a B paMKaXx TPYTITOBBIX TaKTUUECKUX /IeCTBUY B HaraleHuH, OJIOKUPYIOLIUH
BbIOMpaeT MecTto U OyoKMpyeT (3aKmounTtesibHast (asa, Kak B TPeAbIAYILEM YTPa)KHEHUH).
[Mpeapiayiime Ba yIIpaKHeHHsl, HO OJIOKUPYIOIINX Y CETKU TPoe, OJIOKUPYIOT IBOE.

OTAII HAUAJIBHOMH ITOJATI OTOBKM.

IlepBbIii 1 BTOPOU rofbl MOATOTOBKHU

TexHvKa HamaZeHus
[lepemellleHrsT W CTOWMKW: CTOWKM OCHOBHas, HU3Kas; xonpba, Oer, mepemelreHue
TPUCTAaBHBIMU ITIaraMy JMIIOM, OOKOM (TIpaBbIM, JIEBbIM), CIIMIION BIiepejl; [BOMHOM IIiar,
CKauoK BIlepe/l; OCTaHOBKAa IlIaroM; CoYyeTaHWe CTOeK U TiepeMelleHuid, CrocoboB
riepeMeleHuH.
[Mepenaun: mepefaua Msiua CBepXy ABYMsi pyKaMU: MO/IBeLlIeHHOTO Ha IIType; Haj| coboii - Ha
MecTe U TI0C/Ie TiepeMelljeHHsl pa3/TMuHbIMU criocobamMu; ¢ HabpachiBaHUs TapTHepa - Ha MecTe
Y TI0CJIe TIepeMelLleHus; B rapax; B TpeyroybHUKe: 30Hbl 6-3-4,6-3-2, 5-3-4,1-3-2; nepesaun B
CTeIl C U3MEeHEeHHEeM BBbICOTHI M PaCCTOSIHUSA - HA MeCTe U B COYETaHUM C TlepeMeleHUsIMA; Ha
TOYHOCTh C COOCTBEHHOTO 1MOZI0packIBaHUs U MTapTHepa.
OrbuBaHMe Msya Ky/IakOM uepe3 CeTKy B HeroCpe/CTBeHHOW OM30CTH OT Hee: CTOs Ha
T/IONaZIKe U B TIPbDKKE, MOC/Ie MepeMellieHus.
[Mogauu: HKHSA MTpsiMast (OOKoBast); Tofiaua Msiua B JiepskaTesie (TO/BEIeHHOTO Ha IITHYpe);
B CTEHY - pacCTossHUe 6-9 M, OTMeTKa Ha BBICOTe 2 M; uepe3 CeTKY - pacCTosiHue 6 M, 9 M; us3-
3a JIMLIeBOM JIMHUM B TIpe/iesibl IJIOIIaKH, TIPaBYO, JIEBYIO MOJIOBHUHBI MJIOMIA/IKH.
Hamaparorie yzapel: TpsMOM Haraaroluil yziap; pUTM pa3bera B TpW Iilara; yZapHOe
JIBIDKEHMe KUCTBIO 110 MAUy: CTOS Ha KOJIEHSX Ha TMMHACTMUYeCKOM Mare, CTOSl Y CTeHbl, Ha
Pe3MHOBBLIX AMOPTU3aTOPaXx - CTOSI M B MPbDKKe; OPOCOK TEHHUCHOTO (XOKKeMHOr0) Msiua uepe3
CeTKy B TIpbDKKe C pa30ery; yzap 1o Msiuy B JepkaTesie uepe3 CeTKy B IpPbDKKe C pa3bera;
y[lap yepe3 CeTKy I0 Msidy, 1oI0pOIlieHHOMY TIapTHEPOM; YZap C Tiepe/iau.

TexHuKa 3aluThbI
1. TlepemerieHvss U CTOMKW: TO ’Ke, YTO B HaraJeHWd, BHMMaHWEe HU3KAM CTOMKaM;
CKOPOCTHbIe TMepeMellleHrsI Ha IUIOLIJIKe W BZOJIb CETKW; COYeTaHWe TepeMelleHrud C
riepeKaTamMy Ha CITMHY U B CTOPOHY Ha Oe/ipo.
2. IIpuem cBepxy AByMs pyKaMud: MPUeM Msua TOC/Ie OTCKOKAa OT CTeHbl (paccrosiHue 1-2 m);
riocsie 6pOoCKa TTApTHEPOM Uepe3 CeTKY (paccTosiHue 4-6 M); TIpreM HYDKHe!H TIpsIMOH To/jau.
[Mpyem JBYMSI pyKaMH CHH3Y: TIpHEM IIO/[BEIIIEHHOTO Msiua, HAOpOIIIeHHOTO IMapTHepOM - Ha
MeCTe U T10C/1e TepeMellieHNs]; B Iapax HarpapJisisi Msiu Briepe/i-BBepX, Hafl 000, O/IMH Ha MeCTe,
BTOPOW MepeMeLLaeTCs]; «’KOHITIMPOBaHe» CTOS1 Ha MeCTe Y B IBW)KeHWH; TPYeM M0auy Y repBast
riepe/iaya B 30Hy HaraJ|eHusl.
brokvipoBaHue: ojuHOYHOe OI0KMpOBaHKE TTOPOJIOHOBBIX, PE3MHOBBLIX Msiuel «MeXaHWYeCKUM
6/10koM» B 30HaX 3, 2, 4; «JacTaMi» Ha KUCTSAX - CTOSI Ha TIO/ICTaBKe U B TIPHDKKE; y/IapOB TIO

MsIUy B Ziepskaresie (TIOBELLIEHHOr0 Ha IIHYpe).
TAKTNUYECKAA ITIOAT'OTOBKA

TakTtrka HarazeHus
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ViuauBuayanbHble JIeHCTBUS: BbIOOpP MecTa [ijisl BBITIOJTHEHUsST BTOPOM Mepe/ilaud Y CeTKU; /s
roJlaud; /il OTOMBaHUS Msua 4Uepe3 CeTKy, CTOsl IByMsl CBepxXy, Ky/JaKoOM, CHU3Y, CTOS, B
MIpPbDKKe; BTOpasi Tiepejjaua U3 30HbI 3 UTPOKY, K KOTOPOMY Iepe/iaroliuii o0pallieH JMLoM;
ro/laya HIKHSA TpsiMasi Ha TOUHOCTh B 30HBI - T10 3a/IaHUIO; Mepefjauya Msua uepe3 CeTKy Ha
«CBOOOIHOE» MECTO, Ha UTPOKa, C/1ab0 B/IaZIerOIIero IIprUeMoM Msua.

['pynnoBble [eWCTBYS: B3aUMOEHMCTBHE UTPOKOB 30H 4 M 2 C UTPOKOM 30HBI 3 TIpU TNepBOU
repejiaye; UTPOKa 30HbI 3 C UTPOKaMHM 30H 4 U 2 MIpU BTOPOM Mepejiaue; UTPOKOB 3a/IHEM U
repefiHel JIMHWMW TIpU TIePBOM Tepefiaue; WIPOKOB 30H 6,5, 1 ¢ UrpokoM 30HBI 3 (2) mipu
rpueMe moJjauu.

KoMaH/iHbIe [eMCTBUS: CHMCTEMa WIpPbl CO BTOPOM Mepe/laud UTPDOKOM TepeHer JTUHUU:
rpyeM Io/jauu ¥ TepBas nepejaua B 30HY 3 (2), BTopasi nepefjauya UrPOKY 30HbI 4 (2).
TakTuKa 3alUThI

VHayByTya/ibHbIe ZIeHCTBYST: BbIOOP MeCTa IpH TpreMe To/laul, TPy TIpHeMe Msiua, HarlpaB/IeHHOTO
COTIEPHHKOM uepe3 CeTKY, TPy OJI0OKMPOBaHKM (BBIXOJ B 30HY «yZiapa»), MPU CTpaxOBKe TapTHepa,
MPUHUMAIOILero Msiu C TIoflauM, TIOC/IaHHOTO Tiepefayeii; BbIOOp criocoba mpuema Msiya OT
COTepHHKA - CBEPXY WM CHU3Y.

['pynmnoBbie 1eHMCTBYSA: B3aUMO/ENCTBHE UTPOKOB TIPU TIPYeMe MOoJjauu U Tepefjlau: UTPOKOB
30H 1 ¥ 5 C UrpoKOM 30HBI 6; UTrpOKa 30HbI 6 C UTPOKaMHU 30H 5 U 1; UTPOKa 30HBI 3 C
WIPOKaMM 30H 4 ¥ 2; UTPOKOB 30H 5,1,6 C urpokamu 30H 4 ¥ 2 Tpy TIpUeMe MoJauv U C
riepeiauyi (0OMaHbI); UTPOKOB 30H 4 11 2 C UTPOKOM 30HBI 6.

3. KoMaHgHbBIEe [1€MCTBUS: Paco/ioyKeHre WIPOKOB TIPU MpHeMe ToJauu, Npyh CUCTeMe WIPbI

«YIJIOM BIIEDEI.
NHTEI'PAJIBHASA ITIOAI'OTOBKA

YepeoBaHue yIpaXHEHUM i1 Pa3BUTHS PU3NUECKUX KaueCTB B Pa3/IMUHbIX COUeTAHHSIX.
UepenoBaHye yTIpaKHEHWN /i1 Pa3BUTHSI CKOPOCTHO-CU/IOBBIX KaueCTB C pa3/IMUHbIMU
criocobaMu TiepeMeltieHui, IpreMa 1 repeiaud, Toflaui, Harla/Jaroliero yaapa U 0/I0KMpoBaHus
(MMUTALH, TTOABOASILVUMU YTIPA)KHEHUSIMHA).

UepenoBaHe M3y4YeHHBIX TEXHUUECKUX TPUEeMOB U MX CIIOCOOOB B Pa3/IMUHBIX COUYETAHUSIX;
VHIVBUYallbHbIX, TPYIMIOBBIX YW KOMaH/HBIX [IeMCTBUM B HarlaJleHuM, 3alluTe, 3allluTe-
Hara/|eHUH.

MHOrokpaTHoe BBINIOJITHEHHME TeXHWYeCKUX TPUEMOB TMOAPsSi[;; TO >Ke - TaKTUUeCKuX
JIeiCTBUM.

[ToaroTroBUTE/NBbHBIE K BO/IEH00/y Urphl: «Msiu B Bo3yXe», «Msu KaruraHy», «3cTtadeTa y
CTeHbI», «/IBa Msua uepe3 ceTKy» (Ha ocHOBe Urpbl «IInoHep6o/»); urpa B Boseiibon Ge3
Mo/Iauu.

YuebHble urpsl. VIrphl 110 TipaBriaM MUHHK-BOIeH00/1a, KIacCUUecKoro Bosieiibosia. 3aiaHusi B
UTPBI TI0 TEXHUKE U TaKTHKe Ha OCHOBe U3yUeHHOT0 MaTepuara.

TpeTuii rog NoAroTOBKHA
TEXHUYECKASA ITIOAI'OTOBKA

TexHuKa HaraJeHus

[TepemelijeHUsT U CTOWKU: CTOMKM B COUETaHUM C TlepeMelleHUsIMHM, coueTaHue CriocoboB
repemMeltieHui (JIMI[oM, OOKOM, CTIMHOM BIlepe1); ABOMHOM ITIar Ha3a/], CKauoOK Ha3a/l, BIpPaBo,
BJIEBO, OCTAHOBKA MPbDKKOM; COUYeTaHUe MepeMelleHr U TEXHUYECKUX TTPUEMOB.

[lepemaun Msua: mepefaud B Mapax B COYETAHWU C ME€PeMeLleHUsMA B Pa3/IMUHBIX
HarpaB/IeHUsIX; BCTPeYHasi riepejiada Msiya BZO/Tb CETKH 1 Uepe3 CeTKY; Tiepefiaun U3 Ty OHHbI
TUIOIIaKA JI/Isl Halajarollero yzapa; Iepejava, CTOS CIIMHOM I10 HarpaB/IeHHIO, CTOS Ha
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MecTe B TPOMKe Ha OAHOM JIMHWH, B 30Hax 4-3-2,2-3-4; 6-3-2,6-3-4; nepefaua B TMPbDKKe
(Briepe-BBepX), BCTpeUHasi repeiaua B TIPpbDKKe B 30HaX 3-4, 3-2, 2-3.

OTtOuBaHMe Ky/akOM Y CETKU B MPbDKKE «Ha CTOPOHY COTIEpPHUKAa».

[Tomaua HWKHAA TipsAMas nozava rnogapsazs 15-20 MoneITOK; B JIeBYKO M TIPaBYIO IOJIOBUHY
TJIOIIAAKYA, B [JA/MbHIOKD U O/IVPKHIOIO OT CeTKH II0JIOBUHY; CODeBHOBaHMe Ha Oosibiliee
KOJINYeCTBO 1Mozilad 6e3 mpoMaxa, Ha TOYHOCTb U3 YMCJIa 33/]JaHHBIX; BEPXHss TIpsMasi To/java:
Mo MsIy B Jiepkatesie, C IojOpachiBaHUs Ha paccTosiHie 6-9 M B CTeHy, 4yepe3 CeTKY; B
Tripeie/ibl TUIOLA/IKU U3-3a JILIEBOU JIMHUM.

5. Hanmaparoiye yaapel: yaap ONpsMOM MO XOAY MO MsIYy Ha aMOPTU3aTopax; B Jiep)Karesie
yepe3 CeTKy; 10 Msdy, IMOAOpOIIeHHOMY TapTHepOM (MeTaTe/lbHbIM YCTPOMCTBOM); yZap W3
30HbI 4 C Tiepejaun U3 30HbI 3, y/1ap M3 30HbI 2 C mepeJjauu 13 30HbI 3, yAap U3 30HbI 3 C Tiepejaun
Y3 30HBbI 2.

TexHyKa 3al{UThbI

[TepeMelrieHusi ¥ CTOMKH; CTOMKHM B COUETAHWM C TlepeMellleHUsIMU; riepeMellieHus] Pa3/IMYHbIMU
criocobaMu B coueTaHWM C TeXHUUeCKMMU TpreMaMK B HaraZieH|U U1 3alljuTe.

[lpyem Msiua CBepxXy [ABYMsl pyKamu: HaOpOIlIEHHOTO TIAapTHEPOM uepe3 CeTKy; B Iapax
HarpaB/IeHHOTO yAapoM (paccTosiHie 3-6 M; rpreM Mojauy HKHEU TIPSIMOM.

[lpveM cHU3y [ABYMSI pyKamu; HaOpoIlleHHOro MapTHepoM (B Tapax U uepe3 CeTKY);
HarpaB/IEHHOT0 y/apoM (B Mapax W uepe3 CeTKy C MOJCTaBKW); BO BCTPEUHBIX KOJIOHHAX; B
CTeHy U Haj, coboil 1ooyepelHO MHOTOKPATHO; TIpHMEM TIOAQuu HYDKHeH, TIpSIMOM, BepxXHe
TIPSIMOM.

[Tpriem Mstua CBepXy ABYMSI PyKaMH C BbIIa[IOM B CTOPOHY U TiepeKaTtoM Ha Oeapo U CITHHY: C
HabpachIBaHHs TIAPTHEPA B Mapax; OT HYDKHEN MPSIMO¥ TI0/Iaum.

bokupoBaHye: 0AMHOUHOE MPSIMOTO Hara IaroIIero yiapa mo XoAy B 30Hax 2,3,4 - yaap 13 30HbI
4 Mo Msuy B Jep)karesie, OJIOKHMDPYIOIM Ha TO/JCTaBKe, TO ’kKe, OJIOKMPOBaHHE B TIPbDKKE;
6/10KMpOBaHKe y/iapa 110 To10poiiieHHOMY Msiuy (6/I0KMPYIOIIHM Ha T10/ICTaBKe, Ha TI/IOIIazKe),
TO JKe yJiap C repeaun.

TAKTUYECKASA ITIOAI'OTOBKA

TakTrKa HarafeHust

VHavBuyanbHble IeMCTBUS: BBIOOP MecTa /it BTOPOM Tiepe/iaud, Moiaun BepXHel TIpsMOH,
HaraJaoIero yaapa; yepejoBaHle BepXHel W HIDKHeH Tofiau; BbIOOp criocoba oTOMBaHUs
Msiua uyepe3 CeTKY — HalaJalolluM yJapoM, repejiaueli B TIPbDKKe, Ky/akKoM, CHU3Y (JIULIOM,
CIIMHOM K CeTKe); BTOpasi repejjayua M3 30HbI 3 UTPOKY, K KOTOPOMY Tepe/iaroliiii oOpalijeH
CTIMHOM; Mo/laua Ha UTPOKa, €/1abo BJiaZierolero npreMoM To/jauu.

['pyriroBeie JeWCTBUS: B3aMMO/IeICTBYE TIPH MEPBOM Mepefiaye UrPOKOB 30H 3,4 U 2; mpu
BTOPOM Mepejiaue UTPOKOB 30H 3,4,2; B3aMMO/eHCTBUe TIPU TIepPBOU mepejiaue UrPOKOB 30H 6,
5,1 u 3,4,2 1ipy nipyueMe Mozaum.

KoMaH[HbIe [eWCTBUS: CUCTeMa WIPbl CO BTOPOW Tepefaud UIPOKOB TepeJHer JMHUU -
MpYeM ToJjauy Y MepBasi repefiaua B 30Hy 3, BTOpas nepejiaya B 30HbI 4 U 2 (UepeZiOBaHUE),
CTOS JMLIOM W CIHMHOM MO HarpaB/IeHUI0 Tepefiaud; MpUeM ToAaud B 30HY 2, BTOpast
repeziaua B 30HY 3.

TakTHKa 3a1uThl

1. VnpuBuayanbHble JeWCTBUS: BLIOOD MecTa TPH TIpHEME HIDKHeH W BepxXHed Iojaun;
oripezie/ieHHe MecTa ¥ BpeMeHH [Ij1sl IIPbDKKa TPy 0/T0OKUpOBaHNM;

CBOEBpEMEHHOCTb BbIHOCA PYK Hajl CeTKOM; MPH CTPAXOBKe TMapTHepa, TPUHUMAROIEro Mstd OT
BepXHe rnofiauu; oT 0OMaHHO# repeiaun; BLIOOP Criocoba rprieMa Mstda OT TToJauu (CBepXyY OT
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HIWDKHel, CHU3y OT BepxHeil); BbIOOp criocoba mpueMa Msiua, TOC/IaHHOTO uepe3 CeTKY
COTEPHUKOM (CBepXy, CHU3Y).

['pyrirnoBble [eKCTBUS: B3aUMO/EMCTBHE UTPOKOB BHYTPH JIMHWM (HaraJeHusl Y 3alliMThl) U MEeXIY
HUMMU TIPU TIPUeMe N0Jauu, HarlaZIaroLLiero y1apa, B JOUTPOBKE.

KomaHgHble [enCTBUS: pacCTaHOBKa MNpU TpUeMe TM0Jayd, KOrja BTOPYH Mepefavy
BBITIO/THSIET WIPOK 30HBbI 3; WUIPOK 30HBI 2; UTPOK 30HbI 4, mepeMellaroldnucs B 30HY 3;
CUCTeMa UI'PhI B 3allUTe yIJIOM Briepe C NIPUMeHeHeM IPYNIOBbIX AeUCTBUM [JIs1 JaHHOTO

rozia 00yueHusl.
NHTET'PAJIBHASA ITIOAT'OTOBKA

YepenoBaHue yrpaKHEHWM Ha pas3BUTHE KaueCTB TMPUMEHUTENbHO K HW3yUeHHbIM
TeXHUYECKHM MPHUeMaM U BbITIOJTHEHHE 3TUX >Ke PUEMOB.
YepenoBaHre TeXHUYECKUX TTPUEMOB B Pa3/IMUHbIX COUETaHUSIX.
UepegoBaHre TaKTUUECKUX AEMCTBUH (MHAUBUAYAJbHBIX W KOJ/UIEKTUBHBIX) B HalaJieHUU U
3argure.
MHOroKpaTHoe BBITIOJTHEHUE TeEXHUUYECKUX TIPUEMOB - OIHOTO U B COUETAHUSIX.
MHOroKpaTHOe BBIMIOJIHEHHE TAKTUUECKUX [IeMCTBUM.
[ToproroBuTenbHbIe UrPhL: «/IBa Msdya yepe3 CETKy» C Pa3/JMUYHBbIMU 3aZlaHUSIMH, 3CTa(eTsl
C repeMellleHUsIMU U Tiepe/ladyaMu U Jp.
YuebHble urpbl. [IpyMeHeHHe M3yUeHHBIX TEXHUUECKUX TPUEMOB M TaKTUUeCKUX JIeMCTBUM B
10/THOM 00beMe; CHCcTeMa 3a/IaHUi TI0 TeXHUKE 1 TaKTHKe.
Kanengapuble wurpel. [IpuMeHeHHe UW3y4YeHHbIX TeXHUUYECKHUX TPUEMOB W TaKTUUeCKUX
JIeICTBUM B COPEBHOBATE/IbHBIX YC/IOBUSIX.

TPEHUPOBOYHBII 3TAII (HauaabHOM CrieljHaIn3amiH)
IlepBblii ¥ BTOPO# rofbl MOAT0TOBKHU
TEXHUYECKAA ITOAI'OTOBKA
TexHHKa HamaeHus
[lepemellieHHsI: PBDKKU Ha MeCTe, Y CETKH, TOCJIe MepeMelleHnd U OCTaHOBKH; COUeTaHHe
crioco0OB repeMelieHHi C 0CTaHOBKAaMH, MPbDKKaMHU, TEXHUIeCKUMU TIPHEMaMH.
[lepemaun cBepxy [ByMsI DyKaMU: B CTeHYy CTOSl, CU[s, Jie)Ka, C U3MEHEHHWeM BBICOTHI U
pacCTosiHUS, B COYETaHWA C T[epeMeljeHusiMM; Tla TOUYHOCTb C TIPUMEeHeHUeM
TIPUCTIOCOOJIEHHI; Uepe[oBaHKe 110 BBICOTE M PACCTOSIHUIO; M3 TJTYOMHBI TUIOIAIKUA K CeTKE: B
30Hax 2-4,4-2,6-4,6-2 (paccrosinue 4 wm), 5-2, 6-4 (pacctosiHue 6 M); CTOSI CIIMHOM B
HarpaB/IeHUM Tiepe/iauu; C TOCIeyIOIIUM TaZieHreM U TiepekaToM Ha 6e/ipo; Briepe/-BBEPX B
TIPLDKKE Ha MeCTe U 10cyie TiepeMellieHus; 0TOMBaHue KY/IakKoM Y CeTKH, CTOSI U B TPbDKKE.
[logauv: HWKHUWE - CODEBHOBaHUSI Ha TOYHOCTb MOMAaJlaHWs B 30HbI; BEepXHSsl TpsiMasi
nozpsig, 10-15 TOMBITOK, Ha TOYHOCTD B TPaBYIO, JIEBYIO, AATbHIOI W OJIMKHIOI TIOJIOBUHY
TJIOIIA/TKA, COPEBHOBAHKS - Ha KOIMUECTBO, Ha TOUYHOCTh; BepXHsisi OOKOBasi rofiaua.
Hanaparomue yaapel: npsiMOM CUIbHEMIeN PyKOU U3 30H 4, 3,2 C pa3/IMuHbIX MO0 BBICOTE U
PAaCCTOSTHUIO Tiepefilad Y CeTKHW W W3 TVIyOWHBI TUIOIIAJKW; TIPSAMOU ciiabeldiiielt pyKou; c
repeBO/IOM BMPABO U3 30HbI 2 C MOBOPOTOM TYJIOBHILA BIIPABO (/17151 TIPABLLIEN ).
TexHUKa 3alUThI
1 IlepemellleHns1 ¥ CTOMKM: CTOWKA, CKAUOK BIPaBO, B/IEBO, Ha3a/l, MaZieHUs1 U TiepeKaThbl 1oc/e
Ta/IeHHH - Ha MEeCTe U TT0C/Te TTepeMeITieH i, COUeTaHHe CIIoCO00B repeMelT|eHHH, ITepeMelTieH
Y NaJIleHUH C TeXHUYeCKMMH MMPUeMaMU 3allUThI.
[lpuem wMsiya: cBepxXy [JBYMsI DYKaMU HWKHEM TI0Jjaud, BepXHel TMpsSIMOM [0/auu
(paccrosiHue 6-8 m); TpveM Msi4a CHU3Y [ByMsI PyKaMHM HIDKHMX T0J/a4, BepXHeW MpsiMOu
rojlauy, OT Tepefiauu yepe3 CeTKy B MPbDKKe; HaraJalollero yjapa B rapax, uepe3 CeTky Ha
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TOYHOCTb; CBEPXY /IByMsI PyKaMH C MOC/IeAYIOIIUM TajieHrieM, CHU3Yy OIHOW PYKOM C BbITa/[OM
B CTOPOHY C MOC/IeIYIOIIUM Ta/leHHeM U TiepekaToM Tia 6epo (TipaBoii BIIpaBo, JIeBOM BIEBO);
TpHeM OTCKOUYMBLLIETO OT CeTKU Msua.

biiokvpoBaHue: 0JMUHOUHOe B 30Hax 3,2,4, CTOSI Ha IO/[CTaBKe, HaMaJarollWK yaap 1o Msuy,
1oJ0pOoIlIeHHOMY TlapTHEpOM UM C Tiepeiaud; OJIOKMpOBaHHE B TIPbDKKe C TUIOIIA/IKY;
G0KMpOBaHWe HaraaloIIero yjapa C pa3iMyHBIX Tepejay IO BbiCcOTe; OI0KMpOBaHUE
y/lapa C TiepeBo/[0OM BIpaBo; 6/I0KMpOBaHKe 1T00YePeTHO Y/IapOB MPSIMbBIX U C TIEPEBO/IOM.
TAKTUYECKAA ITOATOTOBKA

TakTvka HanazeHus

VuavBuyanbHble AeWCTBUS: BLIOOp MecTa /il BBLITIOJIHEHHsI BTOPOM Tiepefaun (y CETKH
JIMLIOM W CITUHOW B HarpaB/IeHUU Tiepefilaud, U3 TJIyOMHBbI TUIOMIAZKK - JIULIOM); TIOJauu
(criocoba, HarpaB/ieHus1); Hamajaroliero ygapa (crmocoba ¥ HarpaB/jeHUs; Tojlaya Ha
UrpokKa, crabo Biafierolllero mMprveMoM MO/aud, BbILIEAIIero Ha 3ameHy; BblIOOp criocoba
OoTOMBaHMS Msua uepe3 CeTKy (mepejaueii CBepxXy, CTOS WIA B TIPbDKKe), CHU3Y (JIUI[OM,
CIMHOM K CeTKe); BTOpasi Tepejjadya UX 30HbI 3 B 30HY 4 WK 2, CTOS JIML[OM U CIIMHOM K
HarajarolieMy; BTOpas Iepefiaua HarajaroleMy, CUIbHeWIleMy Ha JIMHWWA; HWMUTALUs
Hara/aroIero yapa u «obMaH»; UMUTALYsI BTOPOU Tiepeiau U «00MaH» yepe3 CeTKY.
['pynroBble [eiCTBUS: B3aUMOJENMCTBUE WUIPOKOB TepeHeN JIMHWUM MPU BTOPOM Tepefade
(Urpoka 30HbI 2 C UITPOKaMM 30H 3 U 4); UTPOKOB 33/IHeN U TepeiHel JIMHWUY (UTPOKOB 30H 6,
5, 1 c urpokom 30HbI 3 (2) Mpuy MepBOU Mepefave).

3. KoMaH/HbIe IeHCTBUS: CUCTEMA UIPbl CO BTOPOU Mepe/iauv UrPOKa IepeiHel IMHUM (TIpUeM
roJiauv U TepBas nepefiada B 30HYy 3 (2), BTOpas Iepefjaya Harajaroliemy, K KOTOPOMY
Triepe/IaroIyii obpaltieH JMIoM (CITHOM).

TakTuKa 3alUThI

ViuauBuayanbHble AeWCTBUs: BbBIOOp MecTa TpU TMpheMe BepXHUX TMojjau TpsSMOU U
O6okoBoO#; Tpu OJOKWUpOBAaHWH; TIPM CTPAaxXOBKe TapTHepa, IPUHMAMAIOIIEro Tiojauy,
HaraIarolui yjap; 6/I0KUPYIOIMX, HallaJarolrX; BeIOOp criocoba rpreMa rojaun (HKHeH
- CBepXY, BepXHHUX - CHU3Yy, CBePXY [IByMs pPyKaMH C TiajieHueM); crioco0a mpremMa Msda OT
0oOMaHHBIX TIPUEMOB (B OTIOPHOM TI0JIOKEHWM U C TajieHreM); criocoba mepemerjeHUs] U
crioco0a rprema OT HarlaJaloluX y/1apoB; 0JI0KMpOBaHUe OTpe/je/IeHHOTO HarpaB/ieHMsl.
['pymirioBbie [eHCTBUS: B3aUMO/IEMCTBYE UIPOKOB 3a[Hel JTMHUK MeXKIy Co00i Tipy rpruemMe
MoJlauM, HarafarolUX yAapoB, 0OMaHHBIX TPHEMOB; B3aUMOZENCTBUEe WTDOKOB TepeHei
JIMHUYM, He YYacTBYIOIUX B OJIOKUPOBAaHWM C OJIOKMPYIOIMMH; WIPOKOB 30HBI 6 C
OIOKMPYIOITM UTPOKOM 30HBI 3 ¥ CTPaXyIOIUMU UTPOKaMU 30H 4 W 2; UTPOKOB 30H 4 u 2
(COOTBETCTBEHHO) TIPH MPHEMe Harla [afoINX YAapoB U 00MaHOB.

KoMaH/iHble [1eliCTBHS: pacrojio)KeHrue WUrpoKOB MpH TIpUeMe MoJaudd, KOrja BTOPYHO
riepefiauy BBITIOJIHSIET, a) MTPOK 30HbI 3, 0) UTPOK 30HbI 4, @ UTPOK 30HbI 3 OTTSAHYT Ha3afl, B)
WT'POK 30HBbI 2 Y CETKH, a UTPOK 30HbI 3 OTTSIHYT U HAXOJUTCS B 30HE 2, B TIOJIOXKEHUSIX «O» U
«B» UTPOKU 4 1 2 UAYT Ha BTOPYIO Tepeiauy B 30HY 3, a UTPOK 30HbI 3 COOTBETCTBEHHO B
30Hy 4 W 2 [ Harnajawollero yjapa; CMCTeMa WIpPbl «YIJIOM BIiepef» C NPUMeHeHHeM

TPYTIIOBBIX /I€MCTBUM, U3yUeHHbIX B JaHHOM TO/ly 00yUeHHsl.
NHTEI'PAJIBHAA ITIOAT'OTOBKA

EIepeAOBaHHe IMOArOTOBUTE/IBHBIX U ITOABOAAIINX pra)KHEHI/Iﬁ K TeEXHUYECKHUM TIpUEMAM.
I-Iepe'Z[OB{;lHI/Ie IMoAroTOBUTE/IBHBIX yr[pa)KHEHI/Iﬁ AJIA pa3BUTHA CIIEUA/IBHBIX KaAUeCTB U
BBITIO/THEHWA N3YUEHHBIX TEXHUUYECKHUX TIPUEMOB.

‘-Iepe,qOBaHI/Ie N3yUYEHHbIX TEXHHYECKUX IIPHEMOB B PAd3/IMUHBIX COYETAHUAX: B HAlld/leHWH, B
3alluTe, B HallaIecHWH U 3dllliTe.
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UepegoBaHve U3y4YeHHbIX TAaKTUUYECKHUX [IeWCTBUM: HWH/MBUMyalbHBIX, TPYIIOBbIX,
KOMaH/IHbIX - B Halla/leH!H, 3all[iTe, B HallaZleHWH U 3alljuTe.

MHOrokpaTHOe BBITTOIHEHHE M3YYeHHbIX TEXHUUECKHUX MPUEMOB - OT/Ie/IbHO U B COUeTaHUSIX.
MHOrokKpaTHOe BBIITOJIHEHHE U3YYeHHbIX TaKTUYECKUX [1eMCTBUM.

YuebHble Wrphl C 3a/laHUsAMK Ha 0Osi3aTeslbHOEe TIpMMeHEeHWe W3YyUeHHBbIX TeXHUUeCKUX
TPUEMOB U TAKTUUECKUX JIeUCTBUM.

KoHTpo/ibHBIE U KajleHJapHble UrPbl C MPUMEHEeHUEeM U3YyUeHHOIO TeXHUKO-TaKTUUeCKOro
apceHasia B COpeBHOBaTe/IbHbIX YC/IOBUSIX.

Tpetuii rog noarorosku (3TATI YIJIYBJIEHHOUN CITEITUATA3AIIN)
TEXHUYECKAA IIOAI'OTOBKA

TexHuKa HartaieHust

[TepemelljeHysi: uepefioBaHWe CIIOCOOOB TepeMellleHUs] Ha MaKCHUMaJbHOW CKOPOCTH;
coueTaHue CIIoCOO0B TepeMelleHus C U3yueHHBIMU TeXHUUeCKUMHU TIpHeMaMu HarlaJieHusl.
[Mepenaun: mepefiada Msiua CBEPXY ABYMS pyKaMU Ha TOUHOCTD («Masiki» U T.11.) C COOCTBEHHOTO
rozidpackiBaHys (BapbUpysl BBICOTY), TIOC/IAHHOTO Tiepe/jaueil: a) repBasi Tiepejjaya TOCTOSTHHAs
(2-3 ™), BTOpasi - TMOCTereHHO yBenmumBasi paccrosiHve (3-10 m); 6) TepBasi - IMOCTETIEHHO
yBe/IMUMBasi pacCTOsiHWEe, BTOpasi - [IOCTOSIHHasi; B) mMepBasi W BTopas - YBeJIWYMBast
paccTosiHe Ms4a, ITOChI/IaéMOTO y/lapOM  OAHOW PYyKW; W3 TVIyOMHBI TUIOIIAAKHA /ISt
HarazaroIero yzapa B 3oHax 2-4,4-2,6-4 na paccrosiHve 6 M; B 30Hax 5-2,1 -4 Ha paccrosiHve 7-8
M; CTOsI CITMHOW B HarlpaB/ieHWH Tiepe/jauM: BCTpeuHasl repeziaya (rocsie repeiauu HaJ coboii 1
rnoBopoTa Ha 180° (B 30Hax 2-4 6-4, pacctosiHue 3-4 M), B TpOMKax B 30Hax: 6-3-2, 6-3-4, 5-3-
2, 1-3-4, w3 T/1yOMHBI TUTOIIAAKH - C COOCTBEHHOTr'O 1Mo/i0packiBaHus B 30Hax 6-2,6-4 (paccTosiHue
2-3 M); ¢ HabpachiBaHMsI Ha TMapTHepa W 3aTeM C Tiepefiaud; C TOC/IeAYIOIIMM TiaZieHueM U
TiepeKaToM Ha CITVHY.

[Tepenava cBepxy JByMsI pyKamMU B TIPbDKKe (BBePX Hasa[): C COOCTBEHHOTO Mo/i0pachIBaHUs - C
MecCTa ¥ TI0C/Ie TiepeMellieHusT; ¢ HabpachIBaHWsS TIapTHEpa C MecTa U TI0Cjie TiepeMelrieHys; Ha
TOUHOCTb B Tpe/jeJiax rPaHuL] IUIOLaJKH.

YepemoBaHue criocob0B Tiepejaun Msiua: CBEPXY, CBepXY C Ta/ieHHeM, B TIPhDKKe; OTOMBaHKe
KYJIaKOM; TlepeJjauu, pas/iMuyHble 110 PACCTOSIHUIO U BLICOTE.

[Tomauu: BepxHsisi npsiMas Tofava (rmozpsig 20 MOMbITOK), C pa3/IMUHOM CUIOM; Uepe3 CeTKY B
TPH TIPO/I0/IbHBIE 30HBL: 6-3,1-2,5-4, 6/mbke K OOKOBBIM U JIMLIEBOM JIMHUSIM; COPEBHOBaHME Ha
TOYHOCTh TIOTIaJIaHUsI B 30HBI; BepXHsSs OOKOBas Iofiaya C COO/MIO/IeHHMeM MpaBWI; MOAAun
(moapsi 5 TOMBITOK); MO/IauM B MPaByO U JIEBYIO TIOJIOBHUHBI TI/ION[AZIKK; COPEBHOBaHUE Ha
Oosiblllee KOMUECTBO BBITIO/IHEHHBIX T0/jau TMPaBW/IbHO; uUepe/ioBaHHe HIKHeW U BepxHel
MPsSIMOM TI0/Iau T1a TOUYHOCTb.

Hanaparomume ynapel: npssMou Hanajgarolwyy yaap (1o XoAy) CAIbHeMIen pyKou U3 30H 4,3,2;
C pa3/IMUHBIX Mepeiau - KOPOTKUX IO PACCTOSTHUIO, CPEHUX M BBICOKUX I10 BBICOTE; CPEIHUX
0 PaCCTOSIHUIO - CPEIHHUX W BBICOKMX TI0 BBICOTE; IJIMHHBIX [0 PAaCCTOSIHUIO, CPEJHUX IO
BBICOTE; 13 30H 4 U 2 C Tiepe/jaud U3 30HbI 6; MPU TIPOTUBOAEHCTBUN OJIOKHUPYIOIIHX, CTOSIIX
Ha TOACTaBKe; W3 30H 4 U 2 C mepejaud Hasaz 3a TOJIOBY; yJap C TepeBOJOM BIIPaBO C
TOBOPOTOM TYJIOBMIL]A BIIPpaBO; yJap W3 30HbI 2 C TIlepefaud U3 30Hbl 3, CTOSA
CMIMHOM B HarlpaB/IeHWH Mepe/lauy; yJap 13 30HbI 4 C mepejiaud U3 30HbI 3; yJap u3 30H 2,4
«MuMO 6710ka» (MMHUTHpPyeT OJI0OK WIPOK, CTOSI Ha IOZCTAaBKe); MMHTALIMS HarlaZaroIiero
yZapa U rnepejilaua uepe3 CeTKY /IByMs pyKaMM, UMUTAI[|sl HallaZlarollero yjapa B pa3bere u
repefaya ro/BeLlIeHHOr'0 Ms4a; TO JKe B 30Hax 4 1 2 € repejauy 13 30HbI 3; yJap C IepeBojoM
BJIEBO C MOBOPOTOM TYJIOBUILIA BJIEBO 0 MSIYYy Ha aMOpTH3aTopax, M0 Ms4y B JieprKaresie,
HabpoIlleHHOMY TapTHepOM; yZAap W3 30H 3,4C BBICOKMX U CpeJHUX Tiepeau, TpSMOi
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Hara/laroI i yjap ciabetirieii pykoi u3 30H 2,3,4 10 Msiuy, HabpoIlleHHOMY TapTHEPOM, U3
30H 2,3C mepejaur U3 cocefiHel 30HbI (3-2,4-3); HanaJaroLye yapbl C yAaleHHbIX OT CETKU
repezau.

TexHuKa 3allUThI

[TepemelrieHusi ¥ CTOMKUA: COYeTaHHe CIIOCOOOB TiepeMellleHu, MaZileHui W CTOeK C
TeXHAYECKUMH TIpUeMaMH WIPbl B 3allUTe; MepeMeleHrss Ha MaKCMMa/IbHOM CKOPOCTH U
yepe/ioBaHWe UX CTIOCOOOB, cOUeTaHHe C IMaJieHUsIMUA, OCTaHOBKAMU U BLITIOJTHEHHEM TpHeMa
Msya.

[Ipuem Msua: CBepxy [ByMs PyKaMH, HWDKHEU U BepXHeW MpsIMOM ToJay, OT yJAapa OJHOU
PYKOH B Tapax U uepe3 CeTKy (CTOSI Ha MO/CTaBKe); MpPHUeM CHU3Y /IBYMsI DyKaMU HYDKHEU
ro/lauu, mepBasi fepejiaya na TOYHOCTh; BePXHeW MPSMOW Mo/lauu U nepBasi fepefiadya B 30HY
Harla/IeHus]; Hara/IaroIero y/apa; BepXHed OOKOBOM ToJjauu; OT IMepefjaud uepe3 CEeTKy B
MpbDKKe; CHWU3Y OAHOM PYKOW MpaBOM, JIeBOM B Mapax, Y CETKW, OT CeTKH, CBepXYy ABYMs
pyKamu C TiafieHeM B CTOPOHY Ha 0e/ipo U TiepeKaToM Tia CIUHY, OT repejjauu Msua yepe3
CeTKy, Irepejiaya B MPbDKKe uepe3 CeTKY; MPHUeM I0/,auy; HaraZarollero ygapa; npueM CHU3y
IBYMsI DYKaMM C TlafileHWeM U TiepeKaToM B CTOPOHY Ha 0efipo B Mapax; MpHeM CHH3Y
1o/lauM, HaraJarollero yjapa; MpreM OJHOW PYKOH C MajZieHreM B CTOPOHY Tia Gefipo u
repekaToM Tla CIUHY (TpaBoM, JIeBOM) B Mapax (MO 3a[jaHUI0), Y CETKH, OT CETKH; MpHUEM
T0/lauM, Harla/iaBIllero yJapa; depefioBaHue CIOCcOOOB rpHemMa Msuya B 3aBUCHMOCTH OT
HaripaB/IeHUs1 U CKOPOCTH T0JieTa Msua.

3. byokupoBaHUe: OAUHOUHOE MPSIMOTO HamnaZarollero yaapa no xogy (B 3oHax 4,2, 3), us
JIBYX 30H B M3BECTHOM HarlpaBJ/iIeHWH, CTOS Ta MO/ICTaBKe U B MPbDKKE C TJIOU[aZKH; Y/IapoB
Y3 OJHOW 30HBI B /IBYX HalpaB/IeHUSIX, CTOS Ha MOJCTaBKe W B MPbDKKE C TUIOL[A/IKU;
y[apoB C TepeBOZOM BIpaBo (B 30Hax 3,4,2), CTOsS Ma MOACTaBKe, B MPbDKKe C MUIOMIAIKU
y/lapbl C Tiepe/iauy; rpynroBoe 06/I0KMpoBaHue (BABOEM) y/JapoB I0 Xoay (u3 30H 4,2,3), cTost
Ha TO/ICTaBKe, U B TIPbDKKE C TI/IOLIA K.

TAKTNYECKAA ITIOATI'OTOBKA

TakTrKa HarnaseHus

1. nguBYyabHBIE JeMCTBUS: BLIOOP MecCTa /il BBLITIOJTHEHUS] BTOPOU TTepe/iauu y CeTKH U
13 T/TyOWHBI TITOMIAZAKY [JIsi HallaZaroIiero y/apa, i BLITIOJTHEHHS TI0laul ¥ Harla/[atoIT[ero
yaapa (mpu yepeioBaHHMM CIIoCcOOOB); uepe/ioBaHMe CIIOCOOOB TIOZi@y; TIOAAUM BepxXHUe Ha
WI'POKOB, C/1ab0 B/aflelolMX HaBbIKAMU TIpUeMa Msua; BbIIeZIINX 10Ce 3aMeHbl; BbIOOD
criocoba oTOMBaHUS Msiua dyepe3 CEeTKY HaraZarolyiM y/apoM, Tiepefaueil CBepXy ABYMsI
pyKamu, KyJlakoM, CHM3y; BTOpas Iepejjaua HarajarollemMy, CUIbHeHIIeMy Ha JTUHUM (CTOSI
JIULIOM U CTIMHOM K HeMY); UMUTALUsI BTOPOH Tepefjaur U «00MaH» (Tiepefiaua uepe3 CeTKy) B
TMPbDKKE; UMUTALMS TIPSIMOr0 HarnaJarollero yzapa v rnepejaua B MpPbDKKe ABYMSI DyKaMu 4epe3
CeTKY; UepeloBaHHe CTIIOCOOOB Harla/IaroIriero yzaapa - MpsIMOM, TepeBo/ CH/TbHEHIIeH, TIpsMoi
crtabefiriieit pyKoi.

['pynroBele [eMCTBUS: B3aUMO/€HMCTBUE UTPOKOB TepeJHeN JIMHUM MpY BTOPOW Tepejade -
WIPOKa 30HbI 4 C UTPOKOM 30HBI 2, UTPOKA 30HbI 3 C UTPOKOM 30H 4 U 2 B YC/IOBUSIX Pa3/IMUHbIX
T0 XapakTepy MepBbIX U BTOPLIX Mepe/jay; UTPOKAa 30HbI 2 C UTPOKaMU 30H 3 U 4 B YCJIOBUSIX
JIUTMHHBIX TEPBBbIX T[epefiay; B3avMO/IeHMCTBHE WUIPOKOB TepefHed W 3aJiHeld JIMHUU TIpU
MepBOM Mepejaye - UTPOKOB 30H 6, 5 1 1 C UTPOKOM 30HBI 3 (MpY MpHUeMe Msiua B Jja/ibHen
YaCTH JIOIIAIKU OT M0/IauM U Harla/larolilero yZiapa); UTPOKOB 30H 6,1 U 5 ¢ UTPOKOM 30HBI 2
TPy TIpMeMe BepXHUX T10/jayu /iJisi BTOPOM Tepefiauu, B IOUTPOBKe - JI/isl HarnaZarollero yzapa
WJIY TIepefiaur B MPbDKKe.
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KomaHzHble JelCTBUS: CMCTeMa Urpbl uepe3 WUrpoKa TepejHel JIMHWW, TIpueM Mojadu (Tipu
yepeloBaHUM CMOoCcOOOB) U TepBasi Tiepefiaua B 30HY 3, BTOpas Tepefjaya, CTOs JIMLIOM U
CITMHOM (UepeioBaHKe) K HarlaZiarolieMy; TiprieM BepxHeli O0KOBOM Moziauu U TiepBasi repe/jaua
B 30HY 3, BTOpas Iepejjaya UrPOKY, K KOTOPOMY MepeJatollivii CTOUT CITMHOM; MepBasi repejjaua
ISl HarlaJaro11Iero y/iapa, Korjja Msiu COTIePHUK HarlpaBJisieT uepe3 ceTky 6e3 yaapa.

TakTvKa 3a1UThI

WHavBUyanbHbIe AEWCTBUS: BBIOOD MecCTa TIpY TIpHMeMe ToJjau Pa3MYHBIMH CIIocobamy,
HaraaloIx yJapoB U OOMaHHBLIX Tiepefiad uepe3 CeTKy B TIPbDKKe (UepefioBaHue); TPH
CTpaxoBKe MapTHepa, MPUHUMAIOIIET0 M4, OJIOKUPYIOIIero, Harazawliero; BpI0Op criocoba
TipreMa pa3/MuHbIX CTIOCOO0B T0/ay; BbIOOP criocoba mepeMeliieHurs ¥ Criocoba rpreMa Mstua
OT HarajarlMX y/JapoB pa3/IMuHbIMU Cr1Ioco0aMy ¥ OOMaHHBIX AeNCTBUI; BBIOOp criocoba
rpyeMa Msiya B JIOUTPOBKe M MpH OOMaHHBLIX TIpUeMax HarlajleHusi; 30HHOe OJI0KMpOBaHUe
(BbIOOp Hampa/ieHUst TP yapax 13 30H 4,2 1 3 U «3aKpbIBaHUe» 3TOT0 HarlpaB/ieHUs).
['pyrniroBbie AeMCTBYS: B3aUMO/IelICTBHE UTPOKOB 3ajiHel JIMHUM - UTPOKOB 30H 1,6,5 Mexy
coboli TIpy mpveMe TPYJHbIX MsiUei OT Tofjay, Hara/aBIMX YZApOB, OOMaHHBLIX AEeMCTBUM;
B3aUMO/IEMICTBME WIDOKOB TepeJHel JIMHWW: a) [BYX WIPOKOB, He YUaCTBYIOLIUX B
G/10KHMpOBaHUM, C OJIOKUPYIOIMM, 0) ABYX WIPOKOB TpH OI0KMpOBaHWM (BLIXOJ, B 30HY, Ijle
Oymer mpou3Be/ieH y/ap), B) He Y4YacCTBYIOIIEro B OJIOKMPOBAaHWH C OJIOKHPYOIIMMH;
B3aMMO/IEMCTBYIE UTPOKOB 3aflHEM U Tiepe/jHel JIMHWI: a) UrPoKa 30HBI 6 ¢ OokupyroipM (B
30He 3,4,2), ¢ GIOKMPYIOIMMH 30H 3-2; 3-4; UTpPoKa 30HbI 6 C He yUaCTBYIOIIMMU B G/I0KHMpOBa-
HUU; B) UTPOKOB 30H 1 1 5 ¢ He y4aCTBYIOIIMMU B OJIOKMPOBaHWH.

KomaH/HbIe [eWCTBUS: pacCIlo/iO)KeHWe WIrpOKOB TPy TpuUeMe TMoJay  pa3/InuHbIMU
criocobamu B ia/ibHUE W OJTVDKHUE 30HBI, BTOPYIO Tlepe/ilauy BBITIONHSET UTPOK 30HBI 3 U 2;
pacro/ioykeHre UrPOKOB TIPU MpreMe T0/lauM, KOrjla UrPOK 30HbI 4 CTOUT y CeTKU, a UTPOK
30HbI 3 OTTSHYT WM HAxOJWTCS B 30He 4, MOC/e TpueMa WUrpok 30HbI 4 WJeT Ha BTOPYHO
repeziayy B 30HY 3, a UTPOK 30HBI 3 UTPaeT B HaraZeHuu B 30He 4; TO Ke, HO B 30HaX 3 U 2
(uepemoBaHMe 3THUX JBYX BapUAHTOB); CUCTEMbI UTPBI: PACIIONIOXKEHUE UTPOKOB TP MpUEMe
MsT4a OT COTEPHUKA «YyIJIOM Briepe[» (uepefjoBaHHe IPYMIOBBIX [IEMCTBUN B COOTBETCTBUM C
MporpaMMol /i IaHHOTO Tofa oOydeHHs); TepPeK/TFoueHHe OT 3all[UTHBIX JeNCTBHUH K

HaraJaroluM - CO BTOPOU Mepefjau yepe3 UrpoKa nepeHen JIMHUN.
NHTEI'PAJIBHASA ITOAT'OTOBKA

YnpaxHeHuss i pa3BUTUS (PU3MUECKUX KaueCTB B paMKax CTPYKTYpPbl TeXHUUYECKUX
TIPUEMOB.

Pa3BuTre crielUanbHbIX  (U3NUYECKUX  CIIOCOOHOCTel  MOCpPeJCTBOM  MHOTOKPATHOTO
BBLITIOJTHEHUS] TEXHUUECKUX TIPHeMOB - Ha OCHOBe TIPOTpaMMBbI [Ijist IAHHOTO rojja 00yJeHusl.
YrpakHeHUs] [Ji5 COBEpLIEHCTBOBAaHMS HABBIKOB TeXHWYECKHWX TIPUEMOB TOCPEICTBOM
MHOT'OKPaTHOT'0 UX BbITIO/THEHUS (B 06beMe TIporpamMmab).

[TepekstoueHYss B BBITIOJIHEHUU TeXHUUYECKUX TIPUEMOB HaraieHusi, 3allUThbl, HaraZieHus U
3alllMThI: TI0/laua - PUeM, HamaJaroluil yaap - 6710KMpoBaHue, repefaya - rpueM. [lotouHoe
BBITIO/THEHHE TeXHUUECKHX TTPUEMOB.

[Tepek/itoueHrsi B BBITIOJTHEHUM TaKTUUeCKUX [eWCTBUN B Hara/leHWH, 3alluTe, 3all[uTe U
Harla/IeHuU - OTZAe/bHO TI0 UHIWBU/YalbHbIM, TPYTIIOBLIM ¥ KOMaH/HbIM.

YuebHble urpel. CUcTeMa 3alaHWM, BK/IFOUAOIIasi OCHOBHOM TIPOrPaMMHBIM MaTepya 1o
TeXHUUYECKOW 1 TaKTUUeCKOM MOZrOTOBKE.

KoHTposibHbIe Urphl. [IpoBOAATCS C 1ie/bl0 pellleHus] yueOHBIX 3ajjau, a TakxKe ZIs JIyuIlieu
MO/IFOTOBKU K COPEBHOBAHUSIM.
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KasneHziapHble UTpbl. Y CTaHOBKU Ha UTPY, pa3bop Urp - MpeeMCTBeHHOCTh B COPeBHOBAHUSIX
33/laHM B UTPax MOCPe/ICTBOM yCTaHOBKHU.

YetpepThlii rog noaroropku (OTATI YIJTYB/IEHHON CIHEIIVATIM3AILINN)
TEXHNUYECKAMA ITIOATI'OTOBKA

TexHuKa HaraeHust

[TepemeliieHusi: coueTaHue Crioco00B IepeMelrieH H, NCXOAHbIX TI0/I0YKEHNH, CTOeK, MafieHriH
Y TIPbDKKOB B OTBET Ha CHUTHAJIbI; COUeTaHHe CTOEK, CTIOCOO0B MepeMelreHHi ¢ TEXHUUeCKUMU
TpyUeMaMHu.

[lepemaun Msua: y CeTKM CBepXy ABYMSI pyKamM, pa3/IMuHble IO PacCTOSIHUIO: KOPOTKHe,
CpeZiHue, JUIMHHbIE; pa3/IMyHble 10 BbICOTe: HU3KKWE, CPeJHUE, BLICOKHME, COYeTaHHe Tepeaay 13
TTyOWHBI T/IOILIA/IKHM, CTOSI JIL[OM U CITMHOM K HaraZiarollleMy; Halaarolyii yiap C rnepefauun
B TMPbDKKEe; MMHUTALMsl HaraJarollero yjapa W Tiepefjadya yepe3 CETKy [BYMsl pyKamw,
MMUTALUS 3aMaxoB U Tepe/iaua B MPbDKKe Yepe3 CeTKy B 30HY HaraJieHusi; HaraZarolui yaap C
TepeBOZIOM BJIEBO C TIOBOPOTOM TYJIOBUIIIA B/IEBO U3 30H 3 U 4 C BBICOKHX U CPETHUX Tepe/ay;
MPSIMOM HaraZarolui yaap cyiabeldiiel pykoi u3 30H 2,3,4C pa3/MuHbIX 1iepefad; G0KOBOM
Harta/IaroIIMK y/jap CHIbHeMIIel pyKoi U3 30H 4,3; HarlaIaroliivi yap C repeBoZioM BIipaBo 6e3
10BOPOTA TYJ/IOBHILA U3 30H 2,3,4.

TexHUKa 3aIlUThI

1 TlepemelijeHust: coueTaHre CrIOCOOOB TiepeMelTieHH 1 TIaJieHH C TeXHUUeCKUMU TIpreMaMu
WT'DBI B 3aI1UTe; CIIOCO00B TepeMeltieHni ¢ MpbDKKaMH, TepeMeltieHui ¢ 6/I0KMpoBaHHEM.

2. [Ipuem msiya: cBepxy [IByMsl pyKamM OT T0/ilau M HaraJarollUX y/IapoB CpeJHel CU/IbI Ha
TOYHOCTh; CHU3Y ABYMsI PyKaMW BEPXHUX I0Jad Ha 3aJHel JIMHUM W TepBas Iepejauya Ha
TOYHOCTb; MpHeM Msida CHM3y OJJHOM pyKoM (TIpaBOM, JieBOM) IOrNepeMeHHO Y CeTKU U OT

CeTKH TI0C/Ie TepeMellieHusl.
TAKTUUYECKAA ITIOAI'OTOBKA

TakTrka HarazeHus

VuavBUlya/ibHbIe efCTBUS: BIOOp MecTa /IJisi BTOPBIX Tepejiad, pa3/juyHbIX 10 BLICOTE U
pacCTOSIHUIO, CTOSI Ha TIJIOLAJKe W B TIPbDKKe; /11 HamaZaroilero yzapa (C pas/dyHbIX
repejiay Msiya y CeTKW W W3 ryOMHBI IJIOL[aiKK); YepeioBaHUe TIoau B AalbHUe U O/IKHIe
30HBbI, HA CWIy W TOYHOCTh; T0Jlaya Ha WTPOKa, C1abo Biaferolero HaBbIKaMM TIpUeMa,
BBILLIE/ILLIET0 TIOC/Ie 3aMeHbl; BTOpas Iepeiaya HarajarolieMy, CAJIbHEWIeMy Ha JIMHUU
(pa3nuuHbIe MO BBICOTE W PACCTOSHUIO); Mepefada [ABYM HaMNaJarol[¥M Ha JIMHAWA C
TPUMEHEHWEM OTBJIEKAIOLIMX JAeWCTBUM PyKaMu, TY/JIOBULLIEM; UIMUATALMSI BTOPOM Tepejau U
obmaH (Tiepefjaua uepe3 CeTKy) Ha MeCTe W B TIPbDKKe (OOKOM M CITMHOM B HarlpaB/IeHUH
rnepefiau); UMUTALUSI HaMaZarollero yjAapa W mnepefjaua B TMPbDKKe 4epe3 CeTKy (B 30HY
HarazieHvis); yepeJjoBaHye CriocOO0B HaraZarolero yapa.

['pyrnmoBble [eNCTBUS: B3aUMOJIEMICTBUE WIDOKA 30HbI 4 C WIPOKOM 30HBI 2 TIPU BTOpPOU
riepe/iaye; UrpoKa 30HbI 3 C UTPOKaMU 30H 4 U 2 TIpU CKPeCTHOM TepeMelL[eHUU B 30HaxX - U3
LIeHTpa Ha Kpaul ceTKM (MpA BTOPOM Tiepefiaue); WUrpokKa 30HbI 3 C UTPOKOM 30HBI 4 B
YCJIOBUSIX Uepe/ioBaHUs Mepe/iayu, pPa3/IMUHbIX 10 BLICOTE M PACCTOSIHUIO, CTOSI JTL[OM U CITUHOM
B HarpaB/IeHWH 1epe/jauk; B3auMOZEHCTBHEe UTPOKOB 30H 6 U 5 C UTPOKOM, BBIXOJALLIMM K CeTKe
13 30H6bI 1.

B3aumopenicTBue UTPOKOB 30H 6, 5 1 1 ¢ UTPOKOM 30HBI 3 MpU TIpHUeMe Mojlay Ha CUIy U
Halle/IeHHbIX, TIPUeMe HanaJaroIuX yAapoB; UTPOKOB 30H 6, 5 1 1 ¢ UrpokoM 30HBI 4 (Tpu
rpyemMe I0/lauy - JJid BTOPOM Iepefiauu, B JOWTPOBKe - [JIs1 yAapa; UTPOKOB 30H 4,3 U 2 C
WUIPOKOM 30HbI 1, BBIXOJSALMM K CeTKe (TIpU MepBOU Mnepezaue); UTPOKa, BBIXOSAILETO U3 30HbI
1 mpu BTOpOM Nepefiaue C UTPOKamMu 30H 4, 3 u 2.
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3. KomaH/iHbIe /1eiCTBUSI: CMCTeMa UTPbl uepe3 UrPOKa MepejHeld JIMHUM - TIpUeM Mojiaud U
riepBasi Tiepejiaua: a) B 30Hy 3, BTOpasi Tiepejiade B 30HbI 4 U 2, CTOsI JIMLIOM U CITUHOM K HUM; 0)
B 30HY 4 u 2 (4epe/joBaHKe), BTOpasi Iepefiaya B 30HbI 3 U 2 (3 1 4); B) B 30HY 2, BTOpasi - Ha3a/l
3a TOJIOBY, TJ€e HanaZarolui yJap BBINOIHSET WIPOK 30HbI 3; CUCTeMa Wrpbl uepe3
BBIXO/ISILLIETO: TIpMeM TI0/lauM, TepBasi repefiaua WUIPOKY 30HbI 1, BhILLIEAIIEMY K CeTKe,
BTOpasi repejiaua HarajarliiemMy, K KOTOpOMY TiepeJaroliuii obpairieH nuiioM (B 30HBI 3 U
4) ¥ CIUHOU (B 30HY 2).

TakTHKa 3aIyThI

WnauBuyanbHble JeicTBUS: BbIOOpP MecTa, crioco0a nepeMeliieHus U criocoba mprema Msda
OT TI0/lauy, HaraJamwIlero yjgapa 4 O0OMaHHBIX TIpHEMOB: BbIOOp MecTa, criocoba
riepeMelLleHus], oTpe/ie/ieHre HarlpaB/ieHusl yjlapa U 30HHOe O/IOKMpOBaHMe; BHIOOp MecTa U
criocoba TipUeMa Msiua TP CTpPaxOBKe OJIOKUPYIOIIMX, Hara/aroliyx, MPUHUMAFOIIAX
«TPYZAHBbIE» MSTUM.

['pynmnoBble AelCTBUS: B3aMMOJENCTBHE UTPOKOB MepeHer JTMHUK: a) 30H 3 U 2,3 U 4 npu
rpynrnoBoM OnokupoBaHuM (ygapbl Mo XoAy); 6) uUrpoka 30HbI 3, He YyYacTBYIOLIETO B
6/10KMpOBaHWU C GJIOKHMPYIOLMMHU UTPOKaMU 30H 2 U 4; UTPOKOB 3a/iHel JIMHUM - CTPaXOBKa
WI'DOKOB, MPUHUMAIOIIUX «TPYJHbIe» MSUM B Tpejeax IJIOMAJKA Y BBIXOASMILIMX T0CTIe
TiprieMa 3a ee TPAHUI[bI; UTPOKOB 3afiHel U MepefiHel TMHUM: a) 30HbI 6 C BJIOKUPYIOIUMU
(B paMKax CHCTEMBI «yTJIOM BIiepefi»); 0) 30HbI 6 C He yUaCTBYIOIUMU B OJIOKMPOBAHIH; B)
30H 5 ¥ 1 ¢ GIOKUPYIOIMHU.

3. KomaHzHbIe JeUCTBYS: TIpUeM T0Jjauu - PaCIIo/IOKeHHe UTPOKOB TpY NpreMe Mozauun
pPa3MuUHBIMU criocobaMu (B YCJIOBUSIX uepe/loBaHUS B JlalbHUe U OJIMPKHUE 30HBI), KOTJa
BTOPYIO Tlepe/iady BbIMOHSET UTPOK 30HbI 3,2 (UTPOK 30HBI 3 OTTSHYT Ha3aj); UTPOK 30HbI 2
(4) cTOUT y CeTKH, @ UTPOK 30HbI 3 OTTSHYT M HaxoAuTcs B 30He 2 (4), mocie rnpueMa
WI'POK 30HBI 2 (4) UJEeT Ha BTOPYIO Tepejiauy B 30HY 3, a UTPOK 30HBI 3 UrPaeT B Hara/eHuu
B 30He 2 (4); nepesaya B 30Hy 2, CTOSI CIMHOM K HamnaJaroleMy; pacroioKeHre UTPOKOB MpU
rpyeMe MoJauu, KOrja BbIXOZ, K CeTKe OCYLLECTB/ISIET UIPOK 30HbI 1 U3-3a UTPOKA; CUCTEMBbI
WIPbl - PpacCloyio)kKeHWe WrpoKOB MpU TpUeMe Msidya OT COIEpPHUKA «YIJIOM Hazajy, C
TIpYMeHeHreM TPYIITIOBBIX [IeMCTBUI 110 TIPOrpaMMe JaHHOTO Tofia 00y4eHusi U B yCJIOBUSIX
yepe/iOBaHUS HaraJaroluX AelCTBUM; TepeK/toueHre B BapUaHTaX IMOCTPOEHUS] CHUCTEMBI

«YTJIOM BIIepe[l» U «yTJIOM Ha3a/l» B COOTBETCTBUU C XapaKTepOM Harla/IaBliuX /1elCTBUM.
NHTEI'PAJIBHASA ITIOAT'OTOBKA

YepesoBaHue MOATOTOBUTE/LHBIX YTIPaXXKHEHWH, MOABO/SAIINX U YIIPaKHEHUH 110 TEXHUKeE.
YrpakHeHus1 Ayl pa3BUTUS (PU3MUECKMX KayeCTB B paMKaX CTPYKTYpbl TeXHMYeCKUX
TPYEeMOB, COYETaThb C BbINIOJIHEHHEM MpUeMa B LeJI0M.

PasBuTHe creluaNbHbIX  (U3AYECKUX  CTIOCOOHOCTeM  TOCPeACTBOM  MHOTOKPATHOTO
BBITIOJTHEHUS TEXHUUECKHX TTPHUEMOB (B 00beMe TIpOrpamMMB).

CoBepllIeHCTBOBaHME HABBIKOB TeXHWUYECKWX [PUEMOB II0CPEeJCTBOM MHOTOKPATHOI'O
BbITIO/IHEHUSI TAKTUUECKUX [eHCTBUM.

[Tepek/itoueHUsi B BLINO/THEHUH TeXHUYECKHX MPHEMOB U TaKTUUeCKUX [IelCTBUM HarlaJeHus U
3allUThI B PA3/IMUHbIX COYETAHUSX.

YueOHbIe UTPBIL: 3aflaHKS, BK/TIOUAOIIe OCHOBHOM TTPOTPAMMHbIN MaTepHasl TI0 TeEXHIUUECKOH
M TaKTUYeCKOW TO/ArOTOBKe; WIPbl YMEHbIIIEHHbIMU cocTaBaMU (4x4,3x3,2x2,4x3 U T.IL.);
WIPbI MOJTHBIM COCTaBOM C KOMaH/IaMU TapaslieNlbHbIX TPYyN (WU CTapIlen).

KoHTpo/nbHbIE WTPhI TPOBOJSATCS MJii  Oojiee TIOJHOTO pelleHuss y4yeOHBIX 3a/au U
MOATOTOBKU K COPeBHOBAHUSIM.
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KaneHyapHble Wrpbl COMEMCTBYIOT PpeIIeHWI0 3aZlad COPeBHOBATe/bHOUW MO/TOTOBKU,
YyMEHUI0 TPUMEHWUTb OCBOEHHBIM TeXHUKO-TAKTUUECKUM apceHaJl B  YCIOBUSIX
COpEBHOBAHUM.

IaTbiii roj noarorosku (ATATI YIJIYBJIEHHOUN CITEITUAIA3AIIVIN)
TEXHNUYECKASA ITIOAI'OTOBKA

TexHuKa HarafeHus

[TepemelileHusi: COBepILIEHCTBOBAaHWE HABLIKOB TiepeMellleHUs] Pa3/MuHbIMUA CIIocobaMu Tia
MaKCUMaJIbHOM CKOPOCTH, COYeTaHWe C OCTAaHOBKAaMH, MPbDKKAMM, OTBETHbIE AEHCTBUS Ma
CUTHA/TbI; COUeTaHKe MepeMelleHN C UMUTaLMer MPUeMOB Hara/leHusl.

[lepepauy Msgua: CBepXy ABYMsI PyKamMH pa3/IMUHbIe N0 PACCTOSIHUIO M BBICOTE B Mpejesnax
TPaHUI] TI/IOIAKA; W3 TIyOWHBbI TIIOMIQAKA /I HaraJaroliero yjapa, pa3idyHble TI0
BBICOT® W pACCTOSIHUIO, CTOSI JIML[OM W/IM CIWHOW B HarpaBleHWW Tiepefiaud; C
OTBJIEKAIOIIUMU [AEeUCTBUSAMU (PyKaMH, TYJIOBUILEM, F0OJIOBOM); B MPbDKKE MOCe WMHUTALUU
Harazawllero yjgapa (OTKMJKa) Ha3aJ B COCEJHIOKD 30HY; C MOCAeAYIOLMM TaJleHheM - Ha
TOYHOCTb U3 TTyOUHBI TI/IOIIAIKA K CETKe.

[Momauu: BepxHsisI TIpsMasi B JajibHWe W OJKHUE 30HBI; OOKOBas mozaua, mogpsia 20
TOMBITOK; B JIB€ MPOAOJIbHbIE 30HBI 6-3, 1-2, Ta CHU/y XU TOYHOCTb; TUIAHUPYIOLLas T0/ayva,
COpPeBHOBaHMe Ha Oosblilee KOSMUECTBO BBLITIOJTHEHHBIX TPaBWIBHO T0/ay; udepeJoBaHHe
Crocob0B T0/jau TIPU MOJIe/TMPOBAHUM CJIOKHBIX yCI0BUM (Ha (hOHe yTOMJIeHHS U T.IL.);
yepesOBaHue oAy Ha CATY Y HalleJIeHHBIX.

Hanapgaromue yaapel: npsiMoOM Hanajarolyi yap (1o xoly) CUbHeMIler pyKou 13 30H 4, 3,2
C pa3/M4YHbIX Tepe/au Mo pacCTOSTHUIO (KOPOTKWe, CpefHue, IJIMHHbIE) U BbICOTE (HU3KUeE,
CpeJiHYe, BBICOKHE) C ya/IeHHbIX OT CEeTKM Mepefiay, C repe/iau B MPbDKKe Ha3a/ (3a royioBy),
C repefau C NnocjeAyrIIUM NaJileHreM; UMUTALMs HaraZJarolero yZapa u rnepejiada uepes
CETKY

(ckugka) ABYMSI pyKaMd W OJHOW; HalaJarwollui yJap C MepeBOZlOM C T[OBOPOTOM
TYJIOBHIIA B TY >Ke CTOPOHY; y/iap crabetfiiieli pyKoi; yap C mepejjau Hasaj (3a rojioBy), C
yAa/MeHHbIX OT CeTKU Tiepefad; OOKOBOW HaraJaroluii yAap CUJbHEHIel PyKOW C
pa3/MUHBbIX Tlepefjlad [0 PacCTOSHUI0 W BbICOTe, C YyAAJEeHHbIX OT CeTKU Iiepezauy;
HarazaroIIii y1ap ¢ TIepeBo/ioM BieBO 6e3 1oBOpOTa TY/IOBUIIA U3 30H 3,4,2; HarlaJarolue
yAapbl C 3afHed JMHUU U3 30H 6,1, 5; Hamazarouye yAapbl M3-3a JIMHUM HamaZeHus C
riepe/iauy NapasiiesibHO JIMHWY HaraleHusT; U3 30Hbl HaraZieHus (0T CeTKH).

TexHuKa 3a1{UThI

[TepemeiliieHuUs: COUeTaHHE CTOEK, CIOCOOOB TepeMelrieHnd W TafieHuid C TeXHAYeCKUMU
TIpHeMaMU UIPhI B 3allUTe; COYeTaHWe CTIOCOO0B IepeMelTieH| C TIPbDKKaMH, TiepeMelrieHni C
6/10KupoBaHKeM (OAMHOYHBIM U TPYIIIIOBBIM).

[IpyemM Msua CBepXy W CHHM3Y JBYMSI PyKamu: OTOMBaHKE Msiua COMKHYTBIMHA KHUCTSIMH Haf
ro/IOBOM C MOC/IeIyIOIIUM TaJIeHUeM U TlepeKaTOM Ha CIUHY; MprUeM Msiua CBePXY U CHU3Y
JIBYMsI DYKaMM C TlaZleHMeM B CTOPOHY Ha Oe/[po U TepekaToM Ta CIHHY; TpHeM OJHOMN
PYKOM C TlafieHeM B CTOPOHY Ha 0Oeipo U IepekKaToM Ha CHHY (TIpaBOM, JIeBOM); MpreM
CHU3Y [BYMSI DYKaMHU M OJHOM PYKOM C MaJieHheM BIlepe/i Ha PYKM U MepeKaToM Ia rpy/pb;
yepe/joOBaHHe CMOCOOOB MpHeMa Msiua B 3aBUCHMOCTH OT HarpaB/IeHUs] ¥ CKOPOCTH ToJjieTa
Msiua, Cpe/ICTBa HaraJeHusl.

byiokvpoBaHve: OJVHOYHOE MPSAMOro yzaapa rno xoay (B 30Hax 4,2, 3), BBINIOJHSIEMOTO C
pa3/IMUHbIX Mepefiay; HarmaJaroluX YJapoB IO XOAYy, BBIIOJHAEMbIX U3 ABYX 30H (4,2) B
M3BECTHOM HarpaB/ieHWM; HamlaIarolliyX yIapoB C MepeBOIOM BIIPABO M BJIEBO B 30HaX 3,4,2;
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B ofiHOU 30He (3,4,2), yJap BBINOJHSETCA B JBYX HallpaB/IeHUSIX C pa3/UUHBIX Tepejay;
rpynrnoBoe G70kupoBaHKe (BABOEM) yZapoB 1o xoay (u3 30H 4,2,3) C pa3/MUuHbLIX Tepejay;
yAapOB C TepeBO/IOM BMpPaBo U BjieBO (K3 30H 3,4,2); y/IapoB I0 X0/ly B [IByX HarpaB/IeHUsIX
(u3 30H 4-3,2-3,4-2); yIapoB B [IByX HaripaB/eHUsiX (110 XOJly U C MepeBO/IOM); coUyeTaHHe
OJMHOYHOT'O YW TPYIIOBOTO OJIOKWPOBAHUS: C BLICOKUX Tiepejau - IPyNroBoe, C HU3KUX -

OJIMHOYHOe.
TAKTUUYECKAA ITIOAI'OTOBKA

TakTuKa HarajeHust

VinauBuayanbHble eHCTBUS: BHIOOp MecTa M uepe/ioBaHUe CIIoCOO0B To/jay, 1ojiau Ha CHITy
Y HalleJIeHHBIX B JIa/IbHIOI0 W OJIMDKHIOIO 30HBI; BBIOOp MeCTa M Toflaua Ha Wrpoka, c1abo
BJIaZIElOLI[er0 HaBblIKaMU TIpMeMa Msua, BbILIeIIero mocje 3aMeHsbl, B 30HY 1 Mpu BbIXOZe C
3a[jHeM IMHUY W3 3TOU 30HbI; UMHUTAL[MS BTOPOU repeaur ¥ oOMaH (Tiepesiaua yepe3 CeTKY)
Ha MecTe (C MpUMeHEHHWeM OTBJIeKaloIUX AeHMCTBUM) W B TIPbDKKE; MMUTALIUSI BTOPOU
repefiaud BIepes, W Tepefjaya Haszal; MMUTALUWs Tepefaud Hasaj W Iepefauva Brepem;
MMUTALMS HanaJarolero yapa v nepejava B MPbDKKe (OTKUAKA) BIiepe]] yepe3 30HY, Ha3aZ
B coce/iHION 30HY (OOKOM K CeTKe); HaraZaroluil yaap uepe3 «ciaboro» O/I0KHUPYIOIIETO;
MMUTALMS HaMaAarollero yJapa U «CKUKa» OJTHOM PYKOHW B 30HY HamazeHusl.

['pyrmoBbIe JeUCTBUS: B3aUMO/IEUCTBUE UIPOKA 30HBI 3 C UTPOKOM 30HbI 4, UTPOKA 30HBI 3 C
WIPOKOM 30HBI 2 - B TIPbDKKE; CTOSI Ha MUIOMIA/IKe - C OTBJIEKAKIIUMHU JeHCTBUSIMUA; UTPOKA
30HbI 2 C WUTPOKOM 30HBI 3 B TIPbDKKE - OTKHM/KA, UTPOKa 30HbI 2 C WUIPOKOM 30HBI 4 (C
OTB/IEKAIOLLIMMU [IeMCTBUSIMU); WI'POKa 30HBI 2 C WrpOKaMU 30H 3 U 4 (TIpU CKPECTHOM
repeMelleHMy B 30Hax); WIPOKOB 30H 2,3,4 B [OWIPOBKe TIpW TMEPBOM Mepejaue Ha yjap;
WI'POKOB 30H 5 M 1 C UTPOKOM, BBIXOASIIMM K CeTKe M3 30HbI 6 (Tpy TepBOM Iepejaye);
WIPOKa, BBIXOZAIETO K CEeTKe 13 30HbI 1, C UrpoKaMu 30H 6 ¥ 5 Mpy BTOPOU Mepejlayue Ha yJap
C 3aJlHeM JIMHWW; UIPOKOB 30H 6,5 M 1 ¢ urpokamu 30H 3,2, 4 1py IepBOM mepejaue AJsi
yZapa U OTKUJKH, /i1 BTOPOM Tlepefjlauu; UTPOKa 30HbI 2 C UTPOKAaMU 30H 6 U 5 TPy BTOPOU
repejiaye Ha yzap C 3aJjHel JTMHUW; UTPOKA, BBIXOASIIETO K CeTKe U3 30HbI 1(6) c urpokamu
30H 4, 3 1 2 TIpu BTOPOU Tiepesaue.

3. KoMaH/iHbIe [EeMCTBUS: CUCTEMA UIPhbl Uuepe3 WUrpokKa IMepejHeld JTMHUW -TIpPUeM ToJauu
(m1aHupytoIIei) U riepBas repefiaya B 30HY 2, BTOopas nepefiaua B 30HbI 3 U 4 (B NPbDKKe U
CTOSI Ha MUIOLJaJKe C OTBJIEKAOILIMMM AeHMCTBUSIMU); MepBas mnepejadya B 30Hy 2, BTOpast
Ha3a/ 3a TOJIOBY, TI/le HamnaZlaliol[ui y/Jap BBINOJHSET WIPOK 30HbI 3; B [IOMTPOBKE WU
HeCWU/JILHOM ToJjaye TiepBasi Tepejaua B 30HY 4, 3, 2, r[le UTPOK BBIMNOJIHSIET HaraAarolui
yzap; repsas repezaua B 30HbI 2, 3,4, rje UrPOK UMUTHPYeT HaraAarolUui yAap U BbIIOIHSIET
OTKH/IKY: U3 30HBI 2 - B 30HbI 3, 4; U3 30HBI 3 - B 30HbI 4 ¥ 2 CIMHOW K HAaMaJarollemy;
CUCTEMa WIPbl Yyepe3 BBIXOJALIEro - MpUeM IoJayd W TepBas Iepefaya Mrpoky 30H 1(6),
BBILLIE/IIIIEMY K CeTKe, BTOpas Tiepefiaya HarlaJarolieMy, K KOTOpOMY BBIXOZASIIUI oOpaiijeH
quUoM (TpA HamaJarwluX aKTWUBHBI); B [OWTPOBKEe T1epefjlaya Ha BbIXOAMIIEr0 U
BBITTO/THEHHE TaKTUUECKHUX KOMOWHALIWH.

TakTHKa 3allyThI

VuauBuyanbHble AeWCTBUSA: BBIOOp MecTa W criocoba TpuemMa Msidya OT Harlaarolfux
y/apoB pa3MuUHBIMU CriocobaMu, Ha CTpaxoBKe (B pamMKax M3yUYeHHBIX TPYIIIOBBIX
JIEVCTBHI); BBIOOD MeCTa, OIpe/ie/ieHre HarpaB/IeHHs y/lapa ¥ CBOeBpeMeHHas TIOCTaHOBKa
PYK IPH OJJUHOYHOM O/TIOKMPOBaHUM.

['pyrniroBbie [1eUCTBUS: B3aUMO/eHCTBUE UTPOKOB 30H 5 U 1 C UTPOKOM 30HBI 6 B paMKax
CUCTEMBbI «YIJIOM Ha3aj» (Ha CTpaxOBKe W MpU MpueMe Msua OT HamnaAaroluX yAapoB);
WI'POKA 30HbI 6 C UTPOKaMU 30H 1 U 5 B paMKaxX CUCTeMbl «yIJIOM Ha3a/»; UTPOKOB 30H 3 U
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2, 3 u 4; 2,3,4 ipu 6/J0KMPOBaHWY UTPOKa 30HBI 4, He yuaCTBYHOIIlero B 0JIOKMUPOBAaHUU C
6JIOKMPYIOIIMMU UTPOKAMHM 30H 3 U 2 (TpreM Msiua OT y/japa WM CTPaxOBKa); UTPOKa 30HbI
2, He y4YacTByIOIlero B 0JIOKMPOBaHWU C OJIOKMPYIOITUMU WTPOKaMH 30H 3 U 4 (mpueM
yZiapa ¥ CTPaxOBKa); UTPOKa 30HbI 3 C B6JIOKUPYIOIIMM UTPOKOM 30HBI 2 WX 4; UTPOKA 30HbI
6 c GIOKUPYFOIIUMH UTPOKaMH 30H 4 u 3, 2 u 3; 4, 3, 2 (1Ipy cucTeme 3allUuThl «yII0M
BIIEpe»);

KpaliHUX 3allJUTHUKOB Ha CTPaxOBKe C OJIOKUPYIOIIMMU UTPOKaMH; UTPOKOB 30H 1, 6, 5 ¢
O/IOKUPYIOLMMU TIpDU TIpHeMe Msdell OT HaraJarwlluX y/apoB; COueTaHHe TPYMIOBBIX
JIeICTBUM B paMKaX CUCTEM «YyTJIOM BepeJ» U «yrJ0M Ha3azy.

3. KomaHHbIe [eWCTBUS: PACIo/iOKeHWe WIPOKOB MPU TpHeMe MoJaud, KOorja BTOPYHO
repesiayy BBITIOJIHAET WIPOK TepeiHed quHUM (30H 3,2,4); mpu TipueMe Tiofauyu, KoOrja
BBIXO/] K CE€TKe OCYIeCTBJ/sIeT UTPOK 3aJHel TMHUM (K3 30H 1,6,5) HU3-3a UTPOKA; CUCTEMBI
Wrpbl - NPU TpHeMe Msdya OT COTMEepHUKA «YyTrJIOM BIiepe/l» (BapbUpOBaHWE TPYIIIOBBIX
JIeMCTBUM COOTBETCTBEHHO XapaKTepy MOCTPOEHHs UrPbl B HaraZileHUM COMEPHUKOM); TPHU
rnpyuemMe Msiya OT COMEpPHUKA «YIJIOM Has3a[», KOrja CTPaxoBKy OJIOKHDY FOIIMX
OCYILIeCTB/ISIET KpalHWW 3alllUTHUK (BapuaHTbl TPYINOBBIX [JeWCTBUM); coueTaHHe

(uepesioBaHME) CHCTEM UTPbI «yTJIOM BIepe» U «yIrJI0M Hazajy.
MNHTEI'PAJIBHAA ITIOAT'OTOBKA

Pa3BuTHe creluanbHbIX KadyeCTB B paMKaxX CTPYKTYpPbl TEeXHUUECKUX TIpUEMOB U
MOCPeZICTBOM MHOTOKPAaTHOTO BBIMIOJIHEHUS TEXHUUECKHUX T[PUEMOB B  YIPa)KHEHUSIX
TMOBBIIIIEHHOW UHTEHCHBHOCTH.
YnpakHeHus1 Ha TIePeKJIFOUeHUs B BBIIIOJIHEHMM TEXHUYEeCKUX NPUEMOB HaraZileHUsl U 3al{UThI
TOBBIIIEHHOW WHTEHCUBHOCTHM M JO3UPOBKM C LIeJIbI0 COBEPIIEHCTBOBAHUS HABbIKOB
TeXHUUECKUX NPUEeMOB U Pa3BUTHS CIleL[MalbHbIX KaueCTB.
YnpakHeHus1 Ta MepeKtoYeHrss B BBINOJIHEHWM TaKTUYeCKUX [eWCTBUM B HamaJeHuu WU
3al[UTe MOBBIIIEHHOM UHTEHCUBHOCTH U JJO3UPOBKHU C 1e/IbI0 COBEPIIEHCTBOBAHUSI HABBIKOB
TaKTUYeCKUX JeUCTBUN, TEXHUUYECKHUX TIPUEMOB U Pa3BUTHS CTIELIUA/IbHbIX KaueCTB.
YueOHbIe WIpHI: CHCTEMa 3aJaHUM B Wrpe, BK/IIOUAIO[asi OCHOBHOM TIPOrpPaMMHbIN
MaTepuas 0 TeEXHAYeCKOW U TaKTUYEeCKOU MOArOoTOBKe. 3aaHusl Au((epeHLIMPYOTCS TakKxkKe
C YYE€TOM UI'POBBIX (DYHKL[MM yYaIUXCs.
KOHTpO/IbHBIE UTPbI: TIPUMEHSIIOTCS B YUeOHBIX Lie/isiX, KaK Oosiee BbICOKasi CTyTeHb yueOHbIX
WI'P C 3a/JaHUSIMH, IPOBO/ISATCST PETryJIIPHO, KpOMe TOTO, KOHTPOJ/IbHbIE UTPbl HE3aMeHHMBI TIPU
MO/IrOTOBKE K COPEBHOBAHUSIM.

6. KaneHjapHble Urpbl. YCTaHOBKH Ha Wrpy, pa3bop urp. OTpakeHue B 3a/laHUsX, B
yueOHBIX Urpax pe3y/bTaTOB aHa/n3a MPOBeJeHUs Urp.
JTal CoOBepIleHCTBOBAaHHSA U BBICILIEro CIOPTUBHOI0 MacTepCcTBa
TEXHUYECKAA ITIOAI'OTOBKA
TexHrKa HamaJeHus
[TepemeliieHusi: COBepILIEHCTBOBaHWE HABLIKOB TiepeMelljeHUs] pa3/MuHbIMUA CriocobaMu TMa
MaKCHMMabHOM CKOPOCTH, COUeTaHWe C OCTaHOBKAaMM, IPbDKKaMH, OTBETHbIE [EMCTBUS Ta
CUTHaJIbl; COUeTaHWe nepeMellieHr C MMUTaLer IPUeMOB HaraJ|eHusl.
[lepepauy Msgua: CBepxy ABYMsI PYKamMH pa3/IMUHbIe 0 PACCTOSIHMIO M BBICOTE B Ipejenax
rpaHuI] TIOIAKA; W3 TyOWHBbI TIIOIIQJKA [JIs HaraJaroliero yjapa, pa3idyHbie T0
BBICOT® W PACCTOSIHUIO, CTOSI JIMLOM W/IM CIIAIOW B HarpaB/leHWW Tiepefaud; C
OTBJIEKAIOLIVMH JIeMCTBUSAMM (PYKaMH, TYJIOBHIIEM, FOJIOBOM); B MPbDKKe IOCAe WMHUTALUH
HanaJarlero yzapa (OTKMJKa) Has3aZ B COCEIHIOI 30HY; C IOIEAYIOIIMM MaJeHueM - Ha
TOUHOCTb U3 I/TyOMHBI TUIOIIA/IKH K CEeTKe.
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[Mogaun: BepxHsisi MpsiMas B JalbHUMe W O/MKHUE 30HbI; OOKOBasi mojaua, mnozpsia 20
TOMBITOK; B /IBe MPOAOJIbHBIE 30HBI 6-3, 1-2, Ma CUIy U TOYHOCTh; TUJIAHUPYIOLLAs T0/ayva,
COpeBHOBaHHe Ha Oosblilee KOMUECTBO BBITIOJIHEHHBIX TMPaBWIBHO T0/ay; udepe/oBaHHe
criocobOB TI0/lau MpY MOJIeTMPOBAHUU CJIOXKHBIX YC/IOBUM (Ha (OHE yTOMJIEHUS U T.IL.);
yepes0OBaHuMe 0/a4 Ha CATY Y HalleJIeHHbIX.

Hanaparomue yaapel: npssMOM Harnagarolym yap (1o xoly) CUbHeUIler pyKou r3 30H 4, 3,2
C pa3/IMuHbIX Iepejay Mo pPacCTOSsHUIO (KOPOTKHe, CpeJHHue, IJIMHHbIE) U BbICOTe (HU3KUeE,
CpeJiHUe, BBICOKME) C YJaJIeHHBIX OT CeTKU repeiay, C repesjaud B IIPbDKKe Hasaz, (3a roJioBy),
C repefau C MocjeyrIIUM NaJileHreM; UMUTALUs HaraJarolero yZiapa u rnepejada uepes
ceTKy (CKuU[Ka) ABYMs pyKaMd Y OJHOW; HanaJarol[di yAap C MepeBOJOM C MOBOPOTOM
TYJIOBMIL]A B TY K€ CTOPOHY; yZap cjabeliiel pyKo; yap c riepejad Ha3aj, (3a rojioBy), C
yJaleHHbIX OT CeTKH TIiepeZiau; OOKOBOM Hamaarolvii yJap CH/IbHEMIIIeM PpyKod C
pa3/MuyHbIX Tlepefjaud MO PpacCTOSHUK0 M BBICOTE, C YJajJeHHbIX OT CEeTKU Iiepejay;
HaraZlaroIIuil y1ap ¢ TiepeBo/IoM BieBO 6e3 1oBopOTa TYJ/IOBUIIA U3 30H 3,4,2; HaraJaroIue
yAapbl C 3afHed JMHUU U3 30H 6,1, 5; Hamazarouye yaapbl M3-3a JIMHUM HamaZeHus C
repejjauy rapa’sijie/lbHO JIMHWUM HaraZleHyst; U3 30HbI HarazleHus1 (OT CeTKK).

TexHUKa 3a1UThI

[TepeMeilileHuUs: COUeTaHHe CTOEK, CIOCOOOB mepeMellieHUd W TafieHuid C TeXHAYeCKUMU
TIpHieMaMU UTPhI B 3all[UTe; COYeTaHUe CIIOCOO0B IepeMeltieHu i C TIPbDKKaMH, TiepeMeleHni C
6/10kMpoBaHueM (OAMHOYHBIM U TPYIIIIOBBIM).

[MpyiemM Msua CBepXy W CHM3Y ABYMSI PyKamu: OTOMBaHMe Msiua COMKHYTBIMHA KHUCTSIMH Haf,
roZI0OBOM C MOC/IeAYOIIUM IaJileHueM U NlepeKaToM Ha CITMHY; [TpYeM Msida CBepXy U CHU3Y
IBYMsI pyKaMH C TaZieHHeM B CTOPOHY Ha 0e/[po U TepeKaToM Tia CIMHY; TIpHUeM OZHOM
PYKOH C majieHheM B CTOPOHY Ha 0e/lpo U TepekaTOM Ha CIMHY (TpaBoii, JIeBOi); mprem
CHU3Y [BYMsI pyKaMU W OJIHOM PYKOM C Ma/ieHheM BIiepe/i Ha PYKU U MepeKaToM Ta Tpy/b;
yepe/joBaHKe CMOCOOOB MpHeMa Msiua B 3aBUCMMOCTU OT HarpaB/ieHUs] U CKOPOCTH ToJjieTa
Msiua, Cpe/ICTBa HaraJeHusl.

biiokvpoBaHue: oJMHOYHOe MPsSMOro yjapa o xoAy (B 30Hax 4,2, 3), BBIIOJHSIEMOIO C
pa3/IMuUHbIX Mepejay; HarnaJaroluxX YJapoB IO XOAYy, BBITIOJHAEMbIX U3 ABYX 30H (4,2) B
WM3BECTHOM HarlpaB/IeHWH; HaraJarol[MX yAapoB C MepeBOIOM BIIPAaBO U BI€BO B 30Hax 3,4,2;
B OJHOM 30He (3,4,2), yJap BBIIOJHSETCS B ABYX HarpaB/eHUsIX C pPa3/IMYHbIX Mepefay;
rpyrioBoe O/I0KMpoBaHUe (BABOEM) yAApoB IO xo4y (U3 30H 4,2,3) ¢ pa3NMuHBIX Mepejay;
yZapoB C NepeBO/IOM BIPaBO U B/IeBO (M3 30H 3,4,2); y1apoOB MO X0y B [IBYX HarpaB/ieHUSIX
(13 30H 4-3,2-3,4-2); y#apoB B [BYX HarpaB/eHUsIX (110 XOAY M C MepeBOJOM); COueTaHHe
OJMHOYHOTO U TPYIIIIOBOTO O/IOKMPOBAHUS: C BBICOKMX Tlepefiau - TPYMIOBOe, C HU3KUX -

OJJMHOYHOE.
TAKTUYECKASA ITIOAT'OTOBKA

TakTrKa HarlaieHst

VuavBryanbHble eMCTBUS: BBIOOD MecTa U uepe/joBaHMe CIIOCOO0B ToZiay, Mo/iad Ha CUTY
Y Halle/leHHBbIX B JIA/TbHIOI0 W OJIMPKHIOIO 30HBI; BLIOOp MecTa U Tofiaua Ha WTpPOKa, ciabo
BJIa/IEIOII[Er0 HaBbIKaMU TIpMeMa Msua, BbIIEeIIero Mmocjie 3aMeHbl, B 30HY 1 MpH BbIXO/Ie C
3a/iHel TMHUY U3 3TOM 30HbI; UMUTALIUSI BTOPOU Tiepejaun 1 06MaH (TiepeJjaua uepe3 CETKY)
Ha MecTe (C TpMMEHEHHWEM OTBJ/EKallIUX [eWCTBUM) W B TIPbDKKE; WMUTALIUSI BTOPOU
repeiaud BIiepesi W Tepejlaya Haszaj;, MMUTAlLMs Tlepeiaud HasajJ, U Tepefiaua BIepe[;
MMUTALMS HamaZatolllero y/apa U nepefiaya B MpbDKKe (OTKUKA) BIiepe] yepe3 30HY, Ha3aj
B COCeJiHIOIO 30HY (OOKOM K CeTKe); HaraZiaroliuii yZap uepe3 «Caaboro» O0KUPYIOIIEro;
MMUTALYS Hala jarollero yJapa U «CKUJKa» OHOW DYKOM B 30HY Hara/leHusl.
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['pynroBble [eWCTBYS: B3aMMOJENCTBHE UIPOKA 30HbI 3 C UTPOKOM 30HBI 4, UTPOKA 30HBI 3 C
WIPOKOM 30HBI 2 - B TIPbDKKe; CTOSI Ha MUIOMIA/IKe - C OTB/IEKAKIIUMHU [eHCTBUSIMUA; UTPOKa
30Hbl 2 C WUTPOKOM 30HbI 3 B TIPbDKKEe - OTKHM/KAa, UTPOKa 30HbI 2 C WUIPOKOM 30HBI 4 (C
OTBJIEKAIOI[MMHU IeCTBUSIMH); UTPOKa 30HbI 2 C WrpoKamMu 30H 3 U 4 (TIpU CKpeCcTHOM
repeMellleHMy B 30HAax); WIPOKOB 30H 2,3,4 B JOWIPOBKe TIpW TEPBOM Mepejaue Ha yjap;
WIPOKOB 30H 5 ¥ 1 C WUIrpOKOM, BBIXOJSIIMM K CeTKe W3 30HbI 6 (IpU MepBOM mepejaue);
WUTPOKA, BBIXOZSILIEr0 K CeTKe U3 30HbI 1, C ITPOKaMU 30H 6 1 5 NPy BTOPOM Tepejjade Ha yiap
C 3a/lHe JIMHWW; UTPOKOB 30H 6,5 M 1 ¢ urpokamu 30H 3,2, 4 nipu MepBOM mepezade s
yZapa U OTKWUJKH, /i1 BTOPOM TepeJjlauu; UTPOKa 30HbI 2 C UTPOKaMU 30H 6 U 5 NPy BTOPOU
repejiaue Ha yZiap C 3aJHel JIMHUW; UTPOKA, BBIXO/SAIEro K ceTKe 13 30HbI 1(6) ¢ urpokamu
30H 4, 3 ¥ 2 TIpY BTOpOU Tepejiayve.

3. KoMaH/iHbIe AEeMCTBUS: CUCTEMA UIPhbl Uuepe3 WUrpoKa IepeJHel JTMHUW -TIPUeM ToJauu
(n1aHupytoIIiel) U TiepBas Nepejiaya B 30HY 2, BTopas Mepefiaua B 30HbI 3 U 4 (B MPbDKKe U
CTOS Ha TUIOLaJIKe C OTBJIEKAIOLIUMM JEMCTBUSIMM); MepBasi Nepejada B 30HY 2, BTOpast
Ha3aJ 3a roOJIOBY, TJe HamnaZarolivui yJap BBINOJHSET WIPOK 30HbI 3; B [OUIPOBKE WU
HEeCWIbHOM M0Jlaue mepBas Iepejadya B 30HY 4, 3, 2, rie UTPOK BBITIOHSIET HarlaJaroljun
yzap; repBas repezaua B 30HbI 2, 3,4, rje UTPOK UMUTHPYeT HalaAarolui yAap U BbITOIHSIET
OTKUZKY: U3 30HBI 2 - B 30HBI 3, 4; U3 30HBI 3 - B 30HbI 4 U 2 CIIMHOM K HaMNaJarolemy;
CUCTEeMa WIPbl Yepe3 BBIXOZMAIIEro - MpUeM IoJadyd W TepBas Iepejaya WUrpoky 30H 1(6),
BBIIIIEIIIIEMY K CeTKe, BTOpas Tiepejiadya HarazarolieMy, K KOTOPOMY BBIXO/SIIHIH oOpaiijeH
qvLoM (TpA HamaJarwluX aKTUBHbI); B [OWMTPOBKEe TMepeflaya Ha BbIXOAMIIEr0 U
BBITIO/THEHHE TaKTUUEeCKUX KOMOWHAITUA.

TakTuKa 3allyThI

VnauBHUyanbHble [eWCTBUSA: BBIOOp MecTa W criocoba Ipuema Msidya OT HarlaJarolfux
yAapOB Ppa3UUHbIMU CrocobamMu, Ha CTpaxoBKe (B paMKaxX M3y4YeHHBIX TPYMITOBBIX
JIeMCTBUI); BBIOODP MecTa, orpe/ie/ieHHe HarpaB/ieHUs yapa U CBOeBpeMeHHasl MOCTaHOBKa
PYK TIpU OJJUHOYHOM OJIOKMPOBAHHH.

['pynnoBble [eMCTBUS: B3aWMO/IEMCTBUE UTPOKOB 30H 5 M 1 C UTPOKOM 30HBI 6 B pamMKax
CUCTEMBbI «YIJIOM Ha3a/» (Ha CTpaxOBKe W MpU TMpueMe Msua OT HamnaAaroluX yAapoB);
WI'POKA 30HbI 6 C UTPOKaMU 30H 1 U 5 B paMKax CUCTeMbI «yIJIOM Ha3a/»; UTPOKOB 30H 3 U
2, 3 u 4; 2,3,4 ipu 6/I0OKUPOBAaHNN WUTPOKA 30HBI 4, HE yUaCTBYIOIIEro B OJIOKUPOBAHUU C
O/IOKMPYIOIMUMY UTPOKaMU 30H 3 1 2 (TIpreM Mstda OT y/japa WM CTPaxOBKa); UTPOKa 30HbI
2, He y4aCTBYIOI[ero B OJIOKMpOBAaHUU C OJIOKUPYIOIIMMH WUIPOKaMH 30H 3 U 4 (Tpuem
y/lapa ¥ CTPaxXOBKa); MTPOKA 30HBI 3 ¢ OJIOKUPYIOIIUM UTPOKOM 30HBI 2 WK 4; UTPOKA 30HbI
6 ¢ G/IOKUpYIOIMMU UTPpOKaMu 30H 4 u 3, 2 u 3; 4, 3, 2 (Ipu CUCTeMe 3allUThl «yIJIOM
BIIepe/»); KpaliHUX 3all[UTHUKOB Ha CTPaXOBKe C O/IOKUPYIOIIUMH UTPOKAaMU; UTPOKOB 30H
1, 6, 5 c O/MOKUpYMOIUMM TIpH TIpHeMe Msiueil OT HarlaJarol[ydX Y/apoB; COUeTaHHe
TPYMIOBBIX IEUCTBUM B paMKaX CUCTEM «YyTJIOM Briepe/[» U «yT/JI0OM Ha3az».

3. KomaHzaHble [elCTBUS: PACIO/IOXKeHWe WIPOKOB MPU TpHeMe I0Jaud, Korja BTOPYHO
repeziauy BBITIO/IHSET WIPOK IepeiHed nuHWM (30H 3,2,4); MpU TIpUeMe Iio[jauH, KoOrja
BBIXO/l K CEeTKe OCYILeCTB/IsIeT UTPOK 3aJHer JMHUM (U3 30H 1,6,5) U3-3a UTPOKA; CUCTEMBI
Wrpbl - MPU TIpHeMe Msiua OT COTepHUKAa «YyTrJIoOM BIiepe/l» (BapbUpOBaHHe TPYIIMIOBBIX
JIeICTBUM COOTBETCTBEHHO XapaKTepy MOCTPOEHMsI UTpbl B HaMaZileHUW COMEPHUKOM); MpU
npreMe Msida OT COTIepHUKA «YIJIOM Ha3aj», KOrjla CTPaxoBKy OJIOKHDY FOLUX
OCYILIeCTB/ISIET KpPaWHWW 3allUTHUK (BapUaHTbl TPYIIOBBIX [JeWCTBUM); COUeTaHUE

(uepeZi0BaHKE) CUCTEM MIPhI «yTJIOM BIIEpe/» U «yTJIOM Ha3aj».
NHTET'PAJIBHASA ITOAT'OTOBKA
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PasBuTre crienjuasbHbIX KauyeCTB B paMKax CTPYKTYpbl TeXHUUECKUX IIpUEeMOB U
10CpPeZICTBOM MHOI'OKPATHOTO BBITNIOJIHEHUSI TEeXHUUECKHMX IIPUeMOB B  YIIPaKHEHUSX
TOBBILLIEHHOW UHTEHCHUBHOCTH.

YnpakHeHus1 Ha TIePeKJIFOUeHUs B BBITIOJIHEHUM TEXHUYEeCKUX TPUEMOB HaraZileHUsl U 3allUThI
TOBBIIIEHHOW WHTEHCUBHOCTH M JI03UPOBKM C LIeJIbI0 COBEPIIEHCTBOBAHUS HABBIKOB
TeXHUYEeCKUX NPUEeMOB U pa3BUTUA CIeL[Ma/lbHbIX KaueCTB.

YnpakHeHus1 Ma MepeKItoYeHrss B BBIMOJHEHWM TaKTUYECKUX [EeWCTBUM B HAMaleHUd U
3alUTe MOBBIIIEHHOW MHTEHCMBHOCTY U [JO3UPOBKM C LIeJIbI0 COBEPIIeHCTBOBAHUS HaBBIKOB
TaKTUYeCKUX JelCTBUM, TEXHUUECKUX TIPUEMOB U Pa3BUTHS CIeLJUa/IbHbIX KaueCTB.
YueOHble WrpLI: CUCTeMa 3aZlaHAN B Wrpe, BK/IIOUAIOIasi OCHOBHOM TMPOTPAMMHBIH
MaTepuas Mo TeEXHAYECKOW U TaKTUYEeCKOW MOAroTOBKe. 3aaHusl AU depeHLIMPYOTCS TaKxkKe
C YYE€TOM WI'POBBIX (DYHKL[MM yYaIUXCs.

KOHTpO/IbHBIE UTPBI: TIPUMEHSTIOTCS B YUeOHBIX 1ie/isiX, KaK Oosiee BbICOKasi CTyTeHb yueOHbIX
WI'P C 3a/laHUsIMU, IPOBOJATCS PeryJisipHO, KpOMe TOT0, KOHTPOJ/IbHbIE UT'Pbl He3aMeHUMBI TIPU
MOATOTOBKE K COPEBHOBAHUSIM.

6. KanenzapHele Wrpbl. YCTaHOBKM Ha Wrpy, pa3oop urp. OTpakeHHe B 3aJlJaHUSIX, B
yueOHBIX UTpax pe3y/bTaTOB aHa/n3a MPOBeJeHUs Urp.

3.6 PekoMeHQIUM 0 OPraHU3aI[UM TICHX0/I0THYECKOH MoAroToBKU. TpedoBanus mep

0e30MacHOCTH B MPOIecce peaM3al{Hy MPOrpaMMbl
[TCNXOJIOTNMYECKAA ITIOAT'OTOBKA

[NMcuxonoruyeckasi TOATOTOBKA MO/ipa3iesisieTcst Ha 0OIyH0 U K KOHKPETHOMY COPEeBHOBAHHUIO.
Kaxkapiii pa3zes MCUXOJI0rMUeckor TOJTrOTOBKM HMMeeT Crielu(uuecKre 3alaud, pelieHue
KOTODBIX TpeOyeT KOMIJIEKCHOTO TIOAX0/a.

OO0mjasi MCHUX0/IOTHUECKasi TOArOTOBKA OCYILECTB/ISIETC B eJUHCTBE C (PU3NUECKOH,
TeXHUUECKOM U TaKTUYeCKOW TOJrOTOBKOM Ha TPOTSDKEHWM BCEro MHOTOJIETHEro mnepuoja
CMIOPTHMBHOM TTOATOTOBKY, B €€ 3a/lJaui BXO/UT:

BOCITMTaHHEe BbICOKOHPABCTBEHHOM JIMUHOCTH CITIOPTCMEHA;

pasBUTHE TIPOLIECCOB BOCIIPUSITUS;

pa3BUTHE BHHUMaHUS: O00bEMa, WHTEHCHMBHOCTH, YCTOWUWMBOCTH, pacrpejiefieHus U
repeK/II0YeHus;

pa3BUTHE TAKTUUECKOTO MBIIIIJIEHUs], TITaMSITH, TIpe/ICTaB/IeHHsI 1 BOOOpa)keHHs;

pa3BUTHe CTIOCOOHOCTH YTIPAB/ISITE CBOMMH 3MOLIASMU;

pa3BUTHE BOJIEBBIX KAUeCTB.

BocnumaHue auyHocmu cnopmcmeHa u ¢opmupoeaHue CnopmueHo20 Koslekmued. B

riporjecce yuebHO-TPeHUPOBOYHON PabOThI He TOJBKO TOTOBST BHICOKOKBA/THM(HUIIMPOBAHHOTO
BOJIEH00/THCTa B TI7IaHe er0 (M3UUYeCKOl, TeXHUKO-TaKTUUECKOMW TOrOTOBIEHHOCTH, HO U
BOCTIMTLIBAIOT €r0 XapakTep, HPABCTBEHHbIe KauecTBa, UAEHHYI0 yOeXIeHHOCTb,
KOJUIEKTUBU3M, Pa3HOCTOPOHHWE WHTEpeChl, MOTHUBAL[MIO TOJIOKUTEBHOTO OTHOIIEHUS K
CTIOPTY U Jpyryve KayecTBa JMUHOCTUA. BaXHbIM (haKTOPOM pa3BUTHSI JIMYHOCTH CITY>KUT
CaMOBOCITUTaHWe, OpraHr3al[ysi KOTOPOTO J0/DKHA HAPaB/ISIThCS TDEHEPOM.
OcobeHHocTH (hOPMHUPOBAHMS MOpabHBIX UepT M KaueCTB JTMUHOCTH BOJIEHOO/IMCTOB U UX
TMPOSIB/IEHUs] HAaXOZSTCSI B TECHOM CBSI3M C KOJIJIEKTUBHBIM XapaKTepOM 3TOr0 BHA CIIOpTa.
MHoroe 3aBUCMT OT COCTaBa KOJIIEKTHBa; Kakhe B HeM IIpeo0/afial0T TPavIUH,
B3aMMOOTHOIIIEHUSI U CBs3U. PellleHWe [JaHHOW 3aZlauyd OpraHhuecKd CBSI3aHO C
BOCTIMTATe/TbHOUW PaboTOM.
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Pazeumue npoyeccoe eocnpusimusi. Crieriucdrika Boseiibosia TpebyeT COBepIlieHCTBOBaHUS
yMeHUsl TI0/Ib30BaThbCsl TepudepuueckuM 3peHueM, pa3BUTHSI TJAYOMHHOTO  3peHus
(ry1a3oMepa), TOUHOCTH BOCIIPUSITHS ABVKEHUH, CTIelaTM3uPOBAHHBIX BOCITPUSTHM.
TouHOCTh T/1a30Mepa U repudepruueckoe 3peHHe HaXOAATCS B TPSIMON 3aBHCUMOCTH OT
COCTOSIHUSI TPEHUPOBAHHOCTH: B COCTOSIHUM CIIOPTHBHOM (DOPMBbI TOUHOCTH TJla3oMepa Y
BOJIEMOO/TMCTOB BBIIIIE, TIEPEPBIB B 3aHATHUSIX (2-3 He/ie/Ti) IPUBOAUT K €T0 YXY/IIIEHHIO.

ITpy mMpoBefieHWM YIIPKHEHWM Ha pa3BUTHE JIAHHBIX 3PHUTEIBHBIX BOCIPUATHM Ba)KHOE
3HaueHHe UMeeT OCBellleHHe 1 B/UsIHYe 1iBeTa. JIyulile APyrux BOCIIPUHKUMAeTCs Oe/bii 1BeT,
3aTeM JKeNThld U 3efleHbld. [Ipy [UTeIbHOM BOCIIPUSITUM TeMHBIX I[BETOB (KpacHOTO,
¢uosieToBOrO, CHHEr0) yTOMJ/IEHHE HacTyTaeT ObIcTpee.

[51s1 pa3BuThs riepudepruueckoro 3peHus Toje3Hbl TaKue YIpaKHeHUs: BeJieHre, OpPOCKU U
JIOBJIST MsT4a 110/l KOHTPOJIEM TO/IBKO TiepHhepryeckoro 3peHust; YIpakKHeHUs B Tiepeiavuax -
CMOTpPeTh Ha OJHOTO TapTHepa, a Iepejauy [efaTb JPyroMy; BO BpeMsi Tiepefiau Wd
Hara/JaroIero yjapa KOHTPOJIMPOBATh MU TO HEMTpa/IbHBIM, TO Tiepr(eprIecKiM 3peHHeM, B
Tiapax, TPOWKax-AByMsl, TPeMsI MsTYaMH CO CMeIlleHHeM BIPaBo, BJIEBO, BIIepe/, Ha3a/l.

[lpy pa3BUTUM TOYHOCTH TI/1a30Mepa, «4YyBCTBA /AWCTAaHIUW» TJIaBHOe TpeOOBaHUe -
BapbUPOBaHKe AWCTAHIUM TIPH TIPHUEMe Msiua, TIpH Tepe/iavax, rofiauax, pa3IMuHbIX OpocKax,
HamaJamIMX yAapax W T.A. Jas 3Toro Hago Oosibllie TPOBOAWTH TEpeaud Ma pasHoe
pacCTOsiHUEe C Pa3HOW CKOPOCTBIO W TPAeKTOpHEM; MoJaud Msdya B 1[e/b Pa3/IMUHBIMH
criocobaMy M C Pa3IMUHOTO PacCTOSTHWS; Harafarolifie yJapbl 10 CHATHaIy TpeHepa B
pa3yiMuHbie 30HbI TUIOMIAAKK. B0oeiibommcT Ao/mKeH TTIOCTOSIHHO TIpUyuaTh cebsi ciieiuTh 3a
W3MEeHeHUSIMU [JUCTaHLIVM.

Wrpa B Bosteitbon TpeGyeT OT KaXKAOro CrIopTCMeHa MaKCUMaJIbHOW CKOPOCTU pearrpoBaHusl,
BbIOOpPA OTBETHOTO [IeMCTBUS. Y BOJIEHOONMCTOB BpeMsl CJIOKHOM peakI[Uh OTpaKaeT
COCTOSIHWE WX TPEHHPOBAHHOCTU. B COCTOSIHMW CIOPTUBHOM (POPMBI YMEHBIIIAETCS BpEMS
pearvpoBaHysi ¥ TOYHOCTh peakI[iyd CTAaHOBUTCS CTaOMIBHOM, UTO TOBOPUT O BBICOKOM
WIPOBOU HaJIe)KHOCTH.

[TyTem rosbopa CrielyaibHbIX YIPayKHeHWH U B TIPOLIECCe UTPhI HAZJ0 CTPEMUTHLCSI Pa3BUBATh Y
BOJIEMOO/TMCTOB  KOMIUIEKCHBIE — CITEI[HA/TM3UPOBAHHBIE  BOCTIPUSITHS:  «UYBCTBO — MsTda»,
«UyBCTBO CETKW», «UYBCTBO IVIOIIAZIKU», «IYBCTBO BPEMEHI».

3. Pazeumue @HUMAHUA. YCIIEIIHOCTb TEXHUUECKUX M TAKTHUECKUX JIeHCTBUM
BOJIEMOO/IUCTOB 3aBUCUT OT YPOBHS pa3BUTHS 00beMa, WHTEHCHBHOCTH, YCTOWUYMBOCTHY,
pacripezie/ieHus ¥ TiepeK/TF0ueHst BHUMAaHHUS.

Hamo HayuMTh IOHBIX BOJIEHOO/MCTOB OBITH BHUMATE/ILHBIMH B pa3HOOOpa3HBIX YC/IOBHSIX,
CO3/IaBaTh TaKHe YCJIOBHS, B KOTOPHIX HEOOXOJUMO OJHOBPEMEHHO BOCIIPHHSITH HECKOJIHKO
JUHAMWYECKUX WIM CTaTUYeCKUX OO0beKTOB (40 6); pa3BUTHE WHTEHCHUBHOCTH U
YCTOHUMBOCTH BHMMaHUS UejioBeKa B OIPe/Ie/IeHHON CTEleHH CBSI3aHO C pa3BHUTHEM €ro
BOJIEBBIX KAUECTB.

Jlnst pacripefieieHUs1 ¥ TIepeK/FOUeHUs] BHUMAHUS T10J1e3HbI YIPaXKHEHUSI C HECKOTbKUMH
MSUaMM W pa3IMUHBIMH  TIepeMeIeHUsMH;  YIIpaKHeHWs1, Tae TpeOyeTcsi  ObIcTpoe
TepeKk/IIoueHre BHUMaHMsI C 00beKTa 1Ma 00BeKT, C OHOTO eHCTBHS Ha JPyroe; pa3BUBaTh
yMeHHe BbIZIe/IATh Hanbosiee Ba)KHbIE 00BEKThI M BTOPOCTEIEHHBIE.

4. Pazeumue makimuueckozo MbiUL/IeHUsl, NamMsmu, npedcmae/aeHusi U eoo0paxceHus. Y
BOJIeH00/IMCTOB HeOOXOAMMO pa3BUBaTh HaOJMIOaTe/TbHOCTh -yMeHWe ObICTPO M MPaBWIHLHO
OPUEHTHPOBAThCS B CJIOXKHOM UTPOBOM 00CTaHOBKE; CO0OPa3UTe/IbHOCTD - YMeHre ObICTPO U
MPaBWILHO  OLIEHWBaTh  CJOXKMBIIIMECS — CUTYallMd, YUWTBIBATb WX  IOC/IE/CTBHS;
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VHUI[MAaTUBHOCTh - YMeHHe ObICTPO U CaMOCTOSITE/IbHO OMpe/leNIsiTh TaKTUUeCKHe 3aMbIC/IbI
COTIepHUKA U TIPe/IBU/IETh pPe3y/bTaThbl KaK ero, Tak U CBOUX JIeHMCTBUA.

Pazgumue cnocobHocmu ynpaensimb 3MoyusiMu. IOMOLIMOHA/TbHbIE COCTOSIHWSI OKa3bIBAlOT
Oosibliioe B/IMSIHHME HAa aKTUBHOCTH BOJIEHOOMMCTOB KakK B Tpoljecce yueOHO-TPEeHUPOBOUHBIX
3aHATUNA, TaK U Ha 3¢ ¢eKTUBHOCTb COPEeBHOBATebHOU [esTeslbHOCTH. OOyueHue OHBIX
BOJIEMOO/TMCTOB ~ TIpUeMaM  CaMOPeTYJISILMK  SMOLIMOHAMBHBIX ~ COCTOsIHUM — Tpebyer
CUCTeMATUUeCKUX 3aHATHM, YTOOBI YYaIl[MiACS TIOJIHOCTBIO OB/aZiel 3TUMK TPHEMaMHu B
MpoLiecce TPeHWPOBOUHOM U COPeBHOBATE/TbHOU JIesITe/TbHOCTH.

BocnumaHue 0o/ne8bix Kauecme. BocriiTaHue BO/EBbIX KadyeCTB - Ba)KHOe YC/IOBHe
rpeojiojieHus1  TPYJHOCTel, C KOTOPbIMU CTaJIKUBaeTCs CIOPTCMeH B  TIpoljecce
TPEHUPOBOUHO-COPeBHOBaTe/IbHON JiesTesibHOCTU. CylllecTByeT [iBa BUja TPYAHOCTeH -
00beKTHBHbIE U CyObekTHBHble. OOBEKTHBHBIE TPYAHOCTH - 3TO  TPYJHOCTH,
o0yc/ioB/IeHHbIe OCOOEHHOCTSIMM WUrphbl B BOJIel001, a CyObeKTHBHbIE - OCOOEHHOCTSIMU
JIMYHOCTU CIIOPTCMEHa.

OcHOBHbIe BOJIeBble KauyecTBa, KOTOPHIMU JO/DKeH o00/ajaTh BOJIeHOOJUCT - 3TO
1[e/IeyCTPEM/IEHHOCTh Y HaCTOWMUMBOCTh, Bbllep)KKa U camoo0s1ajjaHue, pelIMTelbHOCTh U
CMeJIOCTb, UHUL[MAaTUBHOCTb Y IUCLUTVIMHUPOBAHHOCTb.

LleneycTpemM/ieHHOCTb M HACTOMUMBOCTb BbIPA)KAIOTCSI B SICHOM OCO3HAaHWU liejiel U 3ajady,
CTOSLLMX Tepe]] 3aHUMAaOIUMUCS,, aKTUBHOM W HEYKJIOHHOM CTPeMJIEHWU K TOBBIIIEHHIO
CITOPTUBHOTO MaCTePCTBa, B TPY/I0/FOOUH.

Belmepkka W caMmooOsiafiaHue — BBIPDAKAIOTCS B TIPEOJIONIEHWM  OTpUIlaTe/bHBIX,
Heb/1aronpysATHBIX SMOIMOHA/ILHBIX COCTOSIHUH (Upe3MepHasi BO30yJUMOCThb, PACTEPSIHHOCTb,
T0/IaB/IEHHOCTh U T.I1.), B TIPE0/I0JIEeHWH HapacTaroIllero yToMaeHus..

PenmTe/lbHOCTh M CMEJIOCTb BBIP@KAIOTCSI B CIIOCOOHOCTH CBOEBPEMEHHO HaXOAWUTh U
TPUHUMaTh O00JlyMaHHbIe pellleHUss B OTBETCTBEHHble MOMEHTHI WTPbl U 0e3 KomebaHus
TIPUBO/IUTh WX B UCToHeHWe. [IpuMeHsSITh YTIpa)kKHeHMUsl, BbITIOJIHEHHe KOTOPBIX CBSI3aHO C
M3BECTHBIM PHCKOM U Tpebytolire TIpeo/10/IeHrsT UyBCTBa O0sI3HH, KoJiebaHusl.
VHULIMAaTUBHOCT W TUCLITUIMHUPOBAHHOCTh BBIPA)KAIOTCS B CIIOCOOHOCTH CIIOPTCMeHa
BHOCUTb B WPy TBOPYECTBO, He TMOAJABaThCSl BAUSHUIO APYTUX JIOZEN U UX [eUCTBUM.
Wrpok, obsaparomuyii WHUIIMATHBHOCTHIO, SIBJIIETCS OPraHW3aTOpPOM, BefleT 3a cobOoit
KOMaHJly. A [AUCLUIUVIMHUPOBAHHOCTh BBbIp@XAaeTCs B YMEHUM WIrpOKa MOAUMHUTH CBOU
JleMCTBHYSA 3a/lauyaM KOJJIEKTUBA, TJIaHy JeUCTBUSI BCed KOMaH/IbI.

ObdeKTUBHBIM Cpe/ICTBOM BOCIUTAHWSI WHUIIMATUBHOCTH SIB/SIFOTCS [IBYCTOPOHHUWE WIPBI,
MIPOBOJMIMbIE CO CTelHa/IbHBIMU 33[]aHUSIMH U B YCJIOBUSIX, TPeOYyIOIMX OT HWTPOKOB
MaKCHMasbHOT O MIPOSIB/IeHNs UHUIIUAaTUBHOCTH.

BocnutaHve JUCIUIUIMHUPOBAHHOCTH JIOCTUTaeTCs BCel opraHu3aljueil Ipoijecca
o0yueHUss U TPEeHUPOBKWA. B BOCIUTaHUM JUCIMIVTMHUPOBAHHOCTU OCOOYHO PO/b WrpaeT
KOJ/UIeKTUB U TpeHep. TpeHep Jo/bKeH ObITb 00pa3lioM AWCLMIIIMHUPOBAHHOCTU U
OpraHM30BaHHOCTH.

Ilcuxosornueckass MOATOTOBKA K KOHKPETHBIM COPeBHOBAaHMAM (uU2pd) COCTOUT B
C/lelyroLeM:
OCO3HaHWe UrPOKaMHU 3a/iau Ha Mpe/iCTOSIYI0 UTDY;
M3yyeHHe KOHKDEeTHBbIX YC/IOBUM TIPEJICTOSIIIIMX COPEBHOBAaHWM (BpemMsi U MeCTO WIp,
OCBEILLIeHHOCTh, TeMIlepaTypa | T.I1.);
M3yueHWe CU/bHBIX U C/1a0bIX CTOPOH COTIepHHUKA U TOJITOTOBKA K ZeCTBUSM C YUeTOM 3THX
0COOeHHOCTel];
0CO3HaHHEe M OI[eHKa CBOUX COOCTBEHHBIX BO3MOKHOCTe! B HACTOSIIMN MOMEHT;
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Trpeo/joJ/ieHre OTPULIATeTbHBIX SMOLMH, BbI3BaHHBIX MPEeCTOSIIEN UTPOU;

dbopmMUpoBaHre TBepJOM YBEPEHHOCTU B CBOUX CHaX U BO3MOKHOCTSX B BBITIOJIHEHUH
TOCTaB/IEHHBIX 33/1a4 B MPE/ICTOSILLEN Urpe.

Kakapiii BOIEMOOMMCT WCIBITBIBAET Tiepefi Wrpoi, Jla M BO BpPeMs WIPbl CJIOXKHBIE
5MOLIMOHAIbHO-BOJIEBbIE ~ COCTOSIHWS,  KOTOpble  OMpeJesissloTCS  TepecTPOMKOM
TICUXOIOTUYECKUX W (PU3MOOrMUeCKUX TpolleccoB B opraHusMe. OgHU BOJeHO0/IMUCTHI
WCIMBITHIBAIOT 3MOL[MOHA/IbHBIA TIOZbeM, YBEPDEHHOCTb B CBOMX CWaX. JDTO TOBBIIIAET
FOTOBHOCTh OpPraHW3Ma K BBITIOJHEHUIO MPECTOSALINX CIOPTUBHBIX AEUCTBUU. Y APYTHX
WUTPOKOB BO3HMKAET MepeB0o30Y>K/IeHre W araTusi, HeyBepeHHOCTh, 00sI3Hb TIOPayKeHMUsI - BCe
5TO yXy/llIaeT TOTOBHOCTb OPraHU3Ma, CH)KaeT BO3MOKHOCTH CIIOPTCMeHa.

OpHu BOJIEMOO/MCTRI B TIPOIjeCCe TPEHWUPOBKM JEMOHCTPUPYIOT BBICOKOE MacTepPCTBO, a BO
BpeMsi Wrpbl WX TIOpPOM TPYJHO Yy3HaTb. Pa3uuaroT 4YeTbipe BHJA SMOLIMOHA/BHBIX,
Trpe/iICOpeBHOBATEIbHBIX COCTOSTHUM:

1) cocTosiHue 60eBOii TOTOBHOCTH;

2) npeJcopeBHOBATe/IbHAs JIMXOPaJKa;

3) npefcopeBHOBaTe/IbHas anatusi; 4) COCTOSIHAE CaMOYCIIOKOEHHOCTH.

CocrosiHe 60eBOM TOTOBHOCTU SIBJISIETCSI CaMbIM  O7aronpusTHBIM UM XapaKTepu3yeT
BBICOKYIO CTelleHb TOTOBHOCTH CIIOPTCMEHOB K urpe. [ljis Ja@HHOTO COCTOSIHUSI XapaKTepHbI
cieyromiye 0coOeHHOCTU: OOIMi 3MOLMOHAbHBINA TT0ABeM, OOApPOCTb, BOOAYIIEB/IeHNE,
BHYTpPEeHHsII COOPaHHOCTh W COCPeAOTOUEHHOCTh Ta TPEACTOsIIel CIIOpTHBHOM Oophoe,
Ha/lMuhe aKTUBHOTO CTPeMJ/IEHHWS] K [OCTIPKEHHWIO 1Mobefibl, YBEepeHHOCTh B CBOMX CHJIAX,
o0oCTpeHMe TIPOIIeCCOB BOCIIPUSTHSI, BHUMAaHWS, MBIIUIEHUS, TIAMATH, COOOpakeHHS U
Tpe/iCTaB/IeHUs..

[pen wrpoBasi TMXOpa/ika XapaKTepu3yeTcs: rpeoOsiafiaHieM IMPOL[eCCOB BO30Y K/IEHHS, UTO
TIPOSIB/IIETCS. B CHU/IbHOM BOJTHEHWM, HEYCTOMUMBOM SMOIMOHA/ILHOM COCTOSIHUM, ObICTpOM
CMeHe OJTHUX 3MOLMM IPYyTUMH, COBEPIIIeHHO

MPOTUBOIIOJIOKHBIMU 0 COAEPXKaHUI0, B OTCYTCTBUU COCPeAOTOUYEHHOCTH, B PACCeSTHHOCTH,
VIMITY/IbCUBHOCTH, Pa3/|pa’KUTEIbHOCTH.

BHelHe jaHHOe COCTOSTHUE MPOSIB/ISIETCS B POXKAHWM PYK U HOT, MOT/IMBOCTH, TOBBIILLIEHHOU
peueBOr aKTUBHOCTH U JIp.

[Mpen wrpoBasi amaTusi TIpeZCTaB/sieT COOOM COCTOSIHHE, TIPOTUBOIIOIOMKHOE COCTOSIHUIO
TIPeJUTPOBOM JIUXOPaAKU. JTO TIOHM)KeHHe B030yJWMOCTH BBIPA)KAaeTCs B BSJIOCTH BCEX
MCUXWYECKHX TIPOLIECCOB, COTJIMBOCTH, OTCYTCTBUM >KeJIaHUSI y4aCTBOBATh B UTpe, B ynaJKe
CWJI ¥ HEBEepUY B CBOM CHJIBI, B OC/Ta0/IeHHH MPOLIeCCOB BOCTIPUSATHS, BHUMaHMSI, MBIITUIEHUS,
CKOBAHHOCTH [BVPKEHHUM, 3aMe/JIEHHOCTH Ppeaki[ii, B YTHETeHHOCTH, HeoOIUTe/bHOCTH.
BHelliHe laHHOe COCTOsIHYE TIPOSIB/ISIETCS] B CHYPKEHUH MbIIIIeYHOT0 TOHYyCa, O6/1eJHOCTH UL,
B M3MEHEHUU PUTMA [IbIXaHUsl, O/IbIIIIKe, TIOSIB/ISIeTCS XO/I0AHBIN 0T, IepechkiXxaeT poT U T.I1.
CocTosiHMe CaMOYCITIOKOEHHOCTH XapaKTepU3yeTCcsl OTCYTCTBMEM TOTOBHOCTH K BOJIEBBIM
HarpsDKeHWsIM, TIePeOLIeHKOM CBOUX CWJI Y BO3MOXXHOCTEM, HeIOOLIEHKOW CHJ/T COTEepPHHKA,
B&)KHOCTH UrPbl U T.7. VIMeeTcs ellje MHOXXeCTBO POMEXKYTOUYHBIX MPEAUTPOBBIX COCTOSTHUM.
[TpeosjoneHrie OTpuIaTeTbHBIX SMOLIMOHAIBHBIX COCTOSTHUN 1 UX Pery/MpoBaHue MOTYT ObITh
OCyI1leCTB/IeHbI PY MIOMOILIY CTeLUaTbHbIX PUEMOB, KOTOPbIE CBOASTCS K C/IeAYIOLEMY:
yuaIuiics He J0/DKeH BHelllHe BbIpakaTh CH/IbHOE BOJIHEHHe, HeyBepeHHOCTh; Hao0opoT,
MUMUKOM, ABVKEHUSIMU OH [IOJDKEH CTapaThCsl BHIPA3UTh COCTOSTHHE YBEPEHHOCTH, 00pOCTH
U T.00.;

MpUMEHeHWe B pa3MUHKEe CrelUa/bHbIX YIPaXKHEHWM, pPa3/IMUHbIX MO CKOPOCTH, TeMIy,
aMIUTUTY/Ie, MBILIEYHOMY HarpspKeHHIO (B 3aBUCMMOCTUA OT 0COOEHHOCTel 3MOIMOHATBHOTO
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COCTOSIHHSI), KOTOPble MOTYT CHHU3WUTb H3JIUIIIHee BO30Yy)KIeHHWe WU CIIATh COCTOSIHUE
T10/1aB/IEHHOCTY;

TMPOKM3BOJ/IbHAS PEryJ/IsIUs AbIXaHUs TIPY MOMOLLY CIeLHa/IbHbIX JbIXaTelbHbIX YIpaXKHEHUN
pa3/IMUHbBIX TI0 T/1yOrHe, UHTEHCUBHOCTH, YaCTOTe, PUTMY, TIPO/IOJDKUTETbHOCTH;
NpUMeHeHre CrielyasbHbIX TIPUEMOB MacCaka M CaMOMacCaka, OKa3bIBaloIero ma
CTIOPTCMeHa yCIlOKavBarolljee WM Bo30y)Kjaroljee BO3/eHiCTBHE; B OJHUX CJyuasix
MY3bIKa/IbHOe COTIPOBOXK/IeHHE CTIOCOOCTBYeT 60ApoMYy, BecesloMy HaCTPOEHUIO, TTOBBIIIAeT
5MOL[MOHA/IbHBIN TOHYC, B IPYTUX - BO3[EMCTBYET YCIIOKaUBALOLLIE;

BO3ZIeliCTBMe TIDH TIOMOIIM C7I0Ba; OOMBIIYI0 pOJib WIpaeT TMpPUMeHeHHe CaMOITpUKa3a,
caM0000/IpeHusi, CaMOTIO0YKIeHHSI («s1 BBIUTPAI0», «s1 JOOBIOCH», «S1 I0JDKEH» U T.[.).

Ycnex BBICTYyIUIEHHWST KOMaHIbl B CODEBHOBAHUSIX BO MHOTOM 3aBUCUT OT yMeJoro
yTpaB/eHUs1 KOMaH/ 0.

Pexxum B 1epuofi TPeHUPOBOUHOW paboThbl M COpPeBHOBaHWIM HMeeT OO/bIIoe 3HaueHHe.
CB0OOHBIN OT UTP ZiIeHb HaZIl0 MaKCUMasbHO UCITO/MB30BaTh /ISl OTAbIXa ¥ BOCCTAHOBJIEHMS,
B WUIPOBOM JleHb Ha/l0 u30eraTh KaKWX-1M00 HarpshKeHHBbIX [IeMCTBUH, AOJITOTO JieyKaHuUs,
TPOBECTH JIETKYH0 TDEHUPOBKY C MSIUOM.

Pa3MuHKa uMeeT 0oJbliioe 3HaueHue Kak Ji/Isl pery/isiiiui HebaronprsiTHBIX 9MOL[MOHATbHBIX
COCTOSIHUH, TaK U [iyisi (OPMUPOBaHKSI TOTOBHOCTU K UTPe UM YCKOpeHUsI BpabaThIBaeMOCTH.
Pa3MHHKy CHIOPTCMeHbI [JOJDKHBI TIPOBOAUTH CaMOCTOSITE/IbHO, UCXO/IsI U3 UHIVBUYaTbHBIX
ocoberHocTell. Tak, HarpyuMep, UHEPTHOMY WIPOKY HYKHO TOTOBUTH cebsi K urpe 20-30 MuH,
apyromy -10 mMuH. O6s13aTe/TbHO BK/TFOUUTD B PA3MUHKY HECKOJIBKO TPYITIOBBIX YTIPayKHEHHH.
3aKOHYHTh Pa3MHUHKY HeoOXoAuMo 3a 5-8 MuH /10 urpbl. OueHb BayKHO COOpaTh BCEX UTPOKOB
BMecTe (C 3amacHbIMH) W TIPOBECTH 2-3-MHUHYT-Uyro Oecefy, B KOTOPOH HArlOMHHUTh
OCHOBHBIE TI0JI0’KeHHsT 00 UTpe, CKa3aTh UTO-HUOYIb 0100pstoIiee, MOOMTH3YIOIIIee.

B nmpoijecce uWrpbl BO3HMKAlOT MHOXXECTBO MOMEHTOB, CHUTYyallid, KOTOpble TpeOyroT
OrepaTMBHOIO BMelllaTe/lbCTBa TPeHepa: BHECTH HEKOTOpble KOPPEKTHBbI B [IeHCTBUS
WTPOKOB KOMaH/[Ipl, KOTOpble TOYeMy-Ti00 OTXOJST OT TPUHSATBHIX YCTAaHOBOK WKW He
YUWTBIBAIOT WIPhbl COMEPHUWKA; aKLEeNTUPOBaTh BHHMaHWE CIIOPTCMEHOB Ma OIpe/ie/ieHHbIe
JIeVCTBUSI UITPOKOB COMEpPHUKA Kak B 3allluTe, TaK M B HamaJieHuu U T.M. it 3TOro TpeHep
WCII0/Ib3yeT 3aMeHy UIDOKOB U TepephiBbl, MPeAyCMOTPEHHbIE MpaBUIaMU UTPhl U ApyTye
TIpUeMBbI «TICUXO0JIOTUYeCKOH 3allUThI» B UTPe.

3amMeHbI MOTYT OBITH TIPOM3BE/IeHbI U TI0 Pa3/IMUHBIM TIPUYMHAM -ZJisi OT/bIXa UTPOKOB, IS
yBeJIMUEHUsT WA COWBAaHUS TeMIla WIPbI, [Jii CMeHbl TaKTUYeCKUX [IeMCTBUM, IIpU
HEYBepDEeHHOW WIpe CIIOPTCMeHa, MPW HEeOAHOKpAaTHBIX OImmbKax W T.7. Ho mipu 3TOoM
HeoOX0MMO COO/TIoZIaTh Ceayroliee: He CieflyeT 3/I0yIOoTpedsITh 3aMeHaMU U TIPOBOJUTH
X 0e3 OCHOBaHWs, TPEHep J0/DKEH XOpOIIO 3HaTh CBOMX WIPOKOB M OCOOEHHOCTH WX
TIOBe/IeHHsI B Pa3/IMUHbIe MTePUO0/IbI UTPhl M B PA3/IMUHBIX CUTYalUSIX, HHKOUM 00pa30oM HeZlomy -
CTMMa 3aMeHa TIPU OJHOKPAaTHBIX OIIMOKaX, 3TO MOXKeT BbI3BaTh Y CIIOPTCMeHa COCTOSTHUE
HEYBEepEeHHOCTU, HEPBO3HOCTH U T.II.

[TepepbiBbl HEOOXOAUMO UCIIONB30BaATh [IJIsI OTAbIXA, [/ U3MeHEeHUs TaKTUUeCKoro pHUCyHKa
WI'DBI, TIPYA TIOTE€Pe WHULMATHBBI WM PacTepPSIHHOCTU WI'POKOB, AJIs1 TIOJHSITHSI MOPA/IbHOTO
JiyxXa " T.J.

Bo Bcex c/yudasix pasroBOp TpeHepa CO CIOPTCMEHaMH, €er0 yKa3aHWs JOJDKHBI ObITh
JTAKOHUYHBIMH, KPaTKUMH U SIPKMMH, TOH /I0/DKeH OBbITh YBepeHHbBI W CIIOKOWHBINA. TpeHepy
HUKOT/Ia He cjielyeT KpUuaTh Ha ITPOKOB KOMaH/Ibl, /JaBaTb UM HaroHstii, 0COOeHHO BO BpeMsi
WIPHL
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CIoKOMHOe, POBHOE, YBEPEHHOE TI0Be/IeHHe TPeHepa SB/ISeTCS OJHUM M3 Ba)KHBIX MOMEHTOB,
HaIpaB/IEHHBIX HA CO3/laHHE TICUXOJIOTHYeCKOM MOOHIM3aMM KOMaHAbI K Mpe/CTOsIIei
UTpe, a TAKXKe B TIPOLIeCCE CAMOM MBI

B 3ak/moueHye cieyeT OTMETHTh, UTO BCSI TICUXOJIOTMUECKast TIO/[TOTOBKA ZI0/KHA TIPOBOJUTECS C
yUeTOM MHAWMBU/Iya/TbHBIX 0COO@HHOCTEN BO/IEMOOMCTOB

TpeboBaHusi Mep 0€30MaCHOCTH B MpoLiecce peajd3anid NPorpaMmbl
Tpe6oeanus 6e3onacHocmu nepeod HaA4a/A0M 3aHAMULL:
TpeHep-npenodaeamesb 001HCEH:
- 3apaHee MPOyMaTh TPEHUPOBOUHOE 3aHSTHE;
- pacrosioyKeHre UHBEeHTapsi B CTIOPTUBHOM 3aJjie, YTOObI KayKbI UMeJT JOCTaTOUHO MeCTa
IS BBITIOJTHEHUS 3a/IaHUSI.
OO0yuarowjuticsi 00/1X4CeH:
- CHSITh FOBeJIUPHBIE YKpallleHHsl C OCTPhIMHU YTJIaMU Ha BpeMsl ypOKa BO u30ekaHue
TPaBMOOTIACHBIX CUTYaL[UH.
- TI0/], PyKOBOZICTBOM TpeHepa-Tipero/iaBateisi orOTOBUTh UHBEHTaph U 000py/i0BaHue,
HeoOXo/IMMbIe [Jisi TIPOBe/IeHUsT 3aHSITU;
- Ha/IeTh CIIOPTUBHYIO (OpPMY U CMEHHYIO 00YBb C HECKOJ/Ib3KOM TO/[OIIIBOM;
- TIIAaTe/IbHO TTPOBEPUTH OTCYTCTBHE IMOCTOPOHHUX MPEeIMETOB Ha IJIOIIA/KE;
- TIpoBeCTH (HPU3UUECKYH0 Pa3MUHKY;
- YeTKO WCIIOJ/IHATH TpeOoBaHUs TpeHepa
- TIPY BBITIOJIHEHUM YTIPa’KHEeHUH COO/II0/IaTh MHTEPBA/ U JUCTAHLIUIO;
- TIPYU YXY/IIeHUY CaMOYYBCTBUSI MPEKPATUTD 3aHSITUS U TIOCTaBUTh B W3BECTHOCTh
TpeHepa-TIpero/jaBaTeis;
- co0Mo1aTh  AUCLUIUIMHY TI0 XOZY BCETo 3aHSTH ;
- BHUMaTe/IbHO TPOC/IYIIaTh MHCTPYKTAXK 110 Mepam 0e30MacHOCTH MpU Urpe B BoJieiibos
- TIpY TIOJTyYeHUX TPaBMbI HeMe/IJIeHHO COOOIIUTE O C/TyUHBIIIEMCS
TpeHepy- MperoiaBaTesio
- OpraHM30BaHHO TIOKUHYTb MECTO TPOBe/IeHUsI 3aHSATHS;

3a HecoO/1I0ieHHe Mep 0e30MacCHOCTH 00YyYaIMHCA He I0NYyCKAeTCs WA
OTCTPAHAETCA OT YYaCTHs B TDEHMPOBOYHOM MpPOIlecce.

3.7 I11ansbl IMPpUMEHEHUA BOCCTAHOBUTE/IbHBIX MEpOl’IpI/IﬂTI/li’i

K 3[0pOBbI0 FOHBIX CIIOPTCMEHOB TMpPeAbsB/AIOTCS Oosbliiie TpeOOBaHUS, TaK Kak B
rpoliecce TPeHHWPOBOUHO-COPEBHOBATEIbHOU [1eATe/TbHOCTU MOTYT BO3HUKHYTBH YC/IOBUS
JUTSI pa3BUTHS TIepPeHarpsbKeHUsI 1 yTOMIeHust. B coBpeMeHHOM criopte 0co0oe BHUMaHUe
yAesieTCs BOCCTAHOBUTETbHBIM CPeZICTBAM U MEPOIIPUSITUSIM.

IIpenHasHaueHuve 3azauu CpenctBa | MeTtoauueckue
MEepOTPUSITHS yKa3aHUsI

2man HauaabHOU N0O20MOBKU

PasButne dusnueckux|BoccraHoBieHue ITemarornueckue: YepenoBanue

KauecTB C  yueTOM|(yHKIMOHA/JBHOTO |pal[MOHaTbHOe pas/InuHbIX BU/IOB

crietupuKu COCTOSTHUS yepeJOBaHUE Harpys3okK,
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BOJIeI001a,
dbusrueckas
TeXHUYecKast
MO/IrOTOBKA

n

opraHusma "
paboTocrocoOHOCTH

Harpys3okK
TPEHUPOBOYHOM

Ha

3dHATHM B TeueHue

JHI W B
MO/ rOTOBKM.

LIUKJIax

'vrueHnuecKui Ay

e>KeTHEBHO,

eXXeJHeBHO BO/JHEIE

MpoLIe/y bl
3dKd/IMBaOIero
XapakTepa,

cOa/laHCUpOBaHHOE

IIMTaHue

obJteryaroiux

BOCCTaHOBJIEHWE  TIO
MeXaHU3My aKTHBHOIO
OTAbIXa, TIpOBeJEeHHe
3aHSTUA B UIPOBOU

dhopme

TpeHWpOBOUHBIA 3Tar

(9Tam COpTHMBHOM CHelyanu3aluun), JTan

COBEPIIEHCTBOBAHUA U

BBICILIETO CIIOPTUBHOI'O MacTepCTBa
ITepen Mobunu3sanus YnpakHeHus Ha|3 MUH
TPEHUPOBOUHBIM TOTOBHOCTU pacTsKeHue.
3aHATHEM. K Harpyskawm, | PasmuHka. 10-20 muH
COpeBHOBaHKWEM TOBBILIIeHNE Maccax. 5-15 MuH
5¢(eKTUBHOCTH (pa3muHanue 60%)
TPEHHUPOBKY, W ckyccTBeHHas Pactupanue
pa3sMUHKU, aKTHUBU3aLMs MacCaKHbIM
rpesyIipexxieHue MBILIIL]. T10/I0TeHL|eM C
TepeHarpsokeHu 1 0 OrPeThIM
TpaBM. [Tcuxoperynsuus MMUXTOBBIM MacjioM 38
PairoHnansHOe MOOU/TH3YIOIIIei —43°C 3 MUH caMO- U
II0CTpOeHue HarnpasJ/IeHHOCTH reTepoperyJisLus
TPEHUPOBKU U
COOTBETCTBUE ee
o6beMa u
WHTEHCUBHOCTU
®CO FOHBIX
CIIOPTCMEHOB
Bo Bpems [Ipepynpexxgenve  |UepemoBaHue B mipouecce
TPEHUPOBOUYHOI'0 obiiero, TPEeHUPOBOYHBIX TPEeHUPOBKU.
3aHATUS. JIOKa/IbHOT O Harpy3ok o
COpEeBHOBaHUS riepeyToOMJIeHUs, Xapakrepy 151
riepeHaripsiKeHust WHTEeHCUBHOCTH. 3-8 muH
BoccTraHoBUTebHBIN
Maccax,
BO30Y KIAFOIIINIA
ToueuHbIli Maccax B
COYeTaHUU C
KJIaCCUYeCKHUM
MaccaxeMm 3 MUH Ccamo- U
(BCTpsIXvBaHUE, reTepoperyJisius
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pasMUHaHUe).

[Tcuxoperynsauus
MOOUTH3YTOIIIei
HarpaB/JIeHHOCTH
Cpa3sy nocsie BoccraHosnenuve Komruiekc 8- 10 MunH
TPEHUPOBOUYHOT'0 (hyHKIMU BOCCTaHOBUTE/TbHBIX
3aHATUS, KapauopecrnvpaTop- |ynpaXKHeHUH -
COpeBHOBaHUs HOM CUCTEMBI. X0/b0a,
JIuM@OLMPKYSIUU. |IbIXaTebHbIe
TkaHeBOro oOMeHa |ympakHeHUs], AYIII -
TervIbIn/
MPOXJ1aJiHbIN
Yepes 2-4 yaca Yckopenue JIokanbHBIM Maccax,|8-10 MuH
rocsie BOCCTAHOBUTE/IbHOI'O |[Maccax MBILLIL]
TPEHUPOBOYHOI'O rpoLiecca CIHHBI
3aHATUSA (BK/IrOUasi  IIEHHO-
BOPOTHUKOBYIO 30HY|5-10 MuH
U Ay -
TeI/IbI/yMepeHHO
XOJIO/IHBIN/ TeTl/IbIH.
B cepenuHe| BoccraHoB/ieHye Ynpaxuenus O®II|BoccraHoBUTeIbHASA
MHUKDOLIMKJIA, B|{paboTOCIIOCOOHOCTH, [BOCCTAHOBUTETLHOU |TPEHUPOBKA.
COPEeBHOBaHUSIX s1|npodrIaKTUKa HarpaB/IeHHOCTH.
CBOOOAHBIM OT WIP|IepeHarnpssKeHN CayHa, obruii| [Tocne
[leHb du3nyeckas v|Maccax BOCCTaHOBUTE/IbHOU
TICUXO0JI0TYeCcKast TPEeHUPOBKU
MOAr0TOBKA K
HOBOMY LUKITY
TPEHUPOBOK,
npo(uiakTUKa
TriepeHanpsKeHu
[Tocne  mMukpouukia, dusnyeckas v|YrnpaxHenus O®II|BoccraHoBuTtebHas
COpeBHOBaHUU TICUXOJIOTUYEeCKasi  |BOCCTAHOBUTE/IbHOW |TPEHUPOBKA, TYPU3M.
MOATrOTOBKAa HOBOMY |HalpPaB/I€HHOCTH.
LIMK/Ty TPeHUPOBOK. |CayHa, o6mmwmii|[Toce BOCCTaHO-
Maccax, [yLL  BUTEIbHOU
[ITapko, MOABOAHBINV|TPEHUPOBKH.

MadCCaX.

3.8 I1naHbl aHTUAOMUHI OBBIX MePONPUATHH

Llenbt0 aHTUIOMUHTOBBIX MEPOMPHUATUN SIBJSIETCS MPOTUBOAEUCTBUE TPUMEHEHHIO
3arpelieHHbIX MeTO/IOB U NpenapaToB Ha BCeX 3Tarnax MoArOTOBKHU.
AHTHUONUHTOBbIE MEPOTPUSITHSI BKIHOYAKOT:
1. [IpemocTaBnenre obydaroiuMcsi HHGOpPMAaIK 000 BCeX acreKTaxX AOMUHT — KOHTPOJIS:
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- 3HAHWE aHTH/IONTMHTOBLIX MMPABU/I U TTOC/IEACTBUM, CBI3aHHBIX C MX HapYIlIeHUeM; 3HaHUs
0 CyOCTaHLIUSIX M METO/IaX, 3allpeleHHbIX B COPEBHOBATE/ILHBIM 1 BHE COPEBHOBATE/IbHBIX
TIepUO/IOB; 3HAHUS TI0 WUCIIO/h30BaHUI0 OMO/IOTMUeCKH aKTHBHBIX Z00ABOK B CTIOpPTe U 00
OTaCHOCTH, CBSI3aHHOU C WX TIPUMEHEHHEM;

- 03HAaKOMJIEHHe C OCHOBaMH TMpO(dUIaKTUUECKOW pabOThl MO TIPUMEHEHUIO [IOTIHMHTA
00y4JaroIMMHUCS;

- 03HAaKOMJIEHWE C COBPEMEHHBbIMU TIPUHIMIIAMH TIpUMeHeHHs1 (hapMaKoJIOTHYeCKUX
Cpe/iCTB, OCHOBAM aHTHOTIMHTOBOM TIOJIMTUKH B CTIOPTE

3.9 I11aHbl HHCTPYKTOPCKOM U CYAeHCKOU MPAaKTHKHU

PaboTa TIO OCBOEHMIO WMHCTPYKTOPCKHUX W Cy/eHCKUX HaBBIKOB ITPOBOJUTCS Ha
CTIIOPTUBHO-030POBUTEILHOM 3Tare B mocjiefHue 3-4-il Tofbl MOATOTOBKU, Ha y4yeOHO-
TPEHHPOBOYHOM 3Tarie B KaXKA0M rofly MmoJrotoBku. Takas pabora mnpoBoguTcs B opme
Oeces, ceMHHApOB, TPAaKTUUYeCKUX 3aHATUN, CaMOCTOSITE/IbHOM paboThl yyalluxcs.
Yuyalyecs roToBATCI K pPOJM MHCTPYKTOpa, TOMOIIHMKA TpeHepa [J/s1 yuyacTusi B
OpraHM3alMd U TPOBeJIeHUM 3aHATHM, MAaCCOBBIX CODEBHOBAaHMM B KaueCTBe CyJeu.
CopeprkaHuve 3aHSITUM Ha CIIOPTUBHO-03/0POBUTE/ILHOM 3Tarie orpejeJsisieTe 3aBUCUMOCTH
OT TIOATOTOB/IEHHOCTH 3aHMMAIOIMXCS Ha OCHOBAaHWM Marepuasga mjisa ydebHO-
TPEHUPOBOYHOIO JTara.

Ilepeblii 200.

1. OcBoeHHe TepMUHOJIOTHH, IPUHATON B BoJieliborie.

2. OBnasieHMe KOMaHAHbIM SI3bIKOM, YMEHHe OT/IaThb pariopT.

3. IIpoBesieHre yripa)xHEHUM MO TTOCTPOEHUIO U NTePeCTPOEHMI0 IPYIIIIHI.

4. B KkauecTBe [eXypHOro TOArOTOBKA MeCT JJsi 3aHSTUM, WHBEHTaps |
o0opy/ioBaHMS.

Bmopoli 200.

1. YMmeHue BecTu HaO/O/eHUSI 3@ YYalllUMHUCS, BBIMOJHSIOMIMMUA TIDUEM UIPHI,
HaXOJUTh OIIIMOKMU.

2. CocTaBieHUe KOMILIEKCOB YIIpaXKHEHU TI0 crieljuaibHOW (pU3nuecKor MoJAroTOBKe,
10 00yueHMIO TiepeMellieHysIM, TiepeJjaue v TIpUeMy Msiua, Tio/jlaue HU U BepXHeU MPsSMOi.

3. CyelicTBO Ha yueOHBIX UTPaxX B CBOeU rpyrire (110 YIIPOIieHHbIM TIpaBUjiam).

Tpemuii 200.

1. Bectu Habmo/ieHHsI 3a yYall[UMUCS, BBIMOTHSIOMUMUA TeXHUUYEeCKHe TIpUeMbl B
JIBYCTODOHHEH Urpe, U Ha COPeBHOBAHUSIX.

2. CocTaBjieHHe KOMIJIEKCOB YIPa)KHEHUH M0 CreluaabHOM (PU3nuecKou MoAroTOBKe,
00yueHHI0 TeXHHYEeCKHM IpHeMaM W TaKTUUeCKHM JeWCTBUsSM (Ha OCHOBe HM3yueHHOIO
MPOrpaMMHOT0 MaTepHasa JaHHOT O ToZia 00yuyeHus ).

3. CygelicTBO Ha yueOHBIX Wrpax. BeironHeHWe 00s3aHHOCTeNM TEPBOr0, BTOPOTO
CyJlel ¥ BeJleHre TeEXHUUeCKOro OTYeTa.

Yemeepmbiii 200.

1. CocraBieHve KOMIUIEKCOB YMpPaKHEHWW MO (PU3NUYECKOM, TeXHUYeCKOu U
TaKTUUeCKOW TO/JrOTOBKE Ha U3yueHHOM TMpPOrpaMMHOM MaTepuasjie [JaHHOTO Troja
o0yueHwusl.

2. [IpoBesieHne KOMIIeKCa YIIpa)KHEHU TI0 (PU3UUeCKON 1 TeXHUUeCKOM MOATrOTOBKE.

3. CyzeiicTBO Ha yueOHbIX UTpaxX U COPeBHOBaHUsIX B 0011le00pa3oBaTe/bHbIX IIKO/IAX,
B CBOell CIIOPTUBHOW IIIKOJIe TI0 MHUHHU-BO/ieli0omy u  Bosieiibosy. BeirosiHeHue
00s13aHHOCTel 1epBOT0 U BTOPOTO Cy/iel, ceKpeTapsi U Cy/ielt Ha JTUHUSIX.
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ITamblii 200 u nociedyroujue.

1. CocraBieHve KOMIUIEKCOB YNpPaKHEHWW MO (PU3NYECKOM, TeXHUYEeCKOU U
TaKTAUECKOH MOJIrOTOBKE U MPOBEJEHHE UX C TPYIIION.

2. TlpoBeseHre TIOJTOTOBUTE/NLHOM M OCHOBHOW YacTU 3aHSITUS 10 HayaJbHOMY
00yueHUI0 TeXHHKe WUTPHI.

3. TlpoBeneHue 3aHATUI B 001je0Opa3oBaTe/IbHOM IIKOe MO O0yueHHIO0 HaBbIKam
UTPBI B MUHU-BOJIEH00.

4. TlpoBefeHWe COpPeBHOBaHMM TI0O MWHM-BO/e00/My U Boseiibosy B obie
obpa3oBaTelbHOM M B CBOEH CIIOPTHMBHOM IIIKO/e. BrimogHeHHe 00s3aHHOCTEM TIIaBHOTO
CyAbH, cekpetaps. CocTaBieHUe KaeHAaps urp.

4.CucreMa KOHTPOJISI U 3a4Y€THbIE TPeOOBaHUS

IIpoBejeHHe MPOMEKYTOYHOH U UTOTOBOU aTTeCTaLiul

dopma TMpOBeJleHUs] TPOMEKYTOUHOM W MTOTOBOM aTTeCTaldd OIpeJessieTcs
HOEOCII camocCTOsITe/IbBHO U MPOBOJUTCS B COOTBETCTBUM C TIOJIO’KEHUEM O TIPOBeJeHUH
MPOME)KyTOUHOW U UTOIOBOM aTTeCTalluid, yTBepPKJeHHbIM MMPHUKa30M JTUPEKTOpa.
[Tpu npoBeJjeHNY TIPOMEKYTOUHOM M UTOTOBOM aTTecTalydid, 00yJarouxcsi YUMThIBatOTCS
pe3y/bTaThl OCBOEHMS IPOTPaMMBbI T10 KaXK/I0H TIpeiIMeTHOM 006/1acTH.
Ha ocHOBaHMM pe3ynbTaTOB TMPOMEXYTOYHOM, a TakKXe C y4eTOM pe3yJ/bTaTOB
BBLICTYTIJIEHUs] Ha O(UI[MaTbHbIX CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSIX IO BUAY CTOpTa BoJjiei0os1
OCYILIeCTB/IsIeTCS epeBo/; 00yJaroIMxcs Ha CeIyFOIIUM 3Tar (ro/]) MOATrOTOBKH.

HToroByio arrecTanuio CAai0T oOyuaroiuecsi M0 OKOHUaHWM 00yudeHHs

JIOTIOJTHUTEeTbHOU MpeArnpodeCcCUOHaTbHON MPOrPaMMBl.

IIpoMeXXyTOUHYI0 aTTeCcTaluI0 CAAl0T oOydaroiuecss TMpU YC/IOBUHU

TMOJIO’KUTEJIbHOU JJUHAMUKK POCTa CIIOPTUBHBIX Pe3YyJ/IbTaTOB U Pe3y/bTaTOB MPU MepeBojie
00yyJaroIUXCsl ¢ OIHOTO 3Tara o0yJyeHHsi Ha APYrod ocylecTBisieTcs. [IpoMexyTouHasi U
WUTOTOBasi aTTecTalluyd Mo oOiedl pu3nueckoid U crielraJbHOM (DHU3UUECKOUW TIOJTOTOBKE
MPOBOJUTCSI He MeHee IByX pa3 B TeueHHe rojia Mo rpauKy BHYTPEHHEro KOHTPOJISI.
Pe3ysibTaThl cIaU HOPMATHUBOB MTPOMEXYTOUYHOM aTTeCTaliuy 0(OPMJISIFOTCSI POTOKOIaMHU
Y YTBepXAaroTcs npukasom gupekropa AFOCIIIL
OtpenbHble obOyyaroilyecsi, He AOCTUTIIME YCTaHOBJIEHHOTO BO3pacTa Jyis IepeBoja B
Tpynny cjeAyrliero rojga oOyueHusi, HO BbBITIOJIHUBIIIME HOPMAaTHBHbIE TpeOOBaHUS TIO
YPOBHIO TOATOTOBKH, MEPEeBOJSATCS AOCPOUYHO B TPYMIbl, COOTBETCTBYIOLIWE YPOBHIO
MOATOTOBKU. JlOCPOUHBIN TiepeBOZ, OOYyYaroIUXCSl OCYIIEeCTB/SIETCS B COOTBETCTBUU C
npuka3oMm aupektopa HHOCII v Ha OCHOBaHWU pellleHUsl Te/larorTHYeckoro COBeTa, a
Tak)Xe paspelleHnH Bpaya.
OOyyJaromyMcs, He BBITIOJTHUBIIAM TpefbsBisieMble [Iporpammoii TpebGoBaHHSI Ha 3Tarie
TIO/ITOTOBKU COOTBETCTBYIOIIEro rojia 00yueHwsl, Ipej0CTaB/sieTCsl BO3MOKHOCTb OJIUH pa3
MIPOJIO/DKUTL 0OydeHre TIOBTOPHO Ha JJaHHOM 3Tarle TOrOTOBKY COOTBETCTBYIOIIIEro rojia
o0yueHwusl.

[To okoHuaHuu oOyueHuss mo IIporpamMme oOyuaroiiemycsi (BbITYCKHUKY) BbIZAeTCs
JOKYMEHT yCTaHOBJIeHHOro obpasia. OOpasel] [JOKyMeHTa YTBepXKAeH IpUKa30oM
JIMPEKTOpAa CIIOPTUBHOM LLIKOJIBI.

PacnipefienieHrie BpeMeHM B yueOHOM TlaHe Ha OCHOBHbIE pa3fie/ibl TDEHUPOBKU T10
rogaMm oO0yueHHs OCYILeCTBISIeETCSS B COOTBETCTBUM C KOHKDETHBIMH 3aflauaMu
MHOTOJIETHel MOJTOTOBKH.
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B KaX#oM 3Tarie TMOCTaB/ieHbl 3a/laud C y4yeTOM BO3pacTa 3aHUMAIOLIUXCA U UX
BO3MOJKHOCTeM, TpeOoBaHU TTOATOTOBKHY B TIePCIIEKTHBE BOJIeHO0/MCTOB BHICOKOTO K/lacca
JI71s1 KOMaH/, BBICLLIMX Pa3psi/ioB.

JTan HayaJbHOW NOATrOTOBKH.

OCHOBHOM TIDUHLIMIT TPEHUPOBOUYHOW pabOThl — YHUBEpPCATbHOCTh TIO/ITOTOBKU
yyauuxcs. 3ajauu:

- yKperuvieHue 3/I0pOBbsi WM CO/IEICTBUE MPAaBU/IbHOMY (U3UUECKOMY Ppa3BUTHIO U
Pa3HOCTOPOHHeHN (PU3HMUecKol MOATrOTOBIEHHOCTH, YKDEIJIEHHUI0 OMOPHO-ABUTraTebHOr0
armapara, pa3BUTHe ObICTPOTHI, IOBKOCTH, THOKOCTH;

- obyueHre OCHOBaM TeXHHWKHU IepeMeIlleHHss W CTOeK, TpPUeMy W Tepejaue Msua;
Hava/ibHOe 0OyueHre TaKTUUeCKUM JIeMCTBUSM, MPUBUTHE CTOMKOTO WHTEpeca K 3aHITHUSIM
BOJ1eli00/10M, TIpUyYeHUe K UTPOBOM 0OCTaHOBKE;

- MIOATOTOBKA K BBIMIOJTHEHHIO HOPMAaTUBHBIX TpebOoBaHMUi 110 BH/jaM TO/IrOTOBKH.
TpeHUpPOBOYHBIM 3TaM (3Tan CIOPTUBHOW ClielaIv3all|y ).

OCHOBHOW MPUHLIWI, YHUBEPCAJbHOCTb TOATOTOBKA C 3JIeMEHTaMH WIPOBOU
crieLian3aluu. 3afauu:

- YKpeIlUleHue 3/0pOBbSi M 3aKa/lMBaHWe OpraHu3Ma 3aHMMaloOLUXCs, COJlelCTBUe
MPaBWILHOMY (H3UUECKOMY pa3BUTHIO; TIOBbIIlIeHHe YPOBHS 00ieit ¢dusnueckoit
MO/ITOTOB/IEHHOCTH, Pa3BUTHE CIelUaIbHBIX (U3NUeCKUX CMOCOOHOCTeM, HeobX0JUMBIX
TIPU COBEPIIIeHCTBOBAHUU TeXHUKU U TaKTUKU;

- TIPOYHOE OBJIa/leHHe OCHOBAMH TeXHWKHU W TaKTUKH BOJiebona;

- IpUYyUYeHHe K COPeBHOBATE/IbHBIM YC/IOBUSIM;

- orpeJiesieHre KaXK/I0My 3aHUMalOIeMyCsi UTPOBOM (DYHKIIMM B KOMaH/Ze U C y4eTOM
5TOr0 MH/MBUAYa/n3allysi BUZ0B MOATrOTOBKY;

- o0yueHuWe HaBbIKaM BeJleHUS JHEBHHMKA, CHUCTeMaM 3alliCd Wrp U aHa/lIu3y
TO/TyYeHHBIX JIaHHBIX;

Ha sTane coBepiieHCTBOBaHWS CIIODTUBHOTO MacTeDCTBaA:

TMOBBILIeHNEe (PYHKIIMOHA/IBHBIX BO3MOXKHOCTElM OpraHM3Ma CIIOPTCMEHOB;
COBepILEeHCTBOBaHUE CIeLaTbHbIX (PU3NUYECKHUX KaueCTB, TEXHUKO-TAKTUUeCKOU U
TICUXO/IOTMUeCKO# TIOATr0TOB/IEHHOCTH; CTabUIBHOCTD ZIEMOHCTPALIUM BHICOKUX
CTIOPTUBHBIX Pe3y/IbTaTOB Ha PerMOHAJIbHBIX U BCEPOCCUMCKUX O(PUIMaTbHBIX
CMIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSX; MOJAEP>KaHUe BbICOKOTO YPOBHS CIIOPTUBHOW MOTHUBALWY;
COXpaHeHUe 3/J0POBbSI.

Ha sTane BhbICIlIero CiOpTUBHOIO MAacTePCTRBa:

JIOCTIKEHWe pe3y/bTaTOB YPOBHS CITOPTUBHBIX COOPHBIX KOMaH Poccuiickoi
deepalyiy; TIOBBIIIIEHHE CTAOMIBHOCTH JIEMOHCTPAIUH BBICOKHUX CITOPTHBHBIX
pe3y/IbTaTOB BO BCEPOCCUMCKUX U MEXKAYHAPOAHBIX O(HULIMaTbHBIX COPEBHOBAHUSIX.
I171s1 oTOopa CIIOPTCMEHOB K 3Tarly CTIOPTHUBHOM TOArOTOBKH, UCTIO/Ib3YeTCs CUCTEMa
CIIOPTUBHOTO 0TOOpA, MpeACcTaB/IstoLas co00ii 1ie/1IeBOM MOMCK U OTipefiesieHue
MepCcrneKTUBHOCTU CIIOPTCMeHa

Y ero TOTOBHOCTH K JJOCTU)KEHUIO BBICOKUX CIIOPTUBHBIX Pe3yJ/IbTaToB.

HOPMATHWBbBI
OBIIEN ®PU3NYECKOU 1 CIIEINAJIBHON ®PU3NYECKOMU IIOAI' OTOBKHU

Pa3BrBaeMoe KoHTponbHbIe yripa)kKHeHUs! (TeCThl)
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dbusrueckoe FOHo111m [eBy1IKH

KayecCTBO
ber 30 m ber 30 m

bricTpoTa
YenHouHBIN Oer 5 X 6 M YenHouHBIM Oer 5 X 6 M

Cuna bpocok msiua Becom 1 Kr u3-3a|Bbpocok mMsiua Becom 1 Kr u3-3a
COJIOBBI IBYMS PYKaMU CTOSI r0JIOBBI IBYMS PYKaMU CTOSI
[IpbDKOK B [/TMHY C MeCTa [IpbDKOK B IJIMHY C MecCTa

CKopoCTHO-

cusioBble KauectBa |[IPPDKOK BBepX € Mecta coO|IIpbDKOK BBepx € mecrta Co
B3MaxOM pyKaMu B3MaxOM pyKaMH

Copep)xaHue 1 MeTOAUKA KOHTPOJIbHBIX UCIIbITAHUM, BK/IHOUEHHBIX B IPOrpaMMmy.
duszuueckast nodzomoexa.
1. bec 30 m. VcmbiTaHWe TPOBOJUTCS TIO OOILENPUHSTON METOJMKe, CTapT
BBICOKHM («CTOMKa BO/Ieii00HCTa» ).

2. YeaHouHblll b6e2: 5x6m. Ha paccrossHud 6 M 4epTSTCs TPU JIMHUM - CTapTOBasi U
KOHTpOJIbHasl. 1o 3puTeNlbHOMY CUTHAJTY ydalluiics OeXKuT, mpeoosieBasi pacctosiHie 30M
TpU pa3a. [Ipy W3MeHeHUU [BVWKEHHUS B 00paTHOM HampaBjieHWH 00e HOTH HCITHITYeMOTO
[IOJDKHBI [Tlepeceyb JIMHUIO.

3. IlpbioicOK 88epx € Mecmd, OMMAAKUBAsiCb 08yMsl Ho2amu. [liasi STOW 1ieu
TIPUMEHSIeTCS TIpUCTiocoOeHre KOHCTpyKumu B.M. A6anakoBa «Kocoil 3KpaH» TUH
JIpyrye, TO3BOJISAIOLIME M3MEPUTh BBICOTY TIOJbeMa 00lllero 1jeHTpa MacC MpHU TO/CKOKe
BBepx. Hesb3sl OTTa/IKMBAaTLCA M MPU3EMJIATHCA 3a IpejesnaMu KBagparta 50x50 cm. Yuciio
TOTBITOK - TPU. Y UUTBIBAETCS JIYUIIUM pe3ynbTaT. [Ipy NpoBefjeHn UCTIBITAHUS [OJIKHBI
cobmo/iaThCsl eiviHbie TpeboBaHKUs (TOUYKa OTCYeTa TIPU TOJIOKEHUH CTOsI Ha BCEeM CTyTIHe,
MpU TOPbDKKE C MeCTa - CO B3MaxoM pyK). M3 Tpex TMOMBITOK YUWTHIBAETCS JIyYIIWMK
pe3yJbTar.

4. Ilpbiyicok 8 OnuHy ¢ Mecmd. 3aMmep [efaeTcsi OT KOHTPOJBbHOW JIMHUU [0
OmKaiiillero K HelM cjiefla HWCIBITYEMOIO TIpU Tpu3eMyeHnd. M3 Tpex TIOMbITOK
YUUTBIBAeTCS JIyUIlIUK pe3ybTarT.

5.  Bpocok Msua Becom 1 Kr U3-3a rojioBbl JBYMsl pyKaMu CTOSI
KOHTPOJIbHO-IEPEeBOAHLIE HCIIBITAHUS M0 (PU3UIECKOH
IMOATOTOBKE IO rogaM o0Oy4eHHusi (FOHOIIIH )

KoHTponbHbIe | JTan Haua/ibHOW | TpeHMpOBOUHBIHN 3Tall (3Tarn CCM BCM
HOPMAaTHBbI MOATOTOBKU CITIOPTUBHOM
crieliaar3aliin)

1n |2-u |3 |1-u |2-u |3-u |(4-u |5-um | 1l-lirox 2-u rop

roj roj roj roj roj roj roj roj
1 Ber 30 m 5.1 5.1 5.1 5.0 5.0 5.0 5.0 5.0 149 4.9
(cek.)
2| YeTHOUHBIU 11.0| 11.0| 11.0| 109 | 10.9 | 10.9 [ 10.9 | 10.9 | 10.8 10.8
ber 5x6 m
(cek.)
3| Bpocok mstua | 12.5| 12.5| 12.5| 16.0 | 16.0 | 16.0 | 16.5| 17.5 | 18 18
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BecoM 1 Kr
M3-3a I'0JIOBBI,
cTosi(m)

4| TIppDKOK B 210 | 210 |210 [220 [225 [230 [230 |230 |240 240
JUTUHY C
MecTa (cM)

5| TTpbbKOK 54 54 54 56 56 57 58 |59 60 60
BBEPX C MecTa
CO B3MaxoM

PyK (cm)

6| TexHuueckoe Obs13aTenbHasi TeXHUUECKasi IIporpaMma
MacCTepPCTBO

KOHTPO/ILHO-TIepEeBOIHbIEe UCOLITAHHUS MO0 (PHU3HIECKOH
MOJArOTOBKE IO rogaM o0ydeHusi (HeBYHUIKH)

KoHTpoJibHbIe Jran TpeHVpPOBOUYHBINM 3Tar (3Tar CCM BCM
HOPMAaTHBbI Haua/IbHOM CIIOPTHMBHOM CITieljia/ri3aliiy )
MO/ITOTOBKH
- | 2-u |3-u |1-u |2- |3-u |41 5-i
rog | romg | rom | rom | rop | rom | rof rof
1 | Ber 30 m (cek.) |5.7 |57 [5.7 55| 55| 55 | 55 55 |5.3 5.3
2 | Ye/THOUHBIM
6er 5x6 M 11. | 115115 [11.2 |11.2 [11.2 [11.2 [112 |11.0 11.0
(cek.) >
3 | Bpocok mstua |12 |12 |12 125] 125] 125] 125 | 125 |14.0 14.0
BeCcoM 1 Kr u3-
3a r'OJIOBHI,
ctost (m)
4 | TIppDKOK B 190 | 190 | 200 | 200 | 200 | 200 200 210 210
nvHy ¢ Mecta | 190
(cm)
5 [TpbDKOK BBEPX 46 46 46 48 48 48 48 48 50 50
C MecCTa CO
B3MaxOM pPYK
(cm)
6 | Texuuueckoe OObs3aTenbHast TeEXHUUECKas TIpOrpaMMa
MacTepCTBO

5.Ilepeuens HHGOPMALHOHHOTO 00ecIeYeHUsI.

1. Boneiibosn. OpraHu3zauysi U MpoBejileHWe COPeBHOBAHWM MO YIIPOLeHHbIM BUZAM
criopta CHUOMPCKHN TOCYZApCTBEHHBI YHUBEPCUTET (PU3NUECKON KyJbTYphl W CIIOpPTa
r.Omck, 2004

2. FO.[. XKene3nsk, A.B. YauuH. Bosnetibosn. [IpumepHass TiporpamMmma CIIOPTUBHOMN
MOJrOTOBKM /151 CArOIIOp, BCcM «CoBeTCKUM criopT» Mockga, 2004

3. Bomneiibomn. I1nsokHbIM Bosteiibon «Teppa-ciopt» Mockea, 2001

4. A.C. Dpenbman. CripaBouHUK «®U3KynbTypa U criopT» Mocksa, 1984
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5. OunropH A.H. 500 yripaykHeHuit 7151 Bosieli60aucToB. — M.: @U3KyAbTypa U CIOpT,

1959.

6. Ilepnbman M.P. CnenuanbHas ¢u3uueckasi TOATOTOBKA BOIeHO0IMCTOB. — M.:

®u3KyabTypa U criopt, 1968.

7. Amanuu M.E. TakTuka Bosieiibona. — M.: @u3KynbTypa u cropt, 1962.

8. XKenesusik F0./1., Knemes FO.H., Uexor O.C. [ToAroroBka HOHBIX BOJIEHOOIMCTOB:
Yue6. mocobue asisi TpeHepoB. — M.: ®u3KynbTypa U cropt, 1967.

9. .XKenesusik FO./1. 120 ypokoB 1o BoJieiibomny: YuebHoe 1ocobue fjisi HAauWHAIOIHX.
— M.: ®uskynbTypa U criopt, 1965.

10. NBouinos A.B. CopeBHOBaHUSI U TPEHUPOBKA CIIOPTCMEHOB. — MuHCK, 1982

11. Boneitbon. OdwuirranbHbie BoJeib0/bHBIE TIpaBHWa COPEBHOBAHHN C Y4eTOM
rnocjefHuX uaMeHeHun. «Oaummnus. YenoBek» Mocksa, 2007

12. B.A. KynsHckuu. [1paktukym s cygei « TBT IuBusron» Mocksa, 2004

13. XKenesnsik FO.[., Knemes FO.H., YexoB O.C. ITogroroBka 10HbIX BO/IeH0O0IUCTOB:
YuyebHoe Ttocobue it TpeHepoB. — M.: @U3KyabTypa U CIOpT,

14. A. CockuH. Bcee o Boneiibosne. Knyosl «®Pu3KynbTypa v criopt» Mocksa, 1968

KOHTPO/JILHO-TIepEeBOJHLIE HCIIBITAHHS 110 (PU3HIECKOH
IOATOTOBKE IO rogaM oOy4eHUs1 (FOHOIIIH )

KoHTposbHbIe Otan Havya/ibHOM | TpeHUpoBOYHbIM 3Tan (3Tan | CoBepiieH
HOpMaTI/IBBI OL[ HOAFOTOBKI/I CHOPTHBHOﬁ CHEL[I/Ia]'H/I3aL[I/II/I CTBOBAHU4A
eH ) CIIOPTHMBHO
Ka ro
MacTepCTB
d
1 | 2- | 3-8 | -k | 2-i1 | 3 | 4 |59 | 1-n | 2-i
rog |rom |rom |rom |rom |rom |rom |roa | rom | rop
1| Ber 30 m(cek.) 5 |55 | 53|51 | 50| 48 |47 |46 | 46 |45 |44
4 |58 | 55|54 | 53| 51 |50 |49 | 49 |48 |47
3 |60 | 5857 | 56 54 |53 |52 |52 |51 |50
2| YenHounblii 6er 5 | 120|115 [11.0 | 109 |10.7 [10.6 [10.5 | 10.5 | 10.3 | 10.0
5x6 M (cex.) 4 | 125[120 | 115 | 11.4 | 11.0 | 109 | 108 |10.8 |10.6 | 10.3
3 [ 130125 [120 | 1.7 [11.3 [11.2 |11.1 |11.1 |11.0 | 10.6
3| Bpocok msiua Becom |5 | 10.0 [10.5 [11.0 | 120 ] 135] 150 | 165 | 17.5[19.0 | 22.0
1 KI' U3-3d I'OJ/JIOBEI
crosi(v) 4 | 80 [95 [100 [11.0 |12.0 |13.0 | 150 |16.0 |17.0 | 18.0
3 [60 [80 |90 [10.0 [11.0 |12.0 |13.0 | 140 | 150 | 16.0
4 TIpbDKOK B /iy € |5 | 160 | 170 [190 | 200 [210 [220 [240 [250 [260 | 270
mecra (cm) 4 | 150 | 160 |180 |190 |200 |210 |220 |230 |240 |250
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3 [140 [150 [170 | 180 |180 |190 |200 |210 |220 230

5 Hpr}KOK BBEpPX C 5 35 40 45 50 52 55 57 60 70 80
MECTA CO B3MAXOM ™15 135 |40 | 45 |48 |50 | 52 |55 |60 |65
pyKamu (CM)

3 |25 [30 [35 |40 |45 |48 |50 |52 |55 |60
KOHTPOJIbHO-TIEPEeBOAHBIE HCIIBITAHHUS MO (PU3UIECKOH
IOArOTOBKE II0 roJgaM o0y4YeHHus1 (OeBYIIIKH)

KoHTposbHbIe Otan Havya/ibHOM | TpeHUpoBOYHbIM 3Tam (3Tan | CoBepiieH
HOpMaTI/IBBI OI_I HO,[LFOTOBKI/I CHOpTHBHOﬁ CTBOBAHUA
eH crieLain3aliin) CTIOPTHMBHO

Ka ro

MacTepCTB
d
1 | 24 | 3-# | 1<k | 2-it | 31 |4 |59 | 1-n | 2-it
rog |rog |rom |rom |rom |rom |rom |rom |rom |rop
1| Ber 30 m(cek.) 5 |60 | 59|58 | 57 |56 |56 |55 |54 |53 |52

4 |58 | 55|54 | 53| 51|50 |49 | 49 |48 |47

3 |60 | 5857 | 56 54 |53 |52 |52 |51 |50
2| YetHOUYHBIN ber 5 125|120 (115 | 11.2|11.1 | 11.0 |11.0 | 11.0 | 109 |10.8

5x6 M (cex.) 4 | 125[120 [115 | 11.4 | 11.0 | 109 |10.8 | 10.8 |10.6 | 10.3

3 [ 130125 [120 [ 11.7[11.3 [11.2 |11.1 [11.1 |11.0 | 106

3 bpocok mstua Becom | 5 8.0 9.0 10.0 | 10.5| 11.5| 12,5 135| 14.5|16.0 | 18.0
1 KT 13-3a roJIOBbI
cros(v) 4 | 80 [95 [10.0 |[11.0 |12.0 |13.0 | 150 |16.0 |17.0 | 18.0

3 [60 [80 |90 [10.0 [11.0 |12.0 |13.0 | 140 | 150 | 16.0
4 TIpbOKOK B A/Hy € |5 | 145 | 155 [ 160 | 170 | 180 [190 [200 [210 [220 |230

mecra (cm) 4 | 150 | 160 |180 |190 |200 |210 |220 |230 |240 |250
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140 [150 | 170 ]| 180 | 180 |190 |200 |210 |220 | 230
5| TIpbbKOK BBEPX C 30 |35 |40 |45 |47 |50 |52 |55 |56 |57
MEecTa Co B3MaxoM 25 |30 |35 |40 |43 |45 |47 |50 |53 |55
pyKamu (CM)
20 |25 |30 |35 |40 |42 |45 |47 |50 |52
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IIpunosicenue Nel
KoHTpo/IbHbIe HOPMAaTHBBI MO (PU3UYECKON TOJroTOBKe MO0 rojaM o0yuyeHHs

(meByIIKH)

Ne | KOHTpO/IbHBIE HOPMATUBLI oueHka | I'pynmnsbi HAYa/IbHOM | Y4e0HO-TPeHHPOB
MOATOTOBKHM (Ha KOHel | (Ha KOHel yue0HOI
y4eOHOro roja)

1 9JIET |2 3 1 2
10JIET |11JIET | 12JIET |13JIET

1 | Bber 30m, c 5 6,2 6,1 6,0 6,0 5,9

4 6,5 6,3 6,2 6,2 6,2
3 6,8 6,6 6,5 6,6 6,3
2 | ber 30 m (3x10), c 5 7.9 7.7 7.5 7.3 7.0
4 8.1 7.9 7.7 7.5 7.2
3 8.7 8.4 8.1 7.9 7.6

3 |KpoccoBass moAroroBka 6MUH. | 3a4eT | 3aueT 3ayeT | 3auver |3ayer 3ayeT

ber

4 | IIpbDKOK B /TMHY C MeCTa, CM 5 145 155 165 170 180

4 140 150 160 160 170
3 130 145 155 155 160
5 | Crubanne u pasrubaHuve pyK B |5 12 14 16 18 20
yIiope Jiexka
4 10 12 14 16 18
3 8 10 12 14 16
6 |IloaTsiruBaHve Ha  BBICOKOM | 5 10 11 12 13 13
nepekiaiHe (Mai); Ha HU3KOU
repeksiaiuHe ([1eB) 4 8 9 10 11 11
3 6 7 8 9 9

npusodiceHue Ne2
KoHTpo/1IbHBIE HOPMATHBBI N0 (DM3HUUECKO¥ MOAT0TOBKE 10 roiaM 00yueHHsI (IOHOIIIH)

No

KouTpo/ibHbIE
HOPMAaTHUBBI

oIleH
Ka

I'pynnbl HaYaILHOU
MO/IrOTOBKH (ua
KOHer] y4eOHOro
roja)

YuyeOHO-TPEeHMPOBOYHbIE TPyl
(Ha KoHell yueOHOTO0 roja)




1 9-12 10-|3 11-|1 12-|2 13-|3 14-|4 15-|5
/nem Aem |s1em |s1em |s1em |/1em Jiem /|
1 |Ber 30Mm, c 5 5,8 5,6 5,4 5,3 5,1 5,0 4,9 4
4 6,0 6,8 5,6 5,5 5,3 5,2 5,2 5
3 6,3 6,0 5,8 5.8 5,6 5,5 5,3 5
2 |Bber 30 m (3x10), ¢ 5 7.9 7.7 7.5 7.3 7.0 6.8 6.6 6
4 8.1 7.9 7.7 7.5 7.2 7.0 6.8 6
3 8.7 8.4 8.1 7.9 7.6 7.1 7.2 7
3 |KpoccoBassi mMOArOTOBKA |3a4ye |3aueT |3aueT |3ayeT |3ayeT |3ayeT |3ayeT |3aueT | 3
6MuH Oer T
4 |IIppbDKOK B JJIMHY C|5 165 180 190 1200 200 |210 215 2
MecTa, CM
4 155 170 180 190 190 |200 205 2
3 145 160 170 180 180 |190 195 2
5 | Crubanue u pasrubanmue | 5 14 16 18 20 22 24 26 2
K B ymnope Jiexxa
PyK B ynop 4 12 14 16 18 20 22 24 2
3 10 12 14 16 18 20 22 2
6 |IlogTAruBanue Ha|>S 5 6 7 8 9 10 11 1
BbICOKOM TepeK/ainHe
(man); Ha nu3koii | 4 4 5 6 7 8 9 10 1
nepeksiafuHe (eB)
3 3 4 5 6 7 8 9 9
npusodiceHueNe3

KOHTpOJIbHI:Ie HOPDMaTHBbI 110

pe3y/IbTarty
(roHOILIM IEBYLIKH)

TeXHHUKO-TaKTHYeCKOH MMOAroTOBKE, 10 CIIOPTHUBHOMY

° | HOpMAaTHBbI

KonTpo/bHbIe

JTan

HavYa/IbHOU

IMOAT0TOBKH

(Ha KoHel] y4eOHOro

YueOHO-TPEHHMPOBOYHBINH 3Tamn (Ha KOk
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roja)

TexHnuueckas MNOAroToBKAa

1

Bropag niepegaya Ha
TOYHOCTL U3 30HBI 2 B
30HY 4

Ilepejaua  cBepxy vy
CTeHbl, CTOSl JIUL[OM U
CIIMHOM (Yepe/ioBaHueE)

Hanapgarouimm yzaap

MpsSIMOX 13 30HBI 4 B 30HY
4-5 (B 16-17 neT c HU3KOMN
riepejjaun)

Hanagaronmy _yaap C
TepeBO/IOM U3 30HBI 2 B

30HY 5, U3 30HbI 4 B 30HY
1 (16-17 net c mepejauu
3a rOJIOBY)

brokupoBaHue
OJUHOYHOE Hara/arolero
3 30Hbl 4 (2) 1O
JlMaroHaam

TakTHueckasi MOAroTOBKA

1

BTopasd niepefaya 13 30HbI
3 B 30Hy 4 wumu 2 (cTod
CIUHOM) B COOTBETCTBUH
C CUTHAJIOM

Bropas repezava B

IDbDKKE U3 30HBI 3 B
300y 4 wm 2 (cTos
CMUHOM) B COOTBETCTBUH
C CUTHAJIOM

Hanagarommi yaap wm
«CKMJKa» B 3aBHCUMOCTH
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OT TOro, IocTaB/ieH OJIOK
WA HEeT

KomaHgHble  f1eliCcTBUS:
npuéMm TIiofauu, BTOpas
riepefaya M3 30HbI 3 B
300y 4 wm 2 (1o
33/IaHUI0) U Hara/arolui
yaap (c 16 net BTOpas
repejiaua BBIXO/ISIIIIUM
HUI'POKOM)

biiokupoBaHue

OJMHOYHOEe Hanaarolux
yAapoB u3 30H 4,3,2 co
BTOPOM Tiepefaud. 30Ha

He M3BeCTHA,
HaripaBJIeHHe yzaapa
TaroHaIbHOe

KomaHiHele JIeHCTBUSA

OpraHu3aly 3al{UTHbIX
JIeUCTBUM TI0  CUCTeMe
«YTJIOM BIepéj», «yriom
HasaZ» I10 3a/laHuIo0 Tocyie
HarazleHusi CONepHUKOB

KoMaHJHbIe  IelCTBMS:
cucTeMa  Wrpbl  4Yepe3
WrpOKa rnepefHer JTUHUM -
rpyeM TMoJaud W TiepBasi
rnepejava: a) B 30HY 3.
BTOpasi nepejaue B 30HbI 4
1 2, CTOS JINLIOM U CIIMHOH
K HUM; 6) B 30HY 4 u 2
(uepesoBaHue),  BTOpas
riepefiayua B 30HbI 3 U 2 (3
v 4); B) B 30HY 2, BTOpas -
Has3aj 3a TOJOBY, TrJe
HaraIaroIum yaap
BbITIO/THAET UTPOK 30HBI 3:
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I/IHTEI‘paHbHaﬂ MNOAroTOBKA

1 |Hamapgarouy ygap - 4 5 6
O/10KMpOBaHUe
2 | bnokupoBanue — BTOpas 5 6 7
repezaua
CnopTHBHBIN pe3y/bTaT
1 |Tlorepu nogau B urpe (%) |40 35 30 25 20 18 16
2 | OpdeKTUBHOCTD
HarafieHusi B urpe (%)
-BBIUTPBILLI 30 40 40 40
-TIPOUTPBILL 25 25 25 20
3 | ITonme3Hoe OGO0KHpOBaHHE 25 30 30 30
B urpe (%)
4 |Owunbku TIpU  TpUéEMeE 30 26 22 20 18 14
rogauu B urpe (%)
CnenmanbHas (py3nyeckas NoAroToBKa (AeByIIKH)
‘ 1 ‘ [IpbDKOK BBepX, | 5 25 30 35 40 45 50
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OTTaJ/IKUBasICh IByms | 4 20 25 30 35 40 45
HOramu C MecTa.(CM)
3 15 20 25 30 35 40
2 | MeTtanue HaOMBHOTO Ms4a | 5 15 16 17 18 19 20
BeCcoM 1Kr u3-3a TrOJIOBbI
TBYMS pyKamu 4 13 14 15 16 17 18
B nonoxeHue CI/II[H.(M) 3 10 11 12 13 14 15
B nosioxeHue cros (M) 5 20 21 22 23 24 25
4 17 18 19 20 21 22
3 15 16 17 18 19 20
3 | Urpa 3x3 Ha niosiHOe 11071e | 5 5 5 5 5 5 5
4 4 4 4 4 4 4
3 3 3 3 3 3 3
4 |Nrpa 2x2 B 30He 3X|5 5) 5) 5) 5 5 5
MeTpOBOU JIVHUM,
HKHUM [IPUEMOM. 4 4 4 4 4 4 4
3 3 3 3 3 3 3
CnenuanbHas u3nyecKasi mo/JroroBKa (FOHOIIHN)
1 | IIpbDKOK BBepX, | 5 30 34 40 40 44 46
OTTaJIKUBAasICh JIBYMSI
HOraMHU C MecTa.(Cm) 4 26 30 36 36 40 42
3 22 26 32 32 36 38
2 | MeTtanue HaOMBHOTO Ms4a | 5 13 14 15 16 17 18
BeCcOM 1Kr u3-3a TroOJIOBbI
BYMS pyKamu 4 11 12 13 14 15 16
B nonoxxenue, cugs (m)
3 9 10 11 12 13 14
B nonoyxeHue, ctos (M) 5 18 19 20 21 22 23
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15 16 17 18 19 20
13 14 15 16 17 18
3 | Urpa 3x3 Ha 1o/iHOe T110J1e 5 5 5 5 5 5
1o 15 oukoB 5x5
4x4 4 4 4 4 4 4
3x3 3 3 3 3 3 3
4 |Wrpa 2x2 B 30He 3X 5 5 5 5 5 5
MeTpOBOU JIVHUM,
HIWKHUM IpreMoM 70 15
OYKOB. S5X5
4x4 4 4 4 4 4 4
3x3 3 3 3 3 3 3

KoHTpo/IbHO-TIEpeBOAHbIE HCIBITAHUA 10 TEXHUYECKON TOATOTOBKe (B0JIeH00.1)

AJ/151 CHOPTHUBHO-030POBUTE/IBHOr0 3Tana (IHOUIH, JeBymKH 9-17 jier)

Ne | KoHTpo/ibHBIE I'op 3aHATHH
HUCIBITAaHUA
1 2 |3 4 5
1 | Bropas nepenaua Ha 2 3 4 4
TOYHOCTb M3 30HBI 3
B 30HY 4
2 |Ilogaua Ha | 2 2 3 3 3
TOYHOCTb:
10-12 et — BepxHsis
rpsimMast
3 | Hamagaroruuii 2 2 2
yiap TIpsSIMOU U3
30HbI 4 B 30HY 4-5
B (16-17 ner c
HU3KOU Tepe/jaun)
4 | IIpuém mnopmaun wu3 |1 2 2 3 3
30HbI 6 B 30HY 3 Ha
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TOYHOCTbB

2.3. O6bemMbl MAaKCUMa/IbHBIX TPEHHUPOBOUHbBIX Harpy30K

No| Pa3zenbl o0yueHus OTaribl MOATrOTOBKHU
HIT T3 CCM
1- 2- 3- orarn Otan yrnyonenHou | /[lo 2-yeT
roji | Tof | rof | HauyaJbHOU crieLiaar3aluu
crieLjManunsa
LIUU
1-rop | 2-rop | 3-rop | 4-rop | 5-rop, | 1-r. | 2-rop,
1 | Obuwee komuectso | 276 | 368 | 368 | 460 | 552 | 664 | 736 | 828 | 920 | 1012
4dCOB B Iroji, u3
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pacueta 46 HeJe/b,
YTO COCTaBJIsIeT
ONTUMAanbHBINA 00BeM
TPEeHUPOBOYHOU U
COopeBHOBaTe/IbHOM
JlesiTeIbHOCTH T10
OCCII

KonmuecTBO yacoB B
HeJle/r0

6

8

8

10

12

14

16

18

20

22

KommuecTtBO
TPEHUPOBOK B HEJIETTHO

3

4

4

5

6

6

6

6

7

7

KonuuectBo
TPEHHUPOBOK B 'O/

138

184

184

230

276

276

276

2

76

322

322

2.4. MuHHMAJ/IbHBIE ITIOKa3aTe/IH COPEBHOBATEe/ILHON HAarpy3KH.

TpeboBaHusi K y4acTHIO B

CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUAX OGY‘J&I-OH.[HXCH,

COOTBETCTBYIOT I10/10)KeH1I0 0 COpeBHOBAHMSIX U TIpaBU/laM BH/Ia CTIOpTa Bo1eH0b0II:
- COOTBETCTBYeE BO3pacTa U 110J1a yUYaCTHUKa;
- TIPOXOXKJeHNe TIpe/iIBapuTe/IbHOT0 0TOOpa Ha copeBHOBaHusix JHOCIII;

- Ha/Muve COOTBETCTBYIOLEr0 MeJWLIMHCKOIO 3aK/KOUeHHs O [JOIyCKe K y4aCTHUI0 B
CTIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSAX;
- cobmmozieHre 0OIepOCCHMICKMX aHTU/ONMHIOBBIX MPaBUI M aHTH/OIMUHIOBBIX MpaBuII,
YTBEP)KEeHHBIX MeXXyHapOAHbIMUA aHTHONIUHT OBBIMY OpraHU3alusIMHU.

IVNTAHUPYEMBIE ITOKA3ATEJIN
COPEBHOBATEJ/IbHOU JEATEJIHOCTH I10 BUY CIIOPTA BOJIEMEOJI

Bubl JTarbl U ro/ibl CIOPTUBHOM TTOATOTOBKU
COpeBHOBaHUU N N
(urp) JTar HayaJbHOU TpeHWpPOBOYHBIN 3Tarl Orar
MOATOTOBKU (3Tan cnopTUBHOM COBepILLEeHCTBOBAHHUS
crieLjaar3aliin) CTIOPTHUBHOTO
MdCTepCTBA
Horopga | Cebie roga | o aByx | Csblllle ABYX J1eT
net
KoHTpoJsibHBIE 1-3 1-3 5-7 3-5 5-7
OTtbopouHbie - - 1-3 1-3 1-3
OcHoBHbIE 1 1 3 3 3
Bcero urp 20 20-25 60 - 70 50 - 60 60-70

2.5 'opoBoii yueOHbIH N/1aH Ha 46 Hefle/Ib TPeHUPOBOUHLIX 3aHATHI B [JFOCIIL.

JTtanbl noAroTOBKHU

HauanbHo# NOAroTOBKU TpeHHPOBOUHBIN CoBepLIeHCTBOBaHUA

Ne | Pazpensi CIIOPTHBHOI0 MacTepCTBa
MOAroTOBKHU pifo] Cgblle 3Tan 3Tan
0/JHOTO 0/JHOTO Hayva/lbHOU yriyGIeHHOM Crieluanu3ari Jils)
roga roja crieraau3aLyu JBYX JIeT
1-rop

1-ro, 2-ro 1-rop 2-ro 3-rog 4-ro, 5-rog,

yac % yac % yac % yac % yac % uac % yac % yac % uac %
1 Teoperuueckasn 39 14 48 13 55 12 61 11 66 10 73 10 83 10 92 10 101 | 10

74




TIIOATOTOBKA

O6uas ¢pusuueckas | 55
2 MO/roTOBKa

20

66 18

69

15

66

12

80

12

88

12

83

10

92

10

101

10

CrnenuanbHas 41
(usnueckas
3 MO/IrOTOBKA

15

55 15

83

18

105

19

127

19

140

19

166

20

184

20

202

20

W30paHHbIii BUA 138
4 cropra:

- TeXHUYECKas T0/.,
- TAKTHYECKas TI0J,;
- yJactue B
COpeBHOBAHHSIX,
MHCTPYKTOPCKas U
CyZielicKasi IIpaKTHKa
-UHTerpaJibHasi 1oj.

50

192 | 52

244

52

309

56

378

57

420

57

480

58

534

58

588

58

5 CamocrosTe/nbHast 3
pabora (pabota 1o
WHJMBUYaJIbHBIM
[/laHaM ¥ B
KaHHUKY/IAPHBII
repuoza)

11

13

15

16

18

20

OO01ee KOJIMYECTBO 276
TPEeHHPOBOYHBIX YacoB B
rop (Ha 46 Hejeb)

100

368 | 100

460

100

552

100

664

100

736 | 100

828

100

920

100

1012

100

KosmmuecTBo uacoB B
HeJIe/TI0

10

12

14

16

18

20

22

KonmnuecTBo TpeHUPOBOK
B HeJle/II0

OO011ee KOJTHUECTBO 138

TPEeHHPOBOK B roj

184

184

230

276

276

276

322

322

6 MuHuManbHbIE
00BeMbI

COpeBHOBATe/ILHOMH
HarpysKu:

7 TpeHupoBouHbIE
coopsbl

BrIb

OPOYHO C YUeTOM KajileHJaps CIIOPTUBHO-MACCOBBIX MepOHpI/IHTI/Iﬁ

8 MepunuHckoe
o0c/ieioBanue
(Ko/THUeCcTBO pa3)

CITpaBKa

CIIpaBKa

1

1

2

2

2

2

9 IIpomexyTouHas
arrecranus

OpuH pa3 B rog (110 yTBepXjeHHOMY I/IaHy)

1 WUtoroBas
0 arrecTanus

O,I:[I/IH Pa3 B KOHILIe OCBO€HMS ITPOrpaAMMBbI CHOpTHBHOﬁ MnoAroToBKU

2.6 'oroBoii yueOHbIN IJIaH pacnpe/ie/IeHUsI YaCOB Ha YTare Hadya/IbHOMN
MOATOTOBKHM 1-T0 roia 00y4eHusl.

MeCSILIbI

BCe
ro

Pa3zgenbl
MOATOTOBKH

CeHTa6
pb

OKTS0p

HOsI6pb

nekabp

SIHBaph

(erpanb

MapT

arpe
Jb

Maii

HIOHb

HI0JIb

aBrycr

TeopeTnueckas
MOAr0TOBKA

INcuxonornyecka 4
s

39

2| O6uan
¢u3nueckasn
MO/IrOTOBKA

55

CnenuanbHas 4
¢usnueckasn
NOAroTOBKA

41

4| V30paHHbI BH],
cropra:

- Tex.mogr.,

- Takr. nog,;

- yyacTve B
COpeBHOBAHMSIX,
HHCTP. U CyJeHcK.

13

14

14

12

13

12

14

14

13

14

138

75




TIpaKTHKa
-WHTerpasjibHas Il.

CamocToATe/IbH
as pabora
(pabota o
HH[.bHbIM
I/1aHaM U B
KaHVKY/ISIPHBIN
1epuoz)

OO0111ee KOJTMUECTBO
TPEHHUPOBOUHBIX
yacos B rog (Ha 46
He/leJIb)

28

28

28

25

23

24

28

28

24

23

15

276

6 MuHUMaNbHBI
e 00’beMblI
COpeBHOBAaTe/Ib
HOM Harpys3KH,
M3 HHUX:

I'ooBoii yueOHBIN IJIAH pacnpe/ie/IeHHsI YacOB Ha 3Tane Hauya/IbHOM

MOATOTOBKH 2-T0 rojia 00y4YeHHsl.

N

Pazpgenbl
MO/ArOTOBKH

MeCSLIbl

BCe
ro

ceHTsib
pb

OKTSIOp

HOSIOpB

nekabp

SIHBaph

erpanb

MapT

aripe
b

Maii

HWIOHb

HI0JIb

aBrycT

Teopernueckas
1| moAaroroBKa
Tlcuxonoruueckas

48

2| Oowan
¢usnueckasn
TOAr0TOBKA

66

3| CnenuanbHas
usnueckasn
MOArOTOBKA

55

4| V30paHHbIi BH],
cropra:

- Tex.mogr.,

- Takr. nog,;

- yyacTue B
COpeBHOBAHMSIX,
HHCTP. U CyJeHcK.
TIpaKkTHKa
-MHTerpasbHas II.

17

18

17

18

18

16

21

19

20

18

10

192

CamocTosTe/IbHA
s1 pabora (pabota
o
WHJWBU/YaTbHBIM
IIaHaM U B
KaHHUKY/IPHBII
T1epUOZ)

OO0111ee KOJTMUeCTBO
TPEHHUPOBOUHBIX
yacos B rog (Ha 46

34

34

36

34

34

32

36

34

36

34

24

368

76




He/leJIb)

6

MuHUMaNbHBI
e 00’beMblI
COpeBHOBAaTe/Ib
HOI Harpys3K#,
M3 HHUX:

T'ofoBOM yueOHBIN IJIaH pacnpe/e/ieHisi YacoB Ha TPEHHPOBOYHOM 3Tare
(HauasibHOM crerfuau3anuu) 1-ro roga odGyuenmus.

Paszgenbl
MOArOTOBKH

MeCSILbI

BCe
ro

CeHTs10
pb

OKTAOp

HOs1I6pb

Ziekabp

STHBaphb

¢eBpanb

MapT

arpe
b

Mait

HWIOHBb

HIOJIb

aBrycT

Teopernueckas
MO/JAr0TOBKA
Tcuxomnoruyecka
s

55

O6man
dusnueckasn
TOATr0TOBKA

69

CnerjuanbHasi
¢u3nueckan
MOATOTOBKA

83

W30paHHbIi BUJ
cropra:

- Tex.nogr.,

- TakT. nop.;

- yuacTue B
COpPEeBHOBAHWUSIX,
WHCTP. U CyieicK.
NpaKkTuKa
-MHTerpasbHas II.

24

22

23

24

24

24

25

24

24

24

244

CamocTosiTenbH
as pabota
(pabora o
VHAWBH/YaTbHBIM
TIaHaM ¥ B
KaHUKY/ISIPHBII

TIepuof)

Ob6ee
KOJIMYECTBO
TPEHHPOBOUHBIX
yacoB B roj (Ha
46 Heplenb)

44

44

46

40

40

40

46

44

46

44

26

460

MuHUMa/TbHBbIE
00BeMBI
COpPeBHOBAaTe/IbH
O¥i HarpysKu, u3
HHX:

T"ooBo#i yueOHbIH IJIaH pacnpe/ie/ieHHsI YaCOB Ha TPDEHUPOBOUYHOM JTare
(Haua/TbHOM CreMa/IU3aI[ui) 2-T0 roja o0ydeHusl.

Pazpenbl
MO/rOTOBKH

MeCsLIbl

BcCero

CeHT10
pb

OKTSIOp

HOSI0pb

nekabp

sTHBaphb

¢eBpanb

MapT

arpe
b

Mai

HWIOHb

HIOJIb

aBrycT

77




1| Teopernueckas
TOAr0TOBKA
IIcuxonoruuecka
s

61

2| Oo6wan
usnueckasn
TOAr0TOBKA

66

3| CnenuanbHas
¢u3nueckan
MO/IrOTOBKA

10

10

11

10

12

12

105

4| V30paHHbI BH],
cropra:

- Tex.mmogr.,

- TakT. nop.;

- yuacTve B
COpPEeBHOBAHWUSIX,
HHCTP. U CyJieHCcK.
NpaKkTHKa
-MHTerpasbHas II.

27

29

30

30

32

30

30

31

29

31

10

309

CamocTosiTe/TbH
as pabota
(pabora o
VHJUBH/YaTbHBIM
TUIaHaM | B
KaHUKY/ISPHBIN

TIepuof)

11

O611iee KOJMUECTBO
TPEHHPOBOUHBIX
yacoB B rof (Ha 46
He/lesb)

52

54

56

52

50

48

54

52

54

52

28

552

6 MuHHMA/TbHBI
e 00'peMblI
COpeBHOBAaTe/Ib
HOW Harpyskw,
M3 HUX:

T'oj0BOM yueOHbIH I/IaH pacnpe/e/ieHisi YaCoB Ha TPEHHPOBOYHOM JTarne
(yr/1y0sieHHO#M crierjuaiu3anuu) 3-ro roja o0yuyeHus.

N
Pa3zgesnbl
MOATO0TOBKH

MeCsLIbl

BcCero

CeHT10
pb

OKTSIOp

HOSI0pb

nekabp

sIHBaphb

¢eBpanb

MapT

arpe
b

Mai

HWIOHb

HIOJIb

aBrycT

1| Teopernueckas
TOAr0TOBKA
IIcuxonoruuecka
s

66

2| Oowan
¢usnueckasn
TOAr0TOBKA

80

3| CnenuanbHas
¢u3nueckasn
MO/IrOTOBKA

12

12

12

12

12

10

12

12

12

12

127

4| V30paHHbIi BH],
cropra:

- Tex.mmogr.,

- TakT. nop.;

- yuacTve B
COpPEeBHOBAHWUSIX,
HHCTP. U CyJieHCcK.
NpaKkTHKa
-MHTerpasbHas II.

32

34

32

38

36

36

38

36

38

35

23

378

78




CamocTosiTeIbH
as paboTa
(pabora o
VHJWBU/Ya/IbHBIM
I/1aHaM ¥ B
KaHUKY/JISIPHBII
1epuoz)

13

OO0111ee KOJIMUEeCTBO
TPEHUPOBOYUHBIX
yacos B rog (Ha 46
He/leJIb)

62

64

62

64

60

56

64

62

64

62

44

664

6 MuHUMaNbHBI
e 00’beMblI
COpeBHOBAaTe/Ib
HOI Harpys3K#,
M3 HHX:

FO,I[OBOI‘;I y‘-IEﬁHblﬁ IV/IaH pacripeje/jieHus 4dC0B Hd TPEHHPOBOYHOM J3Talle

r/Iy0/IeHHOM crierfua/n3anuu) 4-ro roga o0yueHus.

2~

Pa3zpenbl
MOATOTOBKH

MeCSILbI

BCero

CeHTs10
pb

OKTSIOp
b

HOSIOPB

nekabp
b

SIHBaphb

espanb

MapT

arpe
b

Mai

HUIOHb

HIJIb

aBrycT

1| Teopernueckas
MOAroTOBKAa
IMcuxonornyecka
1

73

2| O6masn
¢u3nueckasn
MO/rOTOBKA

10

10

10

10

88

3| CnenuanbHas
¢usnueckasn
NOAroTOBKA

13

13

13

13

13

11

13

13

13

13

12

140

4| V36paHHbIi BUJ,
cropra:

- Tex.mogr.,

- Takr. nog,;

- yuacTue B
COpEeBHOBAHMUSIX,
WHCTP. U CyJeHcK.
NpaKkTHKa
-MHTerpasbHas II.

37

39

38

41

42

39

40

40

40

40

24

420

CamocTosATeNbH
as pabora
(pabora o
VHJUBU/Ya/IbHBIM
IJIaHaM | B
KaHUKY/JISIPHBII
1epuoz)

15

O611iee KOJIMIeCcTBO
TPEHHUPOBOUHBIX
yacos B rog, (Ha 46
He/leJlb)

70

72

70

72

70

62

68

68

68

68

48

736

79




6 MuHHMA/TBbHBI
e 00'peMblI
COpeBHOBAaTe/Ib
HOW Harpyskw,
U3 HUX:

T"o/10B0¥i yueOHbIH NJIaH pacnpe/e/ieHUsi YaCOB Ha TPEHHPOBOYHOM JTare
(yr/1y0/1eHHOM crielia/Iu3aniu) 5-ro roja 00yJyeHus.

Paszgenbl
MOArOTOBKH

MeCSILbI

BcCero

CeHTs10
pb

OKTSIOp

HOsI0pb

nekabp

SIHBapb

espanb

MapT

arpe
b

Mai

HUIOHb

HIOJIb

aBrycT

1| Teopernueckas
MOAr0TOBKA
INcuxonornyecka
s

10

10

83

2| Ob6man
(usnueckasn
MO/Ir0TOBKA

10

10

83

3| CnenuanbHas
usnueckasn
MO/ArOTOBKA

15

16

15

16

15

14

16

15

16

15

13

166

4| V30paHHbIi BHJ
cropra:

- Tex.mogr.,

- Takr. nog,;

- yyacTve B
COpEeBHOBAHMUSIX,
HHCTP. U CyJeHcK.
TpaKkTHKa
-UHTerpasbHas II.

42

43

44

47

46

39

48

47

48

47

29

480

CamocrosTebH
as pabora
(pabora 1o
VHJWBU/Ya/TbHBIM
IIaHaM U B
KaHHUKY/IPHBII
Tepuoz)

16

O611iee KOJIMUeCTBO
TPEHHPOBOUHBIX
yacoB B roj (Ha 46
He/leJib)

78

80

78

80

76

66

80

78

80

78

54

828

6 MuHHMMa/IbHBI
e 00'peMbl
COpeBHOBAaTe b
HOW Harpy3KH,
M3 HUX:

T'oj0BOM NJIaH pacnpeje/eHUs yUeOHbIX YaCoB

3TaIlld COBEePIIIeHCTBOBAHUA CIIOPTUBHOI'0 MdCTEPCTBA 1-ro -roja 06y‘-IEHI/IH

Pa3zgenbt
MOArOTOBKH

MeCSILbI

BCero

CeHT10
pb

OKTSIOp

HOSIOpb

nekabp

SIHBapb

teBpanb

MapT

arpe
b

Mai

WIOHb

HIJIb

aBrycr

80




1| Teopernueckas
TOAr0TOBKA
Ilcuxonoruueck.

10

10

10

10

92

2| Oo6wan
usnueckasn
TOAr0TOBKA

10

10

10

10

92

CnernuanbHast
3| ¢usnueckasn
MO/IrOTOBKA

17

17

17

17

17

17

17

17

17

17

14

184

4| V30paHHbI BH],
cropra:

- Tex.mmogr.,

- TakT. nop.;

- yuacTve B
COpPEeBHOBAHWUSIX,
HHCTP. U CyJieHCcK.
NpaKkTHKa
-MHTerpasbHas II.

48

50

48

50

50

50

51

53

47

51

22

480

CamocTosiTe/TbH
as pabota
(pabora o
VHJUBH/YaTbHBIM
TUIaHaM | B
KaHUKY/ISPHBIN

TIepuof)

18

O611iee KOJMUeCTBO
TPEHHPOBOUHBIX
yacoB B roj (Ha 46
He/ie/b)

86

88

86

88

84

80

86

88

82

86

54

920

6 MuHHUMaTbHBI
e 00BeMbl
CcoOpeBHOBaTe /b
HOMH Harpyskw,
M3 HUX:

I'oproBoii N/1aH pacnpeje/eHus yueOHbIX UacoB

JTara COBepIIeHCTBOBaHMs CIOPTUBHOI'0 MacTepCcTBa 2- ro - rojia 00yuyeHust

Paszgenbl
MOATO0TOBKH

MeCsLIbl

BcCero

CeHT10
pb

OKTSIOp

HOSI0pb

nekabp

sIHBaphb

¢eBpanb

MapT

arpe
b

Mai

HWIOHb

HIOJIb

aBrycT

1| Teopernueckas
MOATr0TOBKA
TIcuxonoruueck.

10

10

10

10

10

10

10

101

2| Oowan
¢usnueckasn
TOAr0TOBKA

10

10

10

10

10

10

10

101

3| CnenuanbHas
¢u3nueckasn
MO/IrOTOBKA

18

18

18

18

18

18

18

20

20

20

16

202

4| V30paHHbIi BH],
cropra:

- Tex.mmogr.,

- TakT. nop.;

- yuacTve B
COpPEeBHOBAHWUSIX,

55

57

55

57

57

55

55

55

54

56

32

588

81




WHCTP. U CyJeHcK.
MpaKkTHKa
-HHTerpasbHas I.

CamocrosiTe/TbH 1 1 1 1
as pabota
(pabora o
VHAWBH/YaIbHBIM
TUIaHaM ¥ B
KaHUKY/ISPHBIN

TIepuoz)

O611iee KOJMUECTBO 94 96 94 96 96 90 94 96 94 94 68
TPEHHPOBOYHbIX 1012
yacoB B rof (Ha 46
He/leslb)

6 MuHHUMaTbHBI
e 00BeMbl

CopeBHOBaTe/Ib
HOM Harpys3kw,
M3 HUX:

3.MeTouuecKas 4acTh.
3.1 Copep)xaHue ¥ MeTO/JUKA PadoThI 10 MPeAMETHBIM 00/1aCTAM
[IporpamMma mipefHa3HaueHa [Jii TPeHepPOB-TperojaBaresield U AUPEKTOPOB, U
SIB/ISIETCSI OCHOBHBIM JIOKyMEHTOM TPEHUPOBOYHOM, METOAWYECKOW W BOCIUTATeIbHOU
paboThl B criopTHBHOM I11Kose. OHa pacKkpbiBaeT BeCch KOMILIEKC TMpeAMeTHBbIX obsacTreit
o0yueHUsI U TPEHUPOBOYHBIX 3aHSITUM B CTIOPTUBHOM IIIKOJIe.
TEOPETUYECKAMA IIOAI'OTOBKA.

JTan Havya/bHOM NO/Ir0TOBKH

dusuyeckas Kynbmypa u cnopm 8 Poccuu. 3afaun (pr3nyecKou KyabTypbl U CIIOPTa, UX
03/10pOBHTE/IbHOE U BOCIIUTaTe/IbHOe 3HaueHre. XapaKTepUCcThKa Boseiiboria.

CgedeHust 0 cmpoeHuu u (yHKYusx opeaHusma uenosekd. KocTHas W MblllieyHast
CUCTeMbl, CBS304HbIM armapar, CepZieuyHo COCYAUCTasi U AbIXaTe/lbHasi CUCTeMbI YesloBeKa.

BausiHue ¢usuueckux ynpasjcHeHull HA4 OpedaHu3m uenoeekda. BnuvsiHue usruecKrux
YTIp&)KHEHMI Ha yBe/IMueHHe MBILLIEYHONW MacChl, pab0TOCIIOCOOHOCT MBIIIIL] U TIOJBU)KHOCTD
CyCTaBOB, pa3BUTHe CePJEeYHO COCYAMUCTOM U [IbIXaTe/IbHOW CUCTEM.

T'ueueHa, epauebHbIli KOHMPOAb U CAMOKOHMpoO/b. ['mrueHudeckre TpeboOBaHUS K
MecTtaM (pU3KYJIbTYPHO-CIIOPTUBHBIX 3aHATUN. [IoHSATHe O TpaBMax U UX MpefyNpexIeHuu.
[NepBasi momolifb Mpu yiubax, pacTsbkeHUM CBsi30K. OOIue rurveHnueckue TpeOoBaHUS K
3aHUMAIOLUMCsT  Bosieiibosiom. OOuuii pexxum pAHs. ['urueHnyeckuie TpeOoBaHUSI K
WHBEHTAapI0, CIIOPTUBHOM Ofiekzie U 00yBU.

IIpasuna uepbl 8 gosnelibon. CoctaB KomaH[bl. PaccTaHoBKa M Tiepexoj/i UTPOKOB.
Koctrom urpokos. Hauano urpel u nojava. IlepemeHa nojauu. Yzgapsel 1o msauy. Beixon
Mstua 13 urpbl. CueT U pe3ysbTatr Urpel. [IpaBa u 06s3aHHOCTH UrpoKOB. CoCTaB KOMaH/bl,
3aMeHa UIPOKOB. YTIpOlLlleHHbIe IpaBuia urpsl. Cyzeinckast TepMUHOJIOTHSI.

Mecma 3anamuil u uHgeHmapsb. [1no1aaKa /7151 UTPhl B BO/1eH001 B CIIOPTUBHOM 3aile,
Ha OTKphITOM Bo3zyxe. O6opyJoBaHUe U MHBEHTaphb [Jisi UTPhl B BOJIe00 B CTIOPTUBHOM

82




3ajle ¥ Ha OTKPbITOM Bo3ayxe. CeTKa M Msu. YXo7 3a uHBeHTapeM. Ob6opyzioBaHue MeCT
3aHSITMM B 3aKPBITOM 3aJjle U Ha OTKPBITOM TI/IOLLIQ/IKe.

TpeHUpPOBOYHBIN 3TaN (3TANl CHOPTUBHOHU CHeliUa/IN3aliuu).

dusuueckas Kymbmypa u cnopm 6 Poccuu. ®opMbl 3aHSTUN  (PU3MUECKUMU
YIPaXKHEHUSIMU JleTel IIKOJBHOTO BO3pacTa. MacCOBbIM HapOJHBIA XapakTep CIOpTa B
Hauler crpaHe. [loueTHble CIIOPTHUBHBIE 3BaHWS Y CIIOPTUBHBIE Pa3psi/ibl, YCTAaHOB/IEHHbIE B
Poccun. YcuneHue poivd W 3HaueHWs (DH3HMUeCKOW KY/bTYphbl B TIOBBIIIEHUM YPOBHsS 0OITieit
Ky/JbTypbl U TPO//IEHUM TBOPYECKOTO JOJro/eTusi Jyirofer. BaHelllve MOCTaHOB/EHUS
[IpaBUTE/NBCTBA IO BOMIPOCAM pa3BUTHS (DU3NUECKOW KY/IbTYPhI U CIIOPTa B CTPaHe U poCTa
JTIOCTW>KeHHUM POCCHMCKMX CIIOPTCMEHOB B OOpbOe 3a 3aBoeBaHME Te€PeJOBbIX TIO3WLIMH B
MHPOBOM CITOpTe.

CocmosiHue u pasgumue eonelibona. PasButvie Bonelibosa cpeau IKOTLHUKOB.
CopeBHOBaHUSI TI0 Bojeiibony [/l IIKOABHUKOB. (O310poBUTENbHAs U TIPUK/IaHas
HarpaB/eHHOCTb Boseiibosa. VcTopusi BO3HUKHOBeHUsI Boseiibosia. Pa3Burtme Boseiibosia B
Poccun. MekayHapoJHble FOHOIIECKHWEe COPeBHOBaHWS T0 BoJieiibomy. XapaKTepucTHKa
CUIbHEMIIIMX KOMaHZ, TI0 Bosieiibo/y B Hallled cTpaHe W 3a pyOexxoMm. MekayHapoJHbie
COpEBHOBAHWSI TI0 BOJIEHOOTY.

CgedeHust 0 cmpoeHUU U (PyHKYUSIX Op2aHu3ma uenoeekd. OpraHbl TUILEBapeHUsi U
obmen BerjectB. Opranbl BbljesieHrsi. OOIIyie TIOHSTHS O CTPOEHWM OpraHW3Ma YesioBeKa,
B3aMMO/IENCTBHE OPraHOB M CUCTeM. PaboTOCTIOCOOHOCTL MBIIIIL] U TTOBMYKHOCTE CYCTaBOB.
[ToHsITHiE O CIIOPTHBHOM PabOTOCTIOCOOHOCTH, (YHKI[MOHA/IBHBIX BO3MOXKHOCTSIX Ue/I0OBeKa
TIPY 3aHSTUAX CIIOPTOM. BiusiHue Gu3Brueckux yripaykHeHU Ha paboToCroCcOoOHOCTh MBIIIIL,
Ha pasBUTHE Cep/IeUHOCOCYAUCTOM cucteMbl. OCHOBHBIe TpebOBaHUS K JJO3UPOBKE
TPEHUPOBOYHOM Harpy3ku B 3aBUCMMOCTU OT BO3pacTa, Ioja M YPOBHS (HDU3MYECKOU
TIO/JITOTOB/IEHHOCTH CIIOPTCMEeHa: palliOHa/bHOe codeTaHue paboThl U oTApixa. [ToHsTHe 00
YTOMJISIEMOCTU ¥ BOCCTaHOBJIEHUM SHEpPreTUYeCKUX 3aTpaT B MPOLIeCCe 3aHSATHI CIIOPTOM.

T'ueueHa, 8pauebHbIli KOHMPOAb U CAMOKOHMPOob. OOIIIre CaHUTapHO-TUTHeHUYeCKye
TpeOOBaHUs K 3aHATHSM BovieiibosioM. Vcronb30BaHWe eCTeCTBeHHBIX (DaKTOPOB TTPUPO/bI
(costHITa, BO3/yXa U BO/IbI) B 1[e/IsIX 3aKa/IMBaHUs OpraHu3ma. Mepbl 0011ieCTBeHHOU 1 JTMYHOM
CaHUTapHO-TUTMeHNUecKou mpodunakTuku. Pexxum gHs. Pexxum nutanus. [loHsTue o
TPEHHPOBKe U «CIIOPTUBHOM (opMe». 3HaUeHHe MaccaXka U caMoOMaccaXka. Y1IMObl, pacTsi-
JKeHUs1, pPa3pbIBbI MBIIIIL], CBI30K U CYXOXKWInH. KpoBoTeueHUs], UX BU/bl 1 Me€Pbl OCTAaHOBKHU.
YueT OOBEKTHBHBIX U CyOBEKTHBHBIX TIOKasaTejied CIIOPTCMeHa (BeC, AWHAMOMETpUS,
CIIMPOMETPUS, ITyJIbC, arleTUT, paboToCrocoOHOCTh, 00IIjee COCTOsSIHUEe W CaMOYYyBCTBHE).
JTHeBHMK CaMOKOHTPOJ/SI CIOpTCMeHa. [lelicTBUe BBICOKOM TemrepaTypbl, 03HOO/eHue,
obmopoykeHue. [JoBpaueOHasi TIOMOIIb TIOCTPA/IABIIIMM, CITOCOObI OCTAHOBKU KPOBOTEUEHHH,
repeBsi3KA. MaccaXk KakK Cpe/ICTBO BOCCTAHOBJ/IEHUSI, TIOHSITUE O METO/IMKE ero MpUMeHeHUsl.
BpaueOHbIl KOHTPO/Ib ¥ CAMOKOHTPOJIb Bpaua U criopTcMeHa. OCHOBBI CIIOPTUBHOT'O Maccaxa.
OO61e TOHATUS O CIIOPTUBHOM Maccake, OCHOBHbIe TIDHEMbI MacCa)ka, MaCCaK Iiepef
TPEHUPOBOUHbIM 3aHSTHEM U COPEeBHOBaHWEM, BO BpeMsi M TOC/Ae COpPeBHOBaHUM.
IloBpaueOHasi TIOMOIb  TIOCTPAZIaBIIMM, TIPU€MbI UCKYCCTBEHHOTO  [bIXaHUS, WX
TPaHCMOPTUPOBKa.

Haepy3ka u omobix Kak B3aMMOCBSI3aHHbIe KOMIIOHEHTBI MpOL[ecca YMpa’KHEHUSI.
XapakTepHCTHKa Harpy3Ku B Bosieiibose. CopeBHOBaTe/IbHbIE ¥ TDEHUPOBOUHBIE HarPY3KH.
OCHOBHbIe KOMIIOHEHThI Harpy3KH.
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IIpasuna copesHoBaHuUll, UX OpeaHu3ayusi U npogedeHue. Pojib COpeBHOBaHWI B
CTIOPTUBHOM TIOATOTOBKE FOHBIX BoOselibomcToB. Buabl copeBHOBaHuii. [losioxkeHue o
copeBHOBaHMsIX. CriocoObl TIPOBeJieHHS COpeBHOBaHWM: KDYTOBOW, C BLIOBIBAaHUEM,
cMmeraHHbIA. [logroroBka MecT a1 copeBHOBaHuid. OOsi3aHHOCTH cyzeid. CopeprkaHHe
paboThI TJIaBHOW CyJleMcKoW KoJylerMd. MeToauKa cyjeicTtBa. [JoKymeHTarss Tipu
TIpoBe/leHNY copeBHOBaHMA. CoziepykaHue pabOThI ITaBHOU CyZeliCKOM Kosuternid. MeTo/irKa
CyJleHCTBa.

OcCHO8bI MEXHUKU U MAKmuKku uepbl 8 8oselibon. TloHATHe O TeXHUKe WIPBbI.
XapakTepuCTHUKa MprUeMoB UIphl. [IOHSITME O TaKTHMKe Urpbl. XapaKTepUCTUKA TaKTUYeCKHX
JeUCTBUM. AHa/IM3 TEXHUUECKUX MPUEMOB M TaKTUUECKUX JeUCTBUM B HalaJeHUHU U 3allyTe
(Ha OCHOBe TIpOrpamMMbl Jjii JAaHHOTO  Trofia). EAMHCTBO TeXHWKM M TaKTHUKW WIPHIL.
Knaccudukaryisi TEXHUKU U TaKTUKU UTPbI B BOJIEUOO0.

OcHosbl MemoOuKu obyueHusi eonetibony. TTonarre 06 0OyueHHMM TeXHUKE M TaKTHKe
Wrpbl. XapaKTepUCTHUKA CPeJCTB, IPUMeHsIeMbIX B TpeHUPOBKe. Knaccudukaius yripaKHeHUH,
TIpUMeHsIeEMBIX B yueOHO-TPEHHPOBOYHOM TIpoliecce 10 Bosieribomy. OOyueHre U TPeHUPOBKa
KaK eluHbIM mpolecc (OpMHUPOBaHMS W COBEpILEHCTBOBAHUS [JBUTaTelbHbIX HABLIKOB,
(u3nUeCKrX 1 BOJIeBbIX KaueCcTB. BaKHOCThL COB/TIOIEHHS peXKHMa.

IraHupogaHue u KOHMpoAb TPEHWPOBOUYHOrO Tmporecca. Habmogenrne Ha
copeBHOBaHUsIX. KOHTpO/IbHBIE UCTIbITaHUA. VHAVBUAYa/IbHBINA T/1aH TPEHUPOBKU. YPOK Kak
OCHOBHasi (popma opraHu3al[uM U TIPOBe/ieHUsl 3aHSTHI, OpraHu3al[ysl yualixcsl.

Ob6opydoeaHue u uHeeHmapb. TpeHa)kepHbIe YCTPOMCTBA /IS 00yUeHHsT TEXHUKE UTPhI.
V3roToBneHre crelyaabHOrO 000pyA0BaHUsS /sl 3aHATHM Boseii0o/ioM (fep>kaTenu Msiua,
MST4 Ha aMOPTU3aTOpax, MPUCTIOCOb/IeHUs [I7IsT pa3BUTHS TIPLITYUeCTH, JIOTIOJTHUTeTbHbIE CeTKU
u T.74.). Pormb m MecTo crieijanbHOTO 00OpYy/0BaHUSI B TIOBBIIIEHUH 3(D(HEKTUBHOCTH
TPEHUPOBOYHOI'O Tipollecca Mo Boseiibosy. TexHUUecKue CpefiCTBa, TNpUMeHsieMble TpU
00y4eHuU urpe.

YcmaHoeka uepokam Tiepeli COPEeBHOBAaHUSIMH U pa300p TIPOBeAEHHBIX WIP.
YcTaHOBKa Ha Tpe/CTOSIyH0 Urpy (Ha MakeTe). XapaKTepUCTHMKAa KOMaH/[bl COTMEepHUKA.
TakTUueCKuil TIaH UTPbl KOMaH/IbI ¥ 3a/laHusl OTZieJIbHBIM UTPoKaM. Pa30op mpoBeieHHOM
urpel. BeimosiHeHHe TakTUuecKoro TutaHa. OOirjasi olleHKa WIPbl U JeMCTBUM OT/AeTbHBIX
UrpokoB. BeiBogbl mo wurpe. CucTeMbl 3alliCd Wrp IO TeXHUKe, TAaKTUKe W aHa/iu3
TOJTyUYeHHbIX JaHHbIX.

OUSNYECKASA ITOATI'OTOBKA

dwu3nueckass TIOJrOTOBKAa CJlaraeTcsi M3 oOIel W CrieluasbHOW TOJTrOTOBKU. MexXmy
HUMHU CYIIIeCTBYeT TeCHasi CBSI3b.

O6mass (¢usuueckass TMOATOTOBKA HalpaB/eHa Ha pa3BUTHE OCHOBHBIX
JIBUTATe/IbHBIX KaueCTB - CUJIbl, ObICTPOTHI, BBIHOCIUBOCTH, THOKOCTH, JIOBKOCTH, a TaK)Ke Ha
oborailleHre FOHBIX BOJIEMOOMMCTOB pa3HOOOpa3HbIMU ABUTaTebHBIMU HaBbiKamu. CpesicTBa
obielt (r3MUeCcKol TIOATOTOBKM TOJOMPArOTCS C Y4YeTOM BoO3pacTa 3aHUMAIOIIUXCS U
crietiuuKU Boseliboma.

3 Bcero MHOT000Opa3ust cpeZicTB 0011lel (pri3ryecKoi TIOATOTOBKU B 3aHATUSIX C FOHBIMU
BO/IEHO0/IMCTaMH  TIPEUMYILIECTBEHHO — WCTIONb3YIOTCS  VIPaKHEeHWsT W3 TUMHACTHKY,
aKpoOaTHKH, JIETKOH aT/IeTHKH, OackeTO0/1a, raHz00/1a, IOABYKHBIE UTPHI.

Y mesibHBIN Bec 00IIIepa3BUBarOIIMX YTIPAa)KHEHNWH B 3aHATHSX Pa3IMueH Ha OT/Ie/TbHBIX
Tarax TPEeHUPOBOUHOTO Tipoiiecca. OOijepa3BUBAOIIHe YITPAyKHEHHS B 3aBUCIMOCTH OT 3aau
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ypOKa MOXXHO BK/IIOUaTh B MOATOTOBUTE/BbHYIO UaCThb 3aHSATHS, B OCHOBHYIO W, OTYaCTH, B
3aK/TIOUMTe/bHY0. Tak, THMHaCTHUeCKHe, JlerKoaT/ieTHueckre 1 akpobaTruuecKye yrpayKHeHVs],
6ackeT060J1, TaHAOOM, TIO/[BM)KHBIE UTPbI TIPUMEHSTIOTCS KaK B TIOATOTOBUTETbHOM YaCTH, TaK U
B OCHOBHOW. JTO 0COOEHHO XapaKTepHO /s HauaJbHOrO 3Tara o0O0ydJeHWs, Korzaa
s(dekTMBHOCTL CpeACTB Bojeliboa ellle He3HauuTe/llbHAa (Masasi (u3dJeckas Harpy3ka B
YIPa)KHEHUSIX TI0 TeXHUWKe W [IByCTOPOHHell wurpe). Ilepuoguuecky [ijii BbITIOJTHEHUS
0011epa3BUBAIOIUX YTIPayKHEHU 1ie/iec000pa3HO BbIENISTh OTAe/bHbIe 3aHATHS. B 3TOM
Cjlyyae B TIOATOTOBUTE/NLHOW UacCTH [IAlOTCS YIP&XHEHUS] M WIPbl, XOPOILO W3BECTHbIE
3aHUMaroUMcst. OCHOBHYIO YaCTh 3aHSTHS TIOCBSIIAIOT Pa3yurBaHUIO TEXHUKU, HaTlpuMep
JIeTKOaT/IeTUYeCKUX BUZIOB. 3aHSATHE 3aKaHUMBAIOT TMOZBWXXKHOM HWrpou, GackerbomoM u
raHg0b01oM.

CnepmanbHasi (¢u3uuyecKasi MOJroTOBKA HarpaB/ieHa Ha pa3BUTHE (PU3MUYECKUX
KayecTB U CIIOCOOHOCTeH, CreluUUHBIX /il UTPbI B BOJeiibos1. 3ajlaun ee Herocpe/ICTBEHHO
CBsi3aHbI C OOyueHHeM JieTeld TeXHUKe U TaKTHKe Urpbl. OCHOBHBIM CPEJICTBOM CITelabHON
(bu3nuecKol MOArOTOBKU SIB/ISIFOTCS ClieljMasibHble (IOAT0TOBUTE/TbHbIE) YIIPaXKHEHHS U UTPBI.
OpHy ympakHeHUsI pa3BUBAIOT KadyecTBa, HEOOXOAWMble i OBJJ[eHUs] TeXHUKON
(YKperieHHe KUCTel, yBe/lMueHue X TIOIBMXKHOCTH, CKOPOCTH COKPAIlleHUsl MBbIIIILl, pa3BUTHe
MBIIIL] HOT U T.J.), JpyTrye HampaB/eHbl Ma (OPMUPOBaHUE TaKTUUECKUX YMeHUU (pa3BUTUe
OBICTPOTHI peakiuyd U OPHUEHTHPOBKH, OBICTPOTHI TepeMeITieHHs] B OTBETHBIX JIeHCTBUSX Ha
CUTHa/IbI U T.I1.). Ba’kHOe MeCTo 3aHUMaroT CITeI[iaIbHO OTOOpaHHbIE UTPHI.
CucremMaTHUeCcKoe TIpUMeHeHHe TT0/[TOTOBUTE/TbHBIX YTIPayKHEHHH YCKOPSIET TPOIiecC 00yJYeHHsT
TeXHAYeCKUM TIpreMaM Bosielibona M co3/aeT TIpeArioChUIKK st (opMUpOBaHUsST Oosiee
TIPOYHBIX /IBUTaTe/IbHbIX HAaBLIKOB.

Obwas ¢gusuueckas noozomoska (ODII)

B coctaB O®II BXOAAT CTPOEBbIe YNPa)KHEHUs] U KOMaH/Ibl [IJIs1 YTIpaBJ/IeHUs] TPYTIOMN;
yTpa)KHEeHUs] U3 TUMHACTUKU, JIETKOW aT/eTHKW, aKpoOaTHKH, TOJBMKHBIE U CIIOPTUBHBIE
WTDBL.

['MMHacTHYecKyie YTIpayKHeHUs TIOJ[pa3/iesistoTCsl Ha TPY TPYIIbL: TiepBasi - /ISl MBILLL] PYK U
TJIeUeBOro 1osica, BTOpasi - [/Isl MbIIIL] TY/IOBUILIA U 111eW; TPEThs -/1JIs MBIIIIL] HOT U Ta3a.
YnpakHeHWs] BBIMIONHSIOTCS  0e3 mMpeAMeToB W C TpeaMeTaMd (HaOWBHBIE —MsTUH,
rMMHaCcTUUeCcKde  Ta/Kd, TaHTe/ld, pe3WHOBble  aMOpPTH3aTOphl, CKakalkKu); Ha
TMMHaCTUUeCKUX CHapsijjaX (TMMHACTHUecKasi CTeHKa U CKaMelKa, TepeK/a/iiHa, KaHaT);
TIPBDKKU B BBICOTY C TIpSIMOro pa3bera (C MOCTHKa) uepe3 T/IaHKY (BepeBOUKY).
AxpobaTuueckuie yrpaKHeHHsI BK/IFOUAIOT TPYINIMMPOBKA M TepeKaThl B  Pas3/IMUHBIX
TIOJIO>KEHUsSIX, CTOMKa Ha JIoTaTKaX, CTOMKa Ha rojioBe U pyKax, KYBBIDKW BIiepe]| U Ha3afy
coe/lMHeHHe HeCKO/IbKUX aKkpobaTUUeCKHX yTIpaXKHeHUM B HeC/I0)KHbIe KOMOWHALIWK.
Jlerkoarnetuueckre yrpakHeHusi. Crofia BXOAAT yIIpaykKHeHHs B Oere, MPbDKKaX U MeTaHUSIX.
Ber: 20,30,60 M, moBTOpHBIH Oer - ABa-Tpu oTpe3ka 1o 20-30 m (¢ 12 neT) unod40m(c 14 ner),
Tpu otpe3ka 1o 50-60 m (c 16 net). ber ¢ Huskoro crapta 60m(c 13 net), 100m(c 15 seT).
OctadetHpiii Ger c sramamu o 40m (10-12 ner), mo 50-60 M (c 13 ser). Ber c
TOPH30HTA/IbHBIMA ¥ BEePTHKA/ILHBIMH TIPETNISTCTBUAME (yueOHble Gaphephl, HaOMBHbIE MSIUM,
YCJIOBHBIE OKOMbI, KO/MuecTBO npensarctBu oT 4 a0 10). ber waum kpocc 500-1000 m.
[TpbDKKHU: dYepe3 TIJIAHKY C TIpsIMoro pa3bera; B BHICOTY C pa3bera; B JJIMHY C MeCTa;
TPOMHOM MPBHDKOK C MECTa; B IJIMHY C pa3bera.
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MeTtanus: Masioro msiya ¢ MeCTa B CTeHKY WIM LIMT Ha JaJbHOCTb OTCKOKA; Ha Ja/bHOCTb;
MeTaHue rpaHaThbl (250-700 r) ¢ MecTa u ¢ pa3bera; TonKaHue spa BecoM 3 KT (JeBouku 13-
16 net), 4 kr (Masburku 13-15 net), 5 Kr (roHOLIM 16 j1€T); MeTaHWe KOIlbsS B LieJib U Ha
JambHOCTB C MeCTa U C 11ara.
MHorob60ophbs: ClIpUHTEPCKHe, PHDKKOBBIE, MeTaTe/bHbIe, CMelllaHHbIe -0T 3 /10 5 BU/OB.
CrniopTHBHBIe Y MOJBIKHBIE UTPhL. BackeT6om, raHg00s1, hyTdOOM, 6afiMUHTOH U Ip. OCHOBHBIE
MpreMbl TEXHUKU UTPbI B HaNlaZieHWU U 3aiiuTe. VTHAMBH/ya/ibHble TaKTUUeCKUe NeUCTBUS U
MPOCTeUIlIe B3aUMO/ENCTBUSI UTPOKOB B 3alliiTe W HamaeHuu. [logBrkHbie Urpel: «['oHKa
Mstueid», «Canku» («IIaTtHaiku»), «HeBog», «MeTko B 1ienb», «[loBWKHas 1ie/ib», «IC-
Tapera c Gerom», «3Ictadera C TIpPbDKKaMu», «Msa cpenHemMy», «OXOTHUKH M YTKW»,
«[Tepectpenka», «[lepeTsiriBaHve 4Yepe3 4YepTy», «BbI3biBali CMeHy», «3JcTadeTa
dbyrbommcToB», «3Icradera OacKeTOOMUCTOB», «IcTadeTa C MPbDKKAMH 4YeXapou»,
«BcTpeunass a3ctadera ¢ Msuom», «JIoBUb», «boppba 3a Msu», «MsAu JOBLY»,
«[TepersiruBanue», «KaTtaromasicas MuUIilleHb». YTpaOXHEHUs [Ji9 OB/IaJeHUs HaBbIKAaMU
OLICTPBIX OTBETHBIX JeicTBUi. [lo curHamy (TIpeMMyIieCTBeHHO 3pUTeNbHOMY) Oer Ha
5,10,15 M M3 MCXOAHBIX TIOJIO’KEHUM: CTOMKa Boseibomucta (IMiioM, OOKOM U CITMHOM K
CTapTOBOMW JIMHUM), CUJS, JieXKa JIMLOM BBEPX W BHU3 B Pa3/IMUHBIX MOJOXKEHUSX IO OTHO-
LIEHUIO K CTapTOBOM JIMHUY; TO JKe, HO TlepeMellleHre MPUCTaBHbIMU LLaramMu.

CneyuanbHas ¢usuueckas noozomogka (CPII)
Be2 c ocTaHOBKAaMM W W3MeHEHHEeM HarpaB/ieHus. «HemHouHbl» Ger Ha 5,6 1 10 M (oOmmii
nipober 3a ofHy TOMNBITKY 20-30 M). «UenHOUHbIHM» Oer, HO OTpPe30K BHauaje Tpo0OeraroT
JIUIIOM BIIE€peJi, a 3aTeM CIUHOW U T.J. ITo MpUHIUIY «4YeJTHOUHOTO» Oera repeBrkeHue
TPUCTABHBIMU I1araMu. To ke ¢ HAOUBHBIMU MsIUaMU B pyKax (2-5 Kr') B pykax, C TIOsICOM-
OTSATOLL€HHEM WU B KyPTKe C OTATOLLIEHHEM.
ber (mpucTtaBHble 11arM) B KOJIOHHE 0 OJHOMY (B Ile€peHre) BJO/b I'PaHUL] TUIOIIAKU, T0
CUTHA/Iy BBITIOJIHEHWE OIpeJie/IeHHOrO0 3aJlaHusl:  YCKOpDeHWe, OCTaHOBKa, W3MEeHeHHe
HarpaB/IeHus] Wi criocoba TepeaBibkeHMs], TTOBOpPOT Ha 360°, TPBDKOK BBEPX, IMajeHre U
repeKar, MMUTaLWsl repefjayd B CTOMKe, C TMaJleHWeM, B TMPbDKKe, UMUTALUS T0Jaud,
HaraZiarolMX yAapoB, OiokupoBaHus U T.[. To ke, HO TIO/lal0T HECKOJIbKO CUTHA/IOB; Ha
Ka)XIbI CUTHAJI 3aHUMAIOIIUeCs BBITIO/IHSIOT ONpe/ie/IeHHOe JIeHCTBYE.
IoosusicHble uepbl: «[leHb M HOUb» (CHATHal 3pUTE/bHBIM, WCXOJHBbIE TOJIOKEHUs Camble
pa3niuHbie), «BbI30B», «BbI30B HOMEPOB», «[1onpobyii, yHeCH», pa3TMuHble BApHAHTHI UTPhI
«Canoukn», CcrelyasbHble 3CTadeTbl C BbIOJHEHWEM TEPeUYMC/IeHHBbIX 3aJaHuid B
pa3HooOpa3HbIX COUETAaHUSIX U C MPeO0/I0/IEHHUEM TPErSITCTBHIM.
YnpadcHeHusi 0415 paszeumusi npbleyuyecmu. llpucefiaHve U pe3Koe BbINPSIM/IEHWE HOT CO
B3MaxOM pPyKaMH BBepX; TO >Ke C TPbDKKOM BBEPX; TO Ke C HaOMBHBIM MsiUOM (JBYMsi) B pyKax
(mo 3 xr). VI3 mosio)keHUs1 CTOSI Ha TMMHACTHMYeCKOM CTeHKe- OJJHAa HOra CHIbHO COTHYTa,
Jpyrasi omnyllieHa BHU3, DyKaMH /Iep>KaThCsl Ha YpPOBHe Jiuija: ObicTpoe pa3rubaHue HOTH (OT
CTEHKU He OTKJIOHATHCA). T0 XKe € OTAroLjeHreMm (Iosic 10 6 Kr).
YnpaocHeHus ¢ omsizowjeHusimu (MellloK C rieckoMm o 10 kr gnas geBymek U Ao 20 Kr s
IOHOLLIeH, LITaHra - BeC YCTaHAB/IMBAETCsl B MPOLEHTaX OT MAacChl 3aHUMAIOLIErocsi U OT
XapakTepa yrpaxHeHus - npucenanue a0 80 pas, BeinpbirkiBanue n0 40 pas, BeIIPbITMBaHUE
u3 nipucesna o 30 pa3, MosiC, MaHKeThbl Ha 3arsiCThsIX, TOJIEHA y TOJIEHOCTOMHBIX CyCTaBOB,
JKWJIeT): MpUCelaHue, BbITIPbITMBaHWE BBEpX W3 TpHUCe/a, MOAynpucesa, MOIyrpucea U
BbITa/1a, MPLDKKY T1a 00enx Horax.
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MHorokpaTHble Opocku HabugHo2o msua (1-2 Kr) Hag coboil B TIPBDKKE W JIOBJISL TIOCTIe
nipu3emsenusi. Ctost Ha pacctostHAd 1-1,5 M 0T cTeHsbl (1KTa) ¢ HaOMBHBIM (6ackeTOO/ILHBIM)
MSIUOM B PYKaX, B MPbDKKe OPOCUTH MSiU BBEPX O CTEHKY, MPU3eMJ/IMTHCS, CHOBA TIPBITHYTH U
ToMMaTh MsT4, TIPU3eMJIMTHCS ¥ CHOBA B TIPhDKKE OpOCHTH U T.J. (BBIIOHSIOT PUTMUYHO, Oe3
JMIITHUX JOCKOKOB). To ke, HO 6e3 KacaHusi MSTUOM CTeHbl (C 14 jieT- TIPbDKKU T1a OZHOM
Hore).

IpbidicKu Ha OJTHOM 1 Ha 00erX HoTax Ha MecTe 1 B [IBM)KEHUH JIMLIOM BIiepe/l, 00KOM U CITHHOM
Briepes. To ke c orsirorrieHrieM. HarpeirviBanve Ha TyMOY (C/TI0’KeHHbIe THMHACTHYECKHE MaThl),
TIOCTETNeHHO YBeWYrBasi BLICOTY M KOJMUECTBO TPbDKKOB MOApsii. TIpbDKKM B TIyOMHY C
TMMHACTUUeCKOM CTeHKH Ha TMMHaCTUUeCKue Mathl (/11 MaJbuukoB). CripbIrBaHUe (BbICOTA
40-80 cm) c moc/ieayroM MPbDKKOM BBepX. IIpbDKKHY Ta OJjHOM M 00erx Horax C Tpeo/io-
JIeHUeM TIpensITCTBUM (HabvBHbIe MsiuM U T.11.). [IphDKKY € MecTa Briepe[i, Ha3a/[], BIpaBo, BJIEBO,
OTTa/KMBasiCb 00erMy Horamu. [IppDKKM BBepX C JOCTaBaHWEM TIO/IBEIIIEHHOTO Msiua,
OTTa/KMBAasICh OAHOM U obemmu Horamu. To >ke, HO fenasi pa3ber B Tpu Iara. [IppDKKU C
MecTa W C pasbera C /I0OCTaBaHHEM TEHHUCHBIX (HAaOMBHBIX, BOJIEMOOBHBIX) MSUEH,
YKpeTIeHHbIX Ha pa3HOU BbICOTE.

[TpbDKKKM OTIOpHBIE, TPHDKKKA CO CKAaKa/lKOM, pa3HOooOpa3Hble TOACKOKH. MHOTOKpaTHbIe
TIPEDKKK C MeCTa U C pa30era B COUeTaHWM C yJapoM IO Msiuy. ber mo KpyThIM CKJ/IOHaM.
ITpbDKKYM uepe3 pBBI, KaHaBbL. ber 1o mecky 06e3 o0yBu. Ber mo siectHuile BBepX, CTyIas Ha
K&Ky CTYTIEHbKY.

YnpaodicHeHus1 015 pasgumusi Kayecms, HeobxoO0UMbIX NpuU 6bINO/JHEHUU npuema u nepeoay
maua. CrubaHve U pasrubaHue PYK B Jyde3arsiCTHBIX CyCTaBaX, KPYTOBble JBMKEHUS
KHCTSIMH, C)KMMaHWe U pa3KMMaHUe Tajbl[eB PYK B TIOJIOXKEHUM PYKH BIlepe/l, B CTOPOHBI,
BBepX (Ha MecTe ¥ B COUETAaHUM C Pa3/IMUHbIMU MepeMeLLeHUsIMI).

W3 ymiopa, CTosi y CTeHbl OJJHOBpEMEHHOe U ToriepeMeHHOe crrbaHye JTyde3arsiCTHbIX CyCTaBOB
(JTaoHM pacroJiaratoTcs Ta CTeHe, Tasblibl BBEPX, B CTOPOHBI, BHM3, Ma/blibl BMECTe U/IA
paccTaB/ieHbl, PACCTOSIHAE OT CTeHbI MOCTeNeHHO yBe/JWuyuBaroT). To >Ke, HO OMUpasiCh O
cTeHy nanblaMd. OTTalKvBaHWe JaJOHSMKM M TajbllaMA OT CTeHbl JABYMsI DPyKaMu
OJJHOBPEMEHHO Y MOMepeMeHHO MpPaBOM U JIeBOM PYKOU. YTIOp Jiexa - mepefBHKeHre Ha
pyKax BIpaBo (B/ieBO) IO KPyTy, HOCKU HOT Ha MecTe. To ke, TI0 Tiepe/IBUyKe H1e BIIPABO U
BJIEBO, OJTHOBPEMEHHO BBITO/IHSS TIPUCTaBHBIE 111ark pyKamu U Horamu (c 15 net). U3 ynopa
TIpUCEB, pa3rudasich BIlepe/] BBEPX, TIEPEUTH B YITOp Jieka (TTPY KacaHWH TI071a PYKU COTHYTB).
[TepeBrkeHHe Ha PyKaxX B YIIOpe JieXKa, HOTM 3a TOJIEHOCTOITHbIE CYCTaBbl Y/Eep)KHBaeT
riapTHep (c 14 neT Ans MaabuukoB). ThulbHOe crubaHye KucTe (K cebe) u pasrubaHue, Jeprka
HaOMBHOM MsIU IByMsI PyKaMH y JiUiia (IBM)KeHWe HallOMMHAeT 3aK/THUMTe/IbHYI0 a3y npu
BepxHell repejiaue Msua).

MHorokpaTHble OpOCKH HaOMBHOTO Msiua OT TPY/JY ABYMsI pPyKamu (Briepes 1 Haf coboii) u
noBnsi (ocoboe BHUMaHWE YZEMUTh 3aK/TOUUTETbHOMY [BW)KEHHIO KHCTeM U TajblieB).
Bpocky HaOMBHOTO Msiua OT FPYAH ABYMSI pyKaMH (M3 CTOMKH BOJIeH00/MCTa) Ha Ja/TbHOCTD
(copeBHOBaHWe). MHOTOKpaTHbIe Tiepefiaur 6ackeTbo/ibHOTO (TaHAOOMBHOTO, (yTOOIHEHOTO)
MsiYa O CTeHy U JoBnis ero. [loouepegHbie OPOCKM ¥ JIOB/SI HAOMBHBIX M 0acKeTOOJbHBIX
MsiUel, KOTOpble CO BCeX CTOPOH OpocaloT 3aHUMAIOIeMycsl TIapTHephl. BegeHue
6ackeTOOMBHOTO MsTYa YZApOM O TUIOMIAAKY. YTIPaKHEHWS C TaHTesIMH JJIs KUCTed pYK.
YnpaxkHeHUs1 C KUCTeBbIM 3craHziepoM. CkrMaHWe TeHHUCHOTO (pe3WHOBOro) Msua.
MHorokparHble BoJIeMOO/bHBIE Tepejaud  HaOWBHOTO, TaHA001bHOTO, GyTOOIBHOTO,
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6ackeT00/LHOTO MsUel B cTery. MHOrOKpaTHbIe repefiaud BOei00/IbHOTO Msiua B CTEHY,
TOCTeTIeHHO YyBeJMUMBasi pacCTOsiHUe 10 Hee. MHOTOKpaTHble Tiepefaud BOJerb0bHOTO
Msiya Ha JIalbHOCTG (C HabpackIBaHus TAapTHEPA).

bpocky HabuBHOrO Mslua Haj coboif M HaO/OZeHHe 3a TIAPTHEPOM (IBYMs, TpeMmsi); B
3aBUCUMOCTY OT [IeMCTBUsI TIapTHepa (TTapTHEPOB) M3MEHSITh BBICOTY ToZi0pachkiBaHusi, OPOCOK
Ha cBOOOJHOE MeCTO, Ha TMapTHepa U T.J. MHOrokpaTHble OPOCKU U JIOBJISi HAOMBHOTO MsTua
BO BCTPEUHBbIX KOJIOHHaX, B TPOMKAaX B paMKaxX TPYMNIOBbIX TaKTUUECKUX JeNCTBUU
(HaripaBJieHHs TIepBOM U BTOPOM Tiepeau). To >ke, HO GPOCKU TIpH TIEPBOA ¥ BTOPOH ITepeiadax
B COOTBETCTBUU C CUTHA/IOM. TO ke B paMKaX KOMaH/IHbIX JJeCTBHUM.

YnpasicHeHus 011 pazeumusi Kayecms, HeoOX0OUMbIX Npu 8binoHeHUU nooau. Kpyrosbie
JBIDKEHUS] DyKaMM B TUIeUeBbIX CycCTaBaX C OOJBIION aMIUIUTY/IOM M MaKCHMaslbHOU
OBICTPOTOHA.

YnpaxHeHUsi ¢ pe3VHOBBIMU aMopTu3aropamu. CTOsi CITMHOM K TMMHACTUUeCKOM CTeHKe B
TMOJIOKEHWY HaKJIOHA BIepe[, PyKM Ha3aj, (aMOpPTH3aTOpbl YKperleHbl Ha YPOBHE KOJieHek),
JIBIDKEHME PyKaMU C I11aroM INpaBOW HOTOW Brieper, (Kak IpU HKHeU npsimou nogayve). Ctod
CIIMHOM K TUMHACTMYEeCKOM CTeHKe (aMOpTH3aTOp YKpeIUvleH Tla YpOBHe Ijieu), PYKd 3a
rOJIOBOM, ABW)KEHVEe DYKaMH K3-3a T0JIOBbI BBEPX U Brepel. To >ke OgHOM pPyKou (IpaBoH,
neBou). To ke, HO aMOpPTU3aTOP YKpeIIeH 3a HWKHIOK PEeNKy, a 3aHUMArOIIUUCI CTOUT y
CaMoM CTeHKU. [IBrbKeHHe DYKOM BBepX, 3aTeM BriepeZi. CTOsI HA aMOpTH3aTope, pyKA BHU3Y -
MOJHMMAaHWe PYK uepe3 CTOPOHbI BBEPX, MOJAHWUMAaHWeE TPSIMbIX PYK BBEPX U OTBeJEHUE
Ha3aj,. To >xe, HO Kpyru pykamu. CTosi ipaBbIM OOKOM K CTeHKe (aMOpPTH3aTOp YKperieH Ha
yPOBHe 1171e4), IBU)KeHHe MpaBoi pPyKOW Kak MpU BepxHeii 00KOBO# mozayve.

YrpaxHeHusi C HAOMBHBIM MsiUOM. Bpocky Msiua IByMst pyKamu M3-3a TOJIOBbI C MaKCUMaJTbHbIM
rporrbaHreM Ipy 3amMaxe. bpocku Mstua CHUM3Y OfIHOM U ZIByMsI pyKamH. BpoCKu msiua oJjHOM
PYKOM Haji TOJIOBOM: TIpaBOM PYKOW BJIEBO, JIeBOM -BrpaBo. bpocky HabuBHOro mstua (1 Kr)
yepe3 ceTKy, paccrosiHie 4-6 M. C HabMBHBIM MSUOM B pyKax y CTellbl (2-3 M) B OTBeT Ha
curdan 6pocok cHU3Y, cBepxy. Bpocok raHi00/IbHOT0 MsTua uepe3 CeTKy K3-3a JIMLIeBOM JIMHUU B
ripe/ie/iax TUIOLA/IKK Y Ha TOUHOCTB B 30HBL. TO >Ke, HO 1oC/Ie repeMellieHHs OT CETKH.
YropakHeHHsI C  BOJIHOOBHBIM ~ MSTUOM  (BBITIOJIHSIFOT ~ MHOTOKPATHO — TTOAPST).
CoBepILeHCTBOBaHKE YAAPHOTO JBW)XEHUS TOAAuU M0 MUy Ha Pe3VMHOBBIX aMOPTU3aTOpax
B OTIOPHOM TIOJIO’KEHWU U B TIPbDKKe C MecTa, ¢ pa3bera. [Tofaun ¢ MakCUManbHON CHION Y
TPEHUPOBOUHOU CeTKH (B CeTKY). [Togaun Msua crabetiiieli pyKoi.

YnpaoicHeHus 0151 paseumusi Kauecms, HeOOXOOUMbIX NPU 6bINO/AHEHUU HANAOdarWux yoapos.
bpocky Mstya 13-3a rosioBbl JBYMsI PyKaMH C aKTUBHBIM JIBHDKEHHEM KHUCTel CBEpXY BHU3 CTOS Ha
MecTe U B TIpbDKKe (OpocaTb Tiepes; coboii B TUIOLAZIKy, TMMHAcTUUeckuid Mmat). bpocku
HabuBHOro Msiua (1 Kr) B TpbDKKe K3-3a TOJIOBbI ZIByMsi PyKaMu uepe3 CeTKy. VMuraiiyst
MPsSIMOT'O Hara/jaroIlero yAapa, epka B pyKax MeLIOUKH C reckoM (710 1 Kr). MeTaHue TeHHHUCHO -
ro WIM XOKKeMHOro msiua (IpaBoii 1 JIeBOW PYKOM) B Lie/lb Ha cTeHe (BbICOTa 1,5-2 M) WX Ha
rony (paccrossHue 5-10 M) ¢ Mecra, ¢ pa3bera, Ioc/e MOBOPOTa, B TIPhDKKE; TO >Ke Uepe3
cetky. CopeBHOBaHWe Ha. TOYHOCTb MeTaHWsl Masjibix Msyeil. CoBepIleHCTBOBaHWE Y/IapHOTO
JIBYDKEHMS HaraJarollyx y1apoB 10 Msivy, YKperyleHHOMY Ha Pe3VHOBBIX aMOpTH3aTopax. 10 ke,
HO y TPEHUMPOBOYHOW CTEHKW. YZapbl BBIMIOJHSIOT MPABOM U JIEBOW PYKOM C MaKCHMabHOU
CUJION.

Ypapel 1o Msiuy, YKpeIUIeHHOMY Ha amMOpTU3aTopaxX, C OTATOLIeHUSMM Ha KHUCTH,
rpefryieybe, HOrax WIW TMpU OTATOLleHMM Bcero Tena (KypTka, mosic). CropbIrMBaHue C
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BbICOTEI (0 50 CM) C MOCHeAyHOIIMM TPbDKKOM M HanaJailuM yJapoM II0 Msuy Ha
amopTu3aTtopaXx. MHOTOKpaTHOe BLITIOJTHEHWe Haraarolux yAapoB C COOCTBEHHOrO
To/I0packIBaHus], C TIO0packIBaHMsI TApTHEPA y CEeTKWA M U3 IIyOWHbI TUioiiaakid. UepemoBaHue
6pockoB HaOMBHOTO MsiUa M HaMaJAloIMX yJAPOB T0 Msdy, YKPeIyIeHHOMY Ha aMOpTH3aTopax.
To >xe OPOCKH U yZiapbl Yepe3 CeTKY (C COOCTBEHHOTO MOI0pachIBaHKs).

B mapax. C HabuBHBIM MsTUOM B pyKax (1 Kr) MpbDKOK BBEPX, 3aMaX H3-3a TOJIOBBI ABYMSI
PYKaMH 1 B OTBET Ha CUTHa/l Wi OPOCOK C CUIBbHBIM 3aK/THOUMTETbHBIM JIBVKEHHEM KUCTei
BHM3 BIIepe/l, WM BBepX Brieper (TuiaBHO). To ke, HO OPOCOK uepe3 CETKY; TO »Ke, HO OPOCOK
BHU3 JBYMsI PyKaMH, BBepX -OJHOW. B oTBeT Ha curHan GpPoCOK HaOMBHOTO Msiua ABYMS
pyKaMu M0 X0/ly Wi C lepeBoZioM (BIIpaBo, BJ/IeBO).

YnpaxcHeHusi 01 paseumusi kayecme, HeoOxoOumblx npu 0610KupoeaHuu. TIpbDKKOBBIE
yrnpaKHeHHsl, OMWCaHHbIe paHee, B COYETaHWM C TOJHMMAaHWEM DYK BBepX C KacaHUEM
To/[BellleHHOro HabruBHOrO Mstya. To )Ke C KacaHHeM BOJIel00/IbHOTO Msiua, YKPeryieHHOTO T1a
PEe3VHOBBIX aMOpTU3aTopax: C MecTa, I0c/ie TepeMellleHus, MOoC/ae TOBOPOTOB, MOC/e
TIOBOPOTOB U TIepeMeIlieHri (pa3/MuHble COYeTaHWsl), I10C/ie TpPbDKKA B TIyOUHY
(cripeIrvBaHue).

Cros y cTeHbl (1Ta) ¢ 6acKeTOO0LHBIM MSUOM B PyKaX, IOJOPOCUTE MsTU BBEDX, TO/IIPLITHYTh
Y IByMSI pyKamMH (JIaZIoHSIMM) OTOUTH €r0 B CTeHY; MPU3eMJIMBILMCh, TTOWMaTh MsU U T.J. Msu
OTOMBaTh B BBICITIEH TOUKe B37IeTa. YUall[MCs pacrioyiaraeTcsl CIIMHON K CTeHe - GpOCcHTb Msia
BBepX Ha3a/l, MoBepHyThCsI Ha 180° U B pbDKKe OTOUTH ero B cTeHy. To ke, UTO TpeAbIAyIIe /IBa
yIIpa’KHEeHYs, HO MU TToZi0pachIBaeT TapTHep. ITapTHep ¢ MSUOM MOYKET YBEJIMUUTH —BBICOTY
1o/I0pachiBaHusl, BBIMOHATL OTB/IEKAole W OOMaHHbIe [BIDKEHMs: 3aMax U [JBIDKeHWe Ha
OpocoK, HO B TIOC/IeIHMM MOMEHT MsiU 3a/iep)KUBaeT B PyKax W TYT >ke MofOpachiBaeT Ha
Pa3/IMUHYt0 BLICOTY U T.T1. TO ke, TOBOPOT OJIOKMPYIOILIEro 10 CUTHaJTy TlapTHepa - BHauajie Msu
1o/1I0packIBatoT TI0C/Ie TIOBOPOTa, 3aTeM BO BPeMs IIOBOPOTA U [0 TIOBOPOTa

[TepenBrrkeHrie BZO/Ib CETKU JIMLIOM K Hel MPUCTaBHBIMH IIaraMM TPaBbIM U JieBbIM OOKOM
BIepe/i, OCTAaHOBKA W TIPHUHSTHE WCXOAHOTO TOJIoXKeHus [y GrmokupoBanus. To ke, HO B
TOJIOXKEHUM CITIMHOM K ceTKe W C moBopoToM Ha 180°. Toxke, 4ro mpeapiaylye ABa
ynpakKHeHUsl, HO Ma paccTosiHuM 1-1,5M OT CeTKu; MCXO[HOe TOIoKeHHe TTPUHKMMAROT T0CIe
11ara K cetke. To ke, UTO MOC/ie[JHUE TPU YTIPa’KHEHUsI, HO OCTAaHOBKY U MCXO/IHOE T0JI0’KeHHe
MPUHMMAIOT MO curHany. IlepeJBurkeHue B[I0JIb CETKH, OCTAaHOBKA W TIPbDKOK BBEpPX C
BBLIHOCOM pYK HaZi ceTKOW. TO >Ke, HO OCTAaHOBKY U TIPbDKOK BBITIOJIHSIFOT TI0 CHTHasy.
[TepemeliieHyst y CeTKU, OCTAaHOBKA U MPBDKOK BBepX, Ja/IOHSIMUA KOCHYTbCSI TI0/IBEIIIeHHOT'O
HaJl ceTKo HabuBHOTO (BOJI€H00/ILHOT0) MsTUa.

JIBoe 3aHMMAIOIIMXCS CTOSIT Y CeTKW JIMI[IOM K Hell Ha TIPOTUBOIIOJIOXKHBIX CTOPOHAX
MJIOLIAIKA: OJMH 3aHMMAOLIUICA [IBUTaeTCsl TMPUCTaBHbIMU IIaraMd C OCTaHOBKaMHM M
VM3MeHeHWeM HaripaBJ/ieHHusl, JPYrod CTapaeTcs TOBTOPUThH ero JAedcTBusi. To ke, HO C
MPBDKKOM, CTapaTbCsl HaJl CETKOM KOCHYTbCS Jia[joHeW MapTHepa. YTNpaXHeHUs BJBOEM,
BTPOEM Ha COIJIaCOBaHHOCTb JIEMCTBUM Ha OCHOBE TePeurC/IeHHbIX YIIPayKHEeHWH.
Harafiaroriiii ¢ HaOWBHBIM MSTUOM TI€PEMEIIAeTCsl BJOMb CETKH, BBITIOJHSIET OCTAaHOBKU W B
NpbDKKe TToA0pachiBaeT Msd Haf, CO00i; OJIOKUDYIOIIMI /I0/DKEH CBOEBPEMEHHO 3aHSATh
HCXO/IHOE TIOJIOKeHHWe U TIPBITHYTh Ha OJIOK Tak, YTOObI JIa/[OHU ObUTM Hajl CETKOM B MOMEHT,
KOI/la Hara/afoliii BBIOTYCTUT M4 W3 PyK. Harajjaroiiie BBITIONTHSIOT OPOCKM M JIOBJIFO
HaOMBHOT'O MsTya B paMKax I'PYIIOBBIX TaKTHUECKUX AEeUCTBUM B Hama/leHUH, OJIOKUPYIOLIUH
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BbIOMpaeT MecTo U OnOKMpyeT (3aKkmouuTesibHas ¢as3a, Kak B TPebIAYILEeM YIPaKHEHUN).

[MpenpigyIiye Ba yrpayKHeH s, HO 6/IOKMPYIOIIMX Y CeTKU Tpoe, OIOKUPYIOT /IBOE.
M30paHHBIA BHJ CIOPTA

OTAIT HAUAJIBHOM [MOAIOTOBKMN.

IlepBbIii U BTOPOM r'0/ibl IOATOTOBKU

TEXHUYECKAA ITIOAI'OTOBKA

TexHuKa HarageHust
[TepemelrieHusi ¥ CTOMKH: CTOMKM OCHOBHasl, HHU3Kasi; xoAbOa, Oer, TiepeMelrieHre
TIPUCTaBHBIMHU IIIaramMH JIUI[OM, OOKOM (TIpaBbIM, JIEBbIM), CITATION Briepesl; ABOWHOM IIIar,
CKauOK BIIepe/l; OCTAaHOBKA IIIaroM; CoYeTaHWe CTOeK U TiepeMelleHuid, CriocoboB
repeMelLeHuH.
[Tepemaun: mepefaua Msiua CBepXy BYMsI pyKaMU: TOZIBEIIIEHHOTO Ha IIType; HaJ cob0i - Ha
MecTe U TI0CIe TiepeMelleHHsT Pa3/TMUHBIME criocobamMu; ¢ HabpachIBaHUs MapTHepa - Ha MecTe
Y TIOCJIe TiepeMell|eHNs; B rapax; B TPeyrojbHUKe: 30HbI 6-3-4,6-3-2, 5-3-4,1-3-2; nepejaun B
CTeIly C U3MeHeHreM BbICOThI U PACCTOSIHUS - Ha MeCTe Y B COUeTaHUU C TiepeMelleHUsIMU; Ha
TOUHOCTb C COOCTBEHHOTO MoZibpackiBaHUs 1 TlapTHEpa.
OtbuBaHre Msya Ky/JakoM uepe3 CeTKy B HeToCpeCTBeHHOM O/IM30CTH OT Hee: CTOsI Ha
TUIOLaZIKe U B MPbDKKe, TOC/Ie riepeMeLeHus..
[Mogauu: HWKHSA NpsiMast (OOKOBast); Tofiaua Msiua B JiepskaTesie (TO/BEILeHHOTO Ha LITHYpe);
B CTEHY - pacCTOssHUE 6-9 M, OTMeTKa Ha BBICOTe 2 M; Uepe3 CeTKY - pacCTosinue 6 m, 9 M; us3-
3a JIMLIeBOW JINHUM B TIpe/iesibl IIOIIAAKH, TIPABYI0, JIEBYIO MOJIOBUHBI MJIOIIAIKH.
Hamagaroiije yzapbl: MpsIMOM Harafarolvidi yjap; pUTM pa3dera B TpU Iara; yAapHOe
JIBIDKEHUEe KUCTBIO TI0 Msi9y: CTOSI Ha KOJIEHSIX Ha TMMHACTAUeCKOM Mare, CTOs y CTeHbl, Ha
Pe3MHOBBLIX AMOPTH3aTOPAX - CTOSI M B MPbDKKe; OPOCOK TEHHUCHOTO (XOKKEMHOr0) Msiua uepe3
CEeTKy B TIPbDKKe C pa30ery; yzap 1o Msdy B JepskaTejie uepe3 CETKY B IPbDKKe C pa3bera;
y/lap uepe3 CeTKY I10 Msuy, Io/I0pOIIIeHHOMY TlapTHePOM,; Y/iap C repeayumn.

TexHuKa 3alUThl
1. TIlepemermeHvss U CTOMKU: TO ’Ke, UTO B HarafeHWyd, BHMMaHWe HU3KWM CTOMKaM;
CKOPOCTHBIe TepeMell[eHUs Ha IUIOLIaJKe U BZOJb CeTKW; COYeTaHHEe IepeMelleHrd C
riepeKkaTaMy Ha CTIMHY ¥ B CTOPOHY Ha beipo.
2. IIpuem cBepxy AByMsI pyKaMH: MPUEM Msua TOCJIe OTCKOKAa OT CTeHbl (paccrosHue 1-2 m);
riocsie 6GpOCKa TIApTHEPOM uepe3 CeTKy (paccTosiHue 4-6 M); TipreM HYDKHe!H TIPsIMO# To/jauwu.
[TpueM ABYMSI pyKamyd CHW3Y: TIDEM TIO/[BEIIIEHHOTO Msiua, HabpOIlIeHHOTO TIapTHEpOM - Ha
MecTe U TI0C/Ie TiepeMellleHusT; B TlapaxX Harpap/isisi Mstd BIiepe/i BBepX, Hafi co0oi, O[JMH Ha MeCTe,
BTOPOU MepeMeLLaeTCs]; «KOHTJIMPOBaHKe» CTOSI Ha MeCTe Y B IBWDKEHWH; TPYeM MOoAauy Y repBast
riepesiaya B 30Hy HaraJ|eHusl.
BrokvpoBaHye: ojiHOUHOe 6I0KMpOBaHKE TTOPOJIOHOBBIX, PE3UHOBBIX MsAuel «MeXaHUYeCKUM
6/10KkOM» B 30HaX 3, 2, 4; «jJacTaMu» Ha KMCTSX - CTOS Ha TIOZICTaBKe 1 B MPbDKKE; y/IaPOB T10
MsIUy B JieprkareJie (TTOABELLEHHOr0 Ha IIHYpe).
TAKTNUYECKAS ITOAI'OTOBKA
TakTrKa HaraneHust
VuavByyanbHble AeMCTBUS: BLIOOD MecTa Jijisl BBITIOJTHEHUsI BTOPOU Mepefiaunl Y CEeTKU; AJist
rojjauu; /i1 OTOMBAHUS Msua Uepe3 CeTKy, CTOSI IByMsI CBepXY, Ky/JaKOM, CHHW3Y, CTOsI, B
TIPBDKKE; BTOpas Tiepejjaua U3 30HbI 3 UTPOKY, K KOTOPOMY Iepe/iarolivii o0palrieH JIMIoMm;

90



ro/laya HIKHSA TIpsiMasi Ha TOUHOCTh B 30HBI - 110 3a/IaHUIO; Mepefjauya Msua uepe3 CeTKy Ha
«CBODOOIHOE» MECTO, Ha UTPOKa, C/1ab0 B/IaZIerOIIero IIpUeMoM Msiua.

['pynnoBble [AeWCTBYSA: B3aUMOEHMCTBHE UTPOKOB 30H 4 M 2 C UTPOKOM 30HBI 3 TIpU TepBOU
repezaye; UTPOKa 30HbI 3 C UTPOKAaMM 30H 4 U 2 IpU BTOPOM Mepejiaue; UTPOKOB 3a/IHEM U
nepefiHel JIMHWMW TIpU TIePBOM Tlepefiaue; WIPOKOB 30H 6,5, 1 ¢ UrpoKoM 30HBI 3 (2) mipu
rpueMe moJjauu.

KoMaH/iHbIe [eMCTBUS: CUCTEMa WIPbl CO BTOPOM Mepe/laud UTPDOKOM TepeHer JTUHUU:
rpyeM Io/jlauu ¥ TiepBas nepejaua B 30HY 3 (2), BTopasi epefjaya UrPOKY 30HbI 4 (2).
TakTuKa 3alUThI

VHayByTya/ibHbIe ZIeNCTBYST: BBIOOP MeCTa IpH TpreMe TI0/laui, TP TIpHeMe Msiua, HarlpaB/IeHHOTO
COTIEPHHKOM uepe3 CeTKY, TPy OJI0OKMPOBaHKM (BBIXOJ B 30HY «yZiapa»), MPU CTpaxOBKe TapTHepa,
MPUHUMAIOILero Msiu C TIoflauM, TIOC/IaHHOTO Tiepefadeii; BbIOOp criocoba mpuemMa Msiya OT
COTepHYKA - CBEPXY WM CHU3Y.

['pynmnoBbie 1eMCTBYSA: B3aUMO/ENCTBHE UTPOKOB TIPU TIPYeMe MoJjauu U Tepefjlau: UTPOKOB
30H 1 ¥ 5 C UrpoKoM 30HBI 6; UTrpOKa 30HbI 6 C UTPOKaMHU 30H 5 U 1; UTPOKa 30HbI 3 C
WIPOKaMM 30H 4 ¥ 2; UTPOKOB 30H 5,1,6 C urpokamu 30H 4 ¥ 2 Tpuy TIpUeMe MoJauv U C
riepeiauyi (0OMaHbI); UTPOKOB 30H 4 11 2 C UTPOKOM 30HBI 6.

3. KoMmaHgHbIEe [1€MCTBUS: Paco/ioyKeHre WIPOKOB TIPU MpHeMe TMoJauu, Npyu CUCTeMe WIPbI

«YIJIOM BIIEDEI.
NHTEI'PAJIBHAMA ITOAI'OTOBKA

YepenoBaHue yIpaXHEHUM i1 Pa3BUTHS PU3NUECKUX KaueCTB B Pa3/IMUYHbIX COUeTAHHSIX.
UepenoBaHye yTIpaKHEHWN [JIs1 Pa3BUTHSI CKOPOCTHO-CUIOBBIX KaueCTB C pa3/IMUHbIMU
criocobaMu TiepeMeltieHui, IpreMa 1 repefiaud, Tofiaui, Harla/Jaroliero yaapa U 0/I0KMpoBaHus
(MMUTALH, TTOABOASILVUMU YTIPA)KHEHUSIMHA).

UepeoBaHe M3y4YeHHBIX TEXHUUECKUX TPUEeMOB U MX CIOCOOOB B Pa3/IMUHBIX COUYETAHUSIX;
VHIVBUYallbHBIX, TPYIMIOBBIX YW KOMaH/HBLIX [eHMCTBUM B HarlaJ[eHuM, 3alluTe, 3allluTe-
Hara/|eHUH.

MHOrokpaTHoe BBINIOJITHEHHME TeXHWYeCKUX T[PUEMOB TMOAPsi[;; TO >Ke - TaKTUUeCKuX
JIeiCTBUM.

[ToaroTroBUTE/NbHBIE K BO/IEH00/y Urphl: «Msiu B Bo3yXe», «Msu KaruraHy», «3cTtadeTa y
CTeHbI», «/IBa Msua uepe3 ceTKy» (Ha ocHoOBe Urpbl «IInoHep6o/»); urpa B Boseiibon Ge3
Mo/Iauu.

YuebHble urpbl. VIrphl 110 TipaBriaM MUHHK-BOJIeH00/1a, K1acCUUecKoro Bosieiibosia. 3aiaHusi B
UTPBI TI0 TEXHUKE U TaKTHKe Ha OCHOBe U3yUeHHOT0 MaTepuara.

TpeTuii rog NoAroTOBKHU
TEXHUYECKASA ITIOAI'OTOBKA

TexHuKa HaraJeHus

[TepemelijeHUsT U CTOWKU: CTOMKM B COUETaHUM C TlepeMelleHUsIMHM, coueTaHue CriocoboB
repemMeliieHui (JIMI[OM, OOKOM, CIIMHOM BIlepe1); ABOMHOM ITIar Ha3a/], CKauoOK Ha3a/l, BIpPaBo,
BJIEBO, OCTAaHOBKA MPbDKKOM; COUYeTaHHe MepeMelleHrn U TEXHUYECKUX TTPUEeMOB.

[lepemaun Msua: mnepefaud B Mapax B COYETAHWU C MEPEeMeLleHUsMU B Pa3/IMUHBIX
HarpaB/IeHUsIX; BCTPeYHasi riepejiaya Msiua BZO/b CETKH 1 uepe3 CeTKY; Tiepeiaud U3 Ty OMHbI
MJIOLAZKK [/ HaraJarollero yjapa; repefada, CTOS CIIMHOM IO HarlpaB/IeHHIO, CTOSI Ha
MecTe B TPOMKe Ha OJIHOM JIMHUM, B 30Hax 4-3-2,2-3-4; 6-3-2,6-3-4; nepejaua B NpbDKKe
(Briepef; BBepX), BCTpeUHasi Iepejiaua B MPbDKKe B 30HaX 3-4, 3-2, 2-3.
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OtOuBaHMe Ky/akOM Y CEeTKH B MPbDKKE «Ha CTOPOHY COTIEPHUKA».

[Tomaua HWKHAA TIpsAMas nozgava rnogapsas 15-20 ronsITOK; B JIeBYKO M TIPaBYIO IMOJIOBUHY
TUIOIIAAKA, B [JA/TbHIOK0 U OJIDPKHIOIO OT CeTKH II0JIOBUHY; CODEeBHOBaHMe Ha OoJibiiiee
KOJINYeCTBO 1Mo/ilad 6e3 mpoMaxa, Ha TOYHOCTb U3 UMCJIa 33/]JaHHBIX; BEPXHSs MpsiMasi To/java:
1o Msi9y B Jiep)karesie, C TIOAOpachiBaHUsS Ha pacCTosiHHe 6-9 M B CTeHy, uepe3 CeTKy; B
Tripeie/ibl TUIOAAKY M3-3a JINLeBOM JIMHUU.

5. Hanmayaroiye yjapel: yaap nNpsMOM MO XOAY MO MsIYy Ha aMOPTU3aTopax; B Jiep)Karesie
yepe3 CeTKy; 10 Msdy, IMOAOpOIIeHHOMY TapTHepOM (MeTaTe/lbHbIM YCTPOMCTBOM); yZap W3
30HbI 4 C nlepejauu U3 30HbI 3, yAap M3 30HbI 2 C niepeadyu U3 30HbI 3, yap 13 30HbI 3 C repejauu
Y3 30HbI 2.

TexHyKa 3al{UTbI

[TepemellieHys1 M CTOWKW: CTOMKU B COUETAHUU C TepeMelLeHHsIMY; TlepeMeLLeHrs] Pa3/TMUHbIMU
criocobaMu B coueTaHWM C TeXHUUeCKMMU TpreMaMH B HaraZieH|! U 3alliuTe.

[MpyemM Msiua CcBepxy ABYMSI .pyKaMH: HaOpOIIIEHHOTO TapTHEPOM uepe3 CeTKy; B Iapax
HarpaB/IeHHOT0 y1apoMm (paccTosiHue 3-6 M; mpreM MoJadyu HKHeH MPsIMOM.

[lpvieM cHU3y [ABYMsI pyKaMmu; HaOpOIlleHHOrO TIapTHepoM (B Tapax U uepe3 CeTKY);
HarpaB/IeHHOT0 y/apoM (B Mapax U uepe3 CeTKy C MOJCTaBKW); BO BCTPEUHBIX KOJIOHHAX; B
CTeHy U Haj, coboil rooyepelHO MHOTOKPATHO; TIPHEM TIOAQuu HYDKHeH, TIpSIMOM, BepXHe
TIPSIMOM.

[Tpriem Mstua CBepXy ABYMSI pyKaMH C BbINa[IOM B CTOPOHY U TiepeKaTtoM Ha 0Oeapo U CITHHY: C
HabpachIBaHMs TIAPTHEPA B Mapax; OT HYDKHEH MPSIMOH TI0/Iau.

bokupoBaHue: 0iMHOUHOE MPSIMOTO Hara IaroIIero yiapa o XoAy B 30Hax 2,3,4 - yaap 13 30HbI
4 Mo Msuy B fep)karesie, OJIOKMPYIOI[MA Ha TIOJCTaBKe, TO ’kKe, OJIOKMPOBaHHE B TIPHDKKE;
6/10KMpOBaHKe y/iapa 110 TI0[0pollIeHHOMY Msiuy (O/IOKMPYIOIH Ha TIOJCTaBKe, Ha TUIOIA/IKe),
TO >Ke yZap C repe/iayu.

TAKTUYECKAA ITOATI'OTOBKA

TakTrKa HarazseHust

VuauBUlya/ibHbIe IelCTBUS: BBIOOp MecCTa [ijisi BTOPOU Tepe/iauu, MoJiaur BepXHei TpsiMol,
Harla/Ialolero yJapa; yepe/loBaHie BepxHel U HIDKHeH Tofiau; BeIOOp criocoba oTOHBaHMS
Msiua uepe3 CeTKYy — HalaJalollUuM yJapoM, repejiaueli B TIPbDKKe, Ky/akoM, CHU3Y (JIULIOM,
CTIMHOM K CeTKe); BTOpasi repefiaua U3 30HbI 3 UTPOKY, K KOTOPOMY Tepe/aroliyii obpaiiieH
CTIMHOM; Mo/laua Ha UTPOKa, €/1abo BJiaZieroliero npreMoM To/jauu.

['pynmoBele [JeMCTBYS: B3aMMOZENCTBYE TIPU TEepPBOM Mepejjaye UrPOKOB 30H 3,4 U 2; npu
BTOPOM Mepejiaue UTPOKOB 30H 3,4,2; B3aMMO/|eHCTBUe TIPU T1IepPBOU mepejiaue UTPOKOB 30H 6,
5,1 u 3,4,2 1ipy nipyeMe Mozaum.

KoMaH[HbIe [eWCTBUS: CUCTeMa WrPbl CO BTOPOW Tepefaud UIPOKOB TepeJHer JTUHUU -
MpUeM To/lauM Y mepBasi mepefiaua B 30HYy 3, BTOpasi mepejiaua B 30HbI 4 U 2 (UepefioBaHUE),
CTOS JMLIOM W CIHMHOM [0 HAarpaB/ieHWI0 Tepefiaud; TpUeM ToAaud B 30HY 2, BTOpast
repeziaua B 30Hy 3.

TakTHKa 3a1uThl

1. WnpuBuayanbHble AeWCTBUS: BBHIOOp MecTa TIpU TIpHeMe HIDKHell M BepXHel Iojauu;
oripefie/ieHHe MecTa ¥ BpeMeHH [I1s TIPbDKKa TPy 0/TOKUpOBaHNM;

CBOEBPEMEHHOCTh BbIHOCA PYK HaJl CETKOW; MPU CTPaXOBKe MapTHepa, MPYHUMAFOLIEro MU OT
BepXHeH Moziauu; oT 0OMaHHO# Mepeiaun; BLIOOP Criocoba rprieMa Mstda OT TToJaud (CBepXY OT
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HIDKHEW, CHW3Yy OT BepxHel); BbIOOp criocobOa TipvieMa Msda, TOC/IAHHOTO Yepe3 CeTKYy
COTIePHUKOM (CBEpPXY, CHU3Y).

['pymrioBble 1€UCTBYS: B3aUMOZEHCTBIE UTPOKOB BHYTPU JIMHWM (HaraZieHust U 3allWThl) U MEeXIy
HUMU TPU NIPUeMe M0/jauu, HarlaZJIaroLLiero y1apa, B IOUTPOBKE.

KomMaHgHble [eMCTBUS: pacCTaHOBKa MNpU TpUeMe MoJauyd, KOrja BTOPYH Mepeaavy
BBITIOJTHSIET WIPOK 30HBI 3; UIPOK 30HBI 2; UTPOK 30HBI 4, TMepeMellarol[uics B 30HYy 3;
CUCTeMa UTPhI B 3allUTe yIJIOM Briepe C MpUMeHeHeM IPYNIOBbIX AeUCTBUM [1Jis1 TaHHOTO

rozia 00yueHwsl.
NHTET'PAJIBHASA ITIOAT'OTOBKA

YepegoBaHue yrpakKHeHWM Ha pa3BUTHE KaueCTB TMPUMEHUTENbHO K HW3yueHHbIM
TeXHUYeCKHM MpHeMaM U BbITIOJTHEHHE 3TUX >Ke TIPUEMOB.

UepegoBaHve TeXHUUECKUX MPUEMOB B Pa3/IMYHbIX COUETAHUSIX.

UepenoBaHre TaKTUUECKUX AEUCTBUM (MHAWBUYa/bHBIX U KOJ/UIEKTMBHBIX) B HaraJeHUU U
3aiure.

MHOroKpatHoe BbIIOJIHEHUE TEXHUUeCKUX MIPUEMOB - OJHOTO Y B COUETaHUSX.

MHOroKpaTHOe BBIMIOJIHEHHE TAaKTUUeCKUX [IeHCTBUM.

[ToaroroBuTenbHbIE UrPhL: «/IBa Msiua uepe3 CeTKy» C Pa3/JM4YHbIMU 3aJldHUSIMH, CTa]eTsI
C repeMeLleHNsIMU U TiepejiadaMu U JIp.

YuebHble urpbl. [IprMeHeHHe U3yueHHBIX TEXHUUECKUX TPHUEMOB M TaKTUUeCKUX AeWCTBUU B
1o/THOM 06beMe; crcTeMa 3a/IlaHU 10 TEXHUKe U TaKTHKe.

Kanenpapubie wurpbl. [IprMeHeHWe W3y4YeHHBIX TEeXHUYECKUX TMPHUEMOB M TaKTUUECKHUX
JIeCTBUM B COPEBHOBATE/TbHBIX YCIOBUSIX.

TPEHUPOBOYHBINI 3TAII (Haua/1bpHOI creAaTn3anin)

IlepBbIi U BTOPO¥ rofibl NOATOTOBKU

TEXHUYECKAMA ITOAT'OTOBKA

TexHvKa Hana/ieHust

[TepemerrieHuys: TIPbDKKM Ha MeCTe, Y CETKH, MOC/e MepeMeleHUd U OCTaHOBKH; COYeTaHUe
Croco00B TiepeMellieHnii C 0CTaHOBKAMU, MPbDKKaMU, TEXHUUECKUMU TIpHeMaMHU.

[lepenaun cBepxy AByMsI pyKaMH: B CTeHY CTOsl, CHU[f, JIeXKa, C M3MEHEeHHWeM BBbICOTHI U
pacCTosiHUs, B COUETAHWM C TlepeMelleHdsIMM; Tla TOYHOCTb C  TPUMEHEHUEM
nipycroco6sieHuit; yepejoBaHue 110 BbICOTE U PACCTOSIHUIO; U3 TJTYOUHBI TUIOAIKU K CeTKe: B
30Hax 2-4,4-2,6-4,6-2 (paccrosinue 4 M), 5-2, 6-4 (pacctosiHue 6 M); CTOSI CIIMHOM B
HarpaB/IeHUH Tiepe/lauy; C TIOCTeAYIOIUM TajieHreM U repekaToM Ha Oeipo; Briepesi BBepX B
TIPbLDKKe Ha MeCTe U M0cyIe TiepeMellieHus; 0TOMBaHue KY/IakoM Y CeTKH, CTOSI U B TIPbDKKe.
[lojauv: HWKHUWE - COPEBHOBaHUSI Ha TOYHOCTb TOMQJlaHWs B 30HBI; BepXHSisl TpsiMasi
noapsig 10-15 MomnbITOK, Ha TOYHOCTD B TIPABYIO, JIEBYIO, JalbHIO U OMKHIOK TTOJIOBUHY
TJIOIAIKU, COPEBHOBAHMUS - Ha KOJIMUECTBO, Ha TOUHOCTD; BepXHsisi O0KOBast 1ojjaua.
Hanagaronye yaapbl: psMOM CHIbHEWIIE PDYKOM U3 30H 4, 3,2 C pa3/M4HbIX M0 BBICOTE U
PACCTOSIHUIO TiepeZiau y CeTKW W U3 TIyOUWHBI TJIOIAIKA; TIPSIMOM ciiabelitiedl pykoi; c
repeBO/IOM BIIPaBO M3 30HBI 2 C TOBOPOTOM TYJ/IOBHUILA BIPABO (/151 paBLLek ).

TexHUKa 3aIUThI

1 IlepemellieHWsl U CTOMKM: CTOMKA, CKAUOK BITPABO, B/I€BO, Ha3as, MaZieHusl U NepeKaThl Mocyie
Ta/IeHUH - Ha MeCTe U TI0C/Ie TiepeMellleHHi, CoueTaHre CIIoCOOO0B TepeMelt|eHH , TiIepeMelTeHHi
Y MaZleHUi C TeXHUUeCKUMH MpUeMaMH 3allUThbl.
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[Ipyem Msiua: CBepxy /[JBYMSI pyKaMW HWKHeM TI0Jaud, BepxXHeW TpsIMOU TMOfauu
(paccTosiHe 6-8 M); mMpyveM Msiua CHM3y [ABYMsI PyKaMH HWKHUX T0Ziau, BepXHel TpsMoi
rojilauy, OT Tepeiauu yepe3 CeTKy B MPbDKKe; HaraAaollero yAapa B rapax, uepe3 CeTKy Ha
TOUHOCTb; CBEPXY ABYMsI PYKaMU C TOC/IeIyIOIIMM MajJieHneM, CHHA3Yy OJIHOW PYKOU C BbINaZioM
B CTOPOHY C MOC/IeIyIOIIMM TaJieHrieM | riepekaToM Tia 6ezpo (TipaBoii BITpaBo, JIeBO B/IEBO);
MpUEeM OTCKOUMBILIETO OT CETKU Msua.

byiokvpoBaHKe: 0MHOYHOe B 30HaX 3,2,4, CTOSI Ha MO/CTaBKe, HaraJarolui yap 1o Msdy,
noZ0poLlIeHHOMY TIapTHEPOM W C Tiepefiaud; OJ0OKMpOBaHWe B TPbDKKE C TUIOLIAJKY;
O710KMpOBaHKWe HarazaroIlero yJapa C pa3jiiyHbIX Iepefad 10 BbICOTE; OJIOKMpOBaHMe
yZiapa C repeBo/|0OM BIpaBo; 6/I0KMpOBaHKe M00YepeIHO Y/IapOB MPSIMBIX U C TIEPeBO/IOM.
TAKTUYECKAA ITOATOTOBKA

TakTvKa HanazeHust

WuavBuayanbHble AelCTBUS: BbIOOp MecTa AJisi BBITIOJIHEHHsI BTOpOW Tiepefaun (y CeTKH
JIMLIOM W CIIUHOW B HarpaB/ieHUU Tiepefiaud, U3 TJIyOMHBbI TUIOIIAAKH - JIULIOM); TIOJauu
(criocoba, HarpaB/ieHHs); Harajaroiiero yzaapa (criocoba ¥ HampaB/IeHUs; TojJada Ha
WIPOKa, €1ab0 BIIAJIeIoNero MpHeMOM TIOZaul, BBIIIEZIIEr0 Ha 3aMeHY; BhIOOp CItocoba
OTOMBaHUWS Ms4ya depe3 CeTKY (Tepefadeii CBepXY, CTOSI WIH B TIPbDKKE), CHU3Y (JIULIOM,
CIUHOM K CeTKe); BTOpasl Iepefjlaya WX 30HbI 3 B 30HY 4 WM 2, CTOS JIML[OM U CIIMHOU K
HarajarolleMy; BTOpasl Mepefiaua HamaJarolleMy, CUIbHEWIleMy Ha JIMHWWA; WMUTALUs
Hara/IafoIIero yiapa u «obMaH»; UMUTALs BTOPOU Tiepeiau ¥ «00MaH» yepe3 CeTKY.
['pynroBbie [eNCTBUS: B3aUMOJENCTBHE WIPOKOB Iepe/Her JIMHUM MPUBTOPOM Tepejaye
(Mrpoka 30HbI 2 C UITPOKaMH 30H 3 U 4); UTPOKOB 3a/lHel U nepe/iHel JIMHUY (UTPOKOB 30H 6,
5, 1 c urpokoM 30HsbI 3 (2) pu NepBoOW nepejayve).

3. KomMaH/iHbIe IeliCTBUS: CUCTeMa UIPbl CO BTOPOU Tepe/ilaul UTrPOKa Iepe/iHel IMHUM (TIpUeM
roJjaui U TiepBasi mepefiada B 30HYy 3 (2), BTOpas Tepefjaya HarajarollemMy, K KOTOPOMY
Tiepe/iaroIIIii oOpariieH JIMIOM (CITHHOL).

TakTvKa 3a1UThI

WuavBuayanbHble [eWCTBUs: BbIOOp MecTa TIpM TIpMeMe BepXHUX I[Iofiau TIpsSIMON |
OokoBoOli; TIpM OJIOKMPOBAHWM; TIPM CTPAaxOBKe TlapTHepa, TPUHUMAIOIETO TIofauy,
HarazaroIyi yaap; OJI0KUPYIOIIUX, HaraAaroliyx; BEIOOp criocoba rpueMa nojauu (HrbKHeH
- CBepXY, BepXHUX - CHU3Yy, CBEPXY [ABYMs pyKaMH C TlajieHHeM); crioco0a mpHemMa Msda OT
0OMaHHBIX TIPUEMOB (B OTIOPHOM IIOJIOKEHWM W C TajieHreM); criocoba mepemerjeHUs] U
criocoba mpremMa OT Hara/IaroluX yJapoB; O0JI0KMpOBaHWe OTpe/ie/IeHHOTO HarlpaB/IeHuYsl.
['pyriroBble ZeMCTBUS: B3aUMO/IeHCTBE UIPOKOB 3ajiHel JIMHUU MeXXIy Co0OoW Tpy MpHeme
1o/lauy, HaraJarIMX yAapoB, 0OMaHHBIX TPHUEMOB; B3aUMOJENCTBHE WIPOKOB IepeaHei
JIMHUM, He YYacTBYIOIIUX B OJIOKMPOBaHUMM C OJIOKMPYIOIIMMM; WIPOKOB 30HBI 6 C
O/IOKHPYIOIIM UTPOKOM 30HBI 3 1 CTPaXyHOII[UMH UTPOKaMU 30H 4 M 2; UTPOKOB 30H 4 U 2
(COOTBeTCTBEHHO) TPU MPUeMe Hara JaroluX yIapoB U 00MaHOB.

KomaHzHbIe [eiCTBUS: pacriofio)kKeHue WIPOKOB MpU MpueMe TMoAaud, KOorja BTOPYIO
repe/iauy BBITTOTHSET a) UTPOK 30HBI 3, 0) UTPOK 30HBI 4, a MIPOK 30HBI 3 OTTIHYT Ha3ajl, B)
WTPOK 30HBI 2 ¥ CETKH, @ UTPOK 30HBI 3 OTTSHYT Y HaXOJUTCS B 30He 2, B TIOJIOKEHUSAX «O» U
«B» UTPOKU 4 U 2 WAYT Ha BTOPYIO Mepefjlauy B 30HY 3, @ UTPOK 30HbI 3 COOTBETCTBEHHO B
30Hy 4 ¥ 2 [7s Hanajarwollero yjapa; CMCTeMa MIpbl «yIJIOM BIlepe» C NpPUMeHeHUeM

TPYIITOBBIX I€MCTBHM, U3yUeHHBIX B JAHHOM TO/ly 00yUeHusl.
NHTET'PAJIBHASA ITOAT'OTOBKA
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YepeoBaHue MMOArOTOBUTEBHBIX U MOABOASAILIMX YIPA)KHEHUN K TEXHUUECKUM IpHeMaM.
UepesjoBaHHe TMOATOTOBUTE/NbHBIX YIPaXKHEHUH [/1 Pa3BUTHs CreldaibHbIX KauyecTB U
BBITIO/THEHUS M3YUYeHHBIX TeEXHUYeCKUX IIPUEeMOB.

UepesoBaHve U3yYeHHBIX TeXHUUECKMX IIPUEMOB B Pa3/IMYHbIX COUETAHUAX: B Hala/leHu!, B
3aluTe, B HaraJeHU! 1 3allure.

UepenoBaHve W3yUYeHHbIX TaKTUYECKUX [eWCTBUW: WHAWBUJYA/IbHBIX, TPYIIIOBbIX,
KOMaH/JHbIX - B Hala/leHuy, 3alljUTe, B HarlaJleHWy 1 3alluTe.

MHOrokKpaTHoe BBITTOJIHEHHE U3YYeHHBIX TEXHUUECKHUX MPUEeMOB - OTJIe/IbHO U B COUeTaHUSIX.
MHOrokpatHoe BBIITOJIHEHHE U3YYeHHbIX TAKTUYECKUX [IeMCTBUM.

YueOHble Wrpbl C 3a/laHUsMK Ha 0O0si3aTe/lbHOE TIPUMeHEeHWe W3yUeHHBbIX TeXHUUeCKUX
MPUEMOB M TaKTUYECKUX JIEMCTBUM.

KoHTpo/nbHbBIe U KajieHJapHble UIPbl C NPMMEHeHWeM W3YYeHHOIO0 TeXHUKO-TaKTUYeCKOIo
apceHasia B COpEBHOBATe/IbHbIX YC/IOBUSIX.

Tpernii rox nogrorosku (OTAII YTJTYB/JIEHHO CIIE[TVAJIV3AIINN)
TEXHUYECKAA ITOAI'OTOBKA

TexHviKa HarazeHus

[TepeMelrieHysi: 4depeioBaHWe CIOCOOOB TepeMellleHUMs] Ha MaKCHMa/lbHOW CKOPOCTU;
coueTaHHe CTIOCOOOB TiepeMellleHUs] C U3yUeHHbIMU TeXHUUeCKUMU TIpHeMaMy HarlaZieHusl.
[Tepenaun: nmepefiaya Msiua CBepXY JABYMSI pyKaMU Ha TOUHOCTD («Masiki» U T.11.) C COOCTBEHHOTO
riofbpackiBaHysl (BapbUpPYs BBICOTY), TIOC/IAHHOTO TTepe/jaueil: a) TiepBasi repe/iada TOCTOsTHHasT
(2-3 ™M), BTOpasi - TOCTETNeHHO yBe/MumMBasi paccrostHue (3-10 M); 6) mepBast - TOCTeTIEHHO
yBe/IMUMBasi pacCTOsiHWe, BTOpasli - [IOCTOSIHHAs; B) MepBasi W BTOpas - YBeJIWYMBast
paccTosiHe Ms4a, IIOChIIaéMOTO y/lapOM OAHOW PpYyKW; W3 TIyOMHBI TUIOMIAAKA /ISt
Haria/iarolLiero yzaapa B 30Hax 2-4,4-2,6-4 na paccrosiHve 6 M; B 30Hax 5-2,1 -4 Ha paccrosiHve 7-8
M; CTOSI CITUHOW B HaITpaB/IeHWH Tepe/iauu: BCTPeUHasi Tiepefiaua (Tocsie repeiaur Haj, coboit u
noBopota Ha 180° (B 30Hax 2-4 6-4, pacctossHue 3-4 M), B TPOUKax B 30Hax: 6-3-2, 6-3-4, 5-3-
2, 1-3-4, 13 T/IyOUHBI TIIOMIAAKK - C COOCTBEHHOTO TI0I0packiBaHMs B 30Hax 6-2,6-4 (paccTosiHye
2-3 M); ¢ HabpachlBaHWsI Ha TapTHEpa W 3aTeM C Tiepeiaud; C TMOC/IeAYIONM TIaZieHHeM U
TiepeKkaToM Ha CITMHY.

[epeaua cBepxy /ByMsl pyKaMM B TIpbDKKe (BBepPX Ha3a[[): C COOCTBEHHOTO TI0ZI0pachIBaHUs - C
MecTa U ToC/ie TiepeMellieHusl; ¢ HabpachiBaHWs TIapTHepa C MecTa U Toc/e TepeMellieHys; Ha
TOYHOCTB B TIpe/ieJiaX IPaHuL] IUIOL[A/IKH.

YepeznoBaHue criocob0B Tiepejaun Msiua: CBePXY, CBepXy C TajieHreM, B TPbDKKe; 0TOMBaHMe
KYJIaKOM; TlepeJjauu, pa3/InyHble M0 PACCTOSTHUIO Y BBICOTE.

[Tomaum: BepxHss npsiMad nogava (rmozpsig 20 MOnbITOK), C pa3/IMUHOM CUIOM; Uepe3 CeTKY B
TPU TPOJO/BHBIE 30HBI: 6-3,1-2,5-4, 6mbke K O0KOBBIM U JIUIEBOI JIMHUSIM; COPEBHOBaHHE Ha
TOYHOCTh TIOTIaJIaHUsI B 30HBI;, BepXHsisi OOKOBas mofiaua ¢ coO/roieHreM TIpaBWJT; TTO/auu
(moaps 5 TOMBITOK); MO/Iauv B MPaBYO U JIEBYHO TOJIOBHHBI TJIOL[AZIKKA; COPEBHOBAHUE Ha
OosibIliee KOJTMUECTBO BBITIO/IHEHHBIX IT0/lau TMPABU/ILHO; Uepe/ioBaHMe HIDKHEW W BepxXHei
MPSIMOM T0/Iau 1a TOUHOCTb.

Hanaparoiue ynapbl: IpsAMOU HaraaroLuK yaap (1o Xoy) CU/IbHeMIIerd pyKou 13 30H 4,3,2;
C pa3/IMUHBIX Mepefiau - KOPOTKUX T10 PaCCTOSTHUIO, CPeTHUX M BBICOKUX I10 BbICOTE; CPeIHUX
10 PaCCTOSIHUIO - CPEIHMX M BBICOKMX II0 BbICOTE; JJIMHHBIX 0 PaCCTOSHUIO, CPEJHUX I10
BBICOTE; 13 30H 4 1 2 C Tepe/iaud 13 30HbI 6; TIPH MPOTHUBOAENCTBUN OJIOKUPYIOIIUX, CTOSIIIIAX
Ha TIO/JICTaBKe; M3 30H 4 U 2 C Tepefjauyd Hasaj 3a rOJIOBY; yAap C MepeBOJOM BMPAaBO C
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MOBOPOTOM TYJ/IOBUIL[A BIIPaBO; yJap W3 30HbI 2 C TMepefjauyd U3 30HBI 3, CTOS
CMMHOW B HaTlpaBJ/IeHWU Mepeiadu; yJap U3 30HbI 4 C mepefjauu U3 30HbI 3; yJap u3 30H 2,4
«MUMO 6s10ka» (MMUTHpyeT OJI0K WIDOK, CTOSI Ha TOACTaBKe); UMUTALMs HaraZaroliero
yZlapa ¥ Tiepejiladya uepe3 CeTKy ABYMs pyKaMu, UMHUTAI[|s HaraJaroIlero yapa B pa3bere u
repefava Iro/BeLLIeHHOr0 Ms4a; TO »Ke B 30Hax 4 1 2 C riepejauu 13 30HbI 3; yJap C IepeBojoM
BJIEBO C MOBOPOTOM TYJIOBUILIA BEBO MO MsIYYy Ha aMOpPTM3arTopax, Mo Ms4uy B JieprKaresie,
HaOpOIlIeHHOMY TapTHEPOM; yZAap W3 30H 3,4C BBICOKMX W CpPeAHUX Tiepefau, TPSIMO
HarazaoIMi yaap crabefieii pykoi u3 30H 2,3,4 110 Msuy, HaOpOIIIeHHOMY TTapTHEPOM, K3
30H 2,3C nepejauyu U3 cocefHel 30HbI (3-2,4-3); HamaAaroIIue yiaphbl C yIaleHHbIX OT CeTKU
repejiay.

TexHuKa 3alUThI

[TepemeliieHUsT W CTOMKW: COYeTaHWe CIIOCOOOB TmepeMelljeHuid, MaJeHnid U CTOeK C
TeXHAYeCKUMH TIpUeMaMM WIPbl B 3allUTe; repeMeleHrss Ha MaKCMMa/IbHOM CKOPOCTH U
yepe/ioBaHUe UX CTIOCOOOB, coueTaHUe C MaJieHUsIMUA, OCTAaHOBKAMU U BLITIOJTHEHHEM TpHeMa
Msya.

[Ipuem Msua: CBepxy [ByMs pPyKaMH, HIKHEU U BepXHeHW MpsIMOM ToJjay, OT yJapa OJHOU
PYKOHM B Tapax U uepe3 CeTKy (CTOSl Ha MO/CTAaBKe); MPHUeM CHU3Yy BYMSI DyKaMU HYDKHEU
ro/lauu, neppasi repejiaya na TOYHOCTh; BEPXHEW NPSAMOW MOo/lauu U nepBasi fepejjadya B 30HY
Harla/IeHus]; Hara/IafoIero y/apa; BepxHed OOKOBOM Tofjauu; OT TMepefjaud uepe3 CEeTKy B
MpbDKKE; CHU3Y OAHOM DPYKOW MpaBOM, JIeBOM B Mapax, Y CETKW, OT CeTKH, CBepXYy ABYMs
pyKaMmu C TaJieHeM B CTOPOHY Ha 0e/ipo U mepeKaToM Tia CIUHY, OT repefjauu Msiua yepe3
CeTKYy, fepe/ilaya B MPbDKKe uepe3 CeTKY; MpHUeM Mo/jauy; HaraZarollero yapa; mpueM CHU3Y
JIByMsI pPyKaMM C T1aJ[eHHeM M TlepeKaToM B CTOPOHY Ha Oefpo B mapax; INpHeM CHU3Y
1o/lauM, HaraJarollero yjapa; npreM OJHOW PYKOH C MajieHWeM B CTOPOHY Tia Geipo u
repekaToM Tla CIMHY (TpaBoM, JieBOM) B Tapax (MO 3a/laHHi0), Y CEeTKH, OT CEeTKH; IIpueM
1o/Jjauy, Harla/iaBlliero yjJapa; uepefioBaHHe CIOCOOOB rpHemMa Msua B 3aBUCHMOCTH OT
HarpaB/ieHUs1 ¥ CKOPOCTH T0JieTa Msua.

2. BnokupoBaHWe: OAMHOUHOE MPSMOr0 Haraarollero yapa rno xofy (B 3oHax 4,2, 3), u3
[JBYX 30H B WU3BECTHOM HampaB/IeHWH, CTOS Ta MOJCTaBKe W B MPbDKKEe C TJIOLAAKY;
y[AapOB W3 OJHOW 30HBI B IBYX HaripaB/eHUsiX, CTOSI Ha TOJCTaBKe U B TIPbDKKE C
TJIOIIAZIKA; yAApoOB C MepeBOAOM BmpaBo (B 30Hax 3,4,2), CTOS Ma MOACTaBKe, B
NPbDKKE C TIVIOMIAZKU y/aphl C Tiepefiaun; rPymroBoe 0/I0KMpoBaHe (BBOEM) YZapOB
1o xoAy (43 30H 4,2,3), CTOs Ha TIO/ICTaBKe, U B TIPbDKKE C T/IOLLIAKHU.

TAKTUYECKASA ITOAI'OTOBKA

TakTrKa HarnaseHust

1. HauBYyanbHbIe JeiCTBUs: BEIOOp MecTa /1/isl BBITIOJTHEHUST BTOPOU Tepe/iaund y CeTKU U
13 TIyOUHBI TIOIIAAKY [Jis HaraAarollero yapa, Jjis BbITIOJHEHUs TIoflaur U Harla/Jatolero
yzapa (Tpy yepeZioBaHUM CIIOCOOOB); uepe/ioBaHUe CIIOCOOOB TMOfay; Tojjaud BepxHHe Ha
WTPOKOB, €/1ab0 BaJelolIMX HaBbIKaMM TIpHeMa Msiua; BBIIIE/IINX T10C/ie 3aMeHbl; BbIOOD
criocoba oTOMBaHUSI Msua depe3 CETKYy HallaaloIlyM Y/japoM, Iepefiaueii CBepxXy ABYMs
pyKaMH, KyJlakOM, CHU3y; BTOpas mnepejjaya HarnaJarolleMy, CWIbHEUIeMy Ha JTMHUAU (CTOS
JIMLIOM M CTIUHOM K HeMY); UMHUTALUsI BTOPOH Tiepefjaur U «00MaH» (Tiepefiaua uepe3 CeTKY) B
MPbDKKE; UMUTALMS TIPSIMOr0 Hamajarollero yAapa U rnepejjaua B MpPbDKKe ABYMSI DyKaMu depe3
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CeTKY; UepeloBaHHe CIIOCOOOB HarlaIaroIriero yzapa - MpsIMOM, TepeBo/l CH/TbHeMIIeH, TIpsMoi
criabetiriieit pyKoi.

['pynroBble [eMCTBUS: B3aUMOJENCTBUE UTPOKOB TepeJHeN JIMHUM MpPU BTOPOW Tepejade -
WI'POKa 30HbI 4 C UTPOKOM 30HBI 2, UTPOKa 30HbI 3 C UTPOKOM 30H 4 1 2 B YCJIOBUSIX Pa3/IAUHbBIX
IO XapaKTepy IMepBbIX U BTOPbIX Mepe/iay; UTPOKA 30HbI 2 C UTPOKaMHU 30H 3 U 4 B YCJIOBUSIX
JUIMHHBIX TEepBbIX ITlepefiay; B3aMMO/eHMCTBUEe WIPOKOB MepeiHed W 3aJHeld JIMHWUK NpU
TepBOM Tiepejjaue - UTPOKOB 30H 6, 5 1 1 ¢ urpokom 30HbI 3 (TIpy NpreMe Msiua B JjajbHeu
YaCTH TUIOLIAJKA OT MO/IaYM U Hara/arollero y/japa); MTPOKoB 30H 6,1 1 5 C UTPOKOM 30HBI 2
Mpy TprveMe BepXHUX Mojau [/ BTOPOM Iepefjlaud, B JOWTDOBKax - JJisi HaraZarolllero
yZiapa Wid repefiauu B IIPbDKKE.

KomaHjHBIE JeMCTBUS: CMCTeMa WIpbl Uepe3 WrpoKa TepeiHel JUHWM, MpueM mnoaauu (rpu
yepeloBaHUM CMOCOOOB) W TiepBasi Tiepefiaua B 30HY 3, BTOpas Tepefjaya, CTOs JIMLIOM U
CITMHOM (UepeioBaHIe) K HaraZarolieMy; TIprieM BepxHeli O0KOBOM Moziauu U TiepBasi repe/jaua
B 30HY 3, BTOpas repejiaua UrpoKy, K KOTOPOMY TepeJarollyii CTOMT CITMHOM; TiepBasi repejaya
ISl HaTlaJAroI1IeTo y/iapa, Korja MsTd COTIePHUK HarlpaBJisieT uepe3 ceTKy 6e3 yaapa.

TakTuKa 3alUThI

WHavBHUyanbHble AEeWCTBUS: BBIOOD MecTa TIpY TIpHMeMe ToJjau Pa3MYHBIMH CIIocobamy,
HarazalllMX yJapoB M OOMaHHBIX Tiepefiad uepe3 CEeTKY B TIPbDKKe (UepeioBaHUe); IPU
CTpaxOBKe TlapTHepa, MPUHKUMAIOIIero Msid, 6/I0KMPYIOLIero, Hara/jaroliero; BeIOOp criocoba
TiprieMa pa3/IMuHbIX CTIOCOO0B T0/ay; BLIOOP criocoba mepeMeliieHust ¥ Criocoba rpreMa Mstua
OT HarajarwIMX y/JapoB pa3/IMuHbIMU Cr1I0co0aMy ¥ OOMaHHBIX JeHCTBUI; BBIOOp criocoba
rpveMa Msiya B JIOUTPOBKe M MpH OOMaHHBLIX TIpUeMax HarlajleHusi; 30HHOe O/I0KHpOoBaHHe
(BbIOOp HampaB/ieHUst TP yiapax 13 30H 4,2 1 3 U «3aKpbIBaHWe» 3TOr0 HarlpaB/ieHus).
['pynnoBble AeMCTBUS: B3aUMOZEHMCTBHE UTPOKOB 3aJiHel JTMHUM - UTPOKOB 30H 1,6,5 Mexxay
coboii TIpK MpyieMe TPYJHbIX MsiUe OT Tofiay, Hara/aBIMX YAApOB, OOMaHHBLIX AEeMCTBUM;
B3aUMO/IEMICTBME WIDOKOB TiepeJHell JIMHWW: a) [BYX WIPOKOB, He YUaCTBYIOLIUX B
O/I0KMpOBaHWM, C OJIOKUPYIOIM, 0) ABYX WIPOKOB TpH OI0KMpOBaHWU (BLIXOJ, B 30HY, I7le
Oymer mpou3BeZieH y/ap), B) He Y4YaCTBYIOIIEro B OJIOKMPOBAaHMK C OJIOKHPYIOIINMM;
B3aMMO/IeViCTBHe UIPOKOB 3afiHel U Tiepe[jHel JIMHUM: a) UTPOKa 30HbI 6 C OJIOKMpYIOIUM (B
30He 3,4,2), ¢ GIOKMPYIOIMMH 30H 3-2; 3-4; UTpOKa 30HbI 6 C He yUaCTBYIOIIMMU B G/IOKMpPOBa-
HUY; B) UTPOKOB 30H 1 ¥ 5 ¢ He y4aCTBYIOIIMMU B OJIOKMPOBAHWH.

KomaH/Hble [eWCTBUS: pacCIioyio)KeHWe WrpOKOB TPy TpuUeMe TMoJay  pa3/inuHbIMU
criocobaMu B a/ibHUE W OJIVDKHUE 30HBI, BTOPYIO Tlepe/iauy BBITIONHSET UTPOK 30HBI 3 U 2;
pacro/ioykeHre UIPOKOB TIPU MpHeMe T10/lauM, KOrjla UrPOK 30HbI 4 CTOUT Yy CeTKU, a UTPOK
30HbI 3 OTTAHYT M HAXOAUTCA B 30He 4, 1ocje TpveMa UIPOK 30HbI 4 WJeT Ha BTOPYIO
repesayy B 30HY 3, a UTPOK 30HBI 3 UTPaeT B HaraZeHuu B 30He 4; TO )Ke, HO B 30HaxX 3 U 2
(uepemoBaHKe 3THUX JBYX BapUAHTOB); CUCTEMbI UTPBI: PACIIONOXKEHUE UTPOKOB TP MpUeEMe
MsT4a OT COTIepPHHUKa «YyIJIOM Briepe[» (uepefjoBaHHe IPYMIOBBIX [IeMCTBUN B COOTBETCTBUM C
MporpaMMol /i IaHHOTO Tofa oOydeHHs); TepPeK/TIoueHHe OT 3all[UTHBIX JeNCTBHUH K

HaraarolIuM - CO BTOPOU Mepefjaur yepe3 UrpoKa nepeHer JIMHUN.
NHTEI'PAJIBHASA ITIOAT'OTOBKA

YnpaxHeHusi i1 pasBUTHSA (PU3MUECKMX KaueCTB B paMKax CTPYKTYpPbl TeXHUYECKUX
IIPUEMOB.

Pa3BuThe crielManbHbIX — (U3MUECKUX — CHOCOOHOCTe  TMOCpeACTBOM — MHOT'OKPAaTHOTO
BBITO/IHEHUS] TEXHUUYECKUX TIPUEMOB - Ha OCHOBe MPOrpaMMBbl JIs JAHHOTO Tofia 00y4eHus!.
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YrpakHeHUs] [Ji1 COBEpLIEHCTBOBAaHWS HABLIKOB TeXHWYECKUX IIPUEMOB IOCPEICTBOM
MHOT'OKPaTHOT'0 UX BbITIO/THEHUs (B 06beMe TIporpaMmab).

[TepekstoueHYst B BBITIOJIHEHUU TeXHUUYECKUX TPUEMOB HaraieHusi, 3allUThbl, HaraZeHus U
3allUTHI: TT0/lava - TIpHeM, HarlaJaroluii yap - 6/10KMpoBaHue, riepesiada - rpreM. [ToTouHoe
BBITIO/THEHE TEXHUYECKUX TIPUEMOB.

[TepekstoueHrss B BBIMOJTHEHWY TAKTMUYECKUX [EMCTBUM B HamaJeHWH, 3aluTe, 3allUTe U
HaraZieHU! - OTAe/IbHO 10 UHAWBUYabHbIM, TPYIIIOBLIM U KOMaHIHbIM.

YuebHble urpel. CucTema 3aflaHWi, BK/TIOYAOIasi OCHOBHOW MPOrpPaMMHbBIA MaTepuas I1o
TeXHUUECKOW U TaKTUUYECKOM MO/JTOTOBKE.

KoHTposbHbie urpbl. [IpoBOASTCS C Lie/ibl0 pellleHrsi yueOHbIX 3a/jau, a TakKe JJisl Jyylliei
MOATOTOBKU K COPEBHOBAHUSIM.

KaneHjapHble UTpbl. Y CTaHOBKH Ha UTPY, pa30b0op Urp - IpeeMCTBeHHOCTh B COPEBHOBaHUSIX
3a[laHUI B UTPaX MOCPECTBOM YCTaHOBKHU.

YerpepThlii rog noaroropku (OTATI YIJTYB/IEHHON CIHEIIVAJIN3ALINN)
TEXHUYECKAA ITIOAI'OTOBKA

TexHviKa HarazeHus

[TepeMmeliieHus: coueTaHre CTIOCOOOB TiepeMell|eHUM, NCXOHbBIX T0/I0)KEeHUM, CTO€eK, Ma/|eHUM
Y TIPbDKKOB B OTBET Ha CUTHaJIbl; COUeTaHHe CTOeK, CTIocOO0B repeMellieHni ¢ TeXHUUeCKUMU
rpreMamH.

[Tepenaun Msua: y CeTKM CBepXy [BYMsSI PYKaMH, pa3/MuyHble M0 PacCTOSIHUIO: KOPOTKUE,
CpeZiHue, JJIMHHbIE; pa3/IMyHble 10 BbICOTe: HU3KKWE, CPeJHUE, BLICOKHME, COUeTaHue Tepeaay 13
TTyOWHBI TI/IOIIA/IKH, CTOSI JIL[OM U CITUHOM K HaraZiarolieMy; HallaIaloliyii yiap C rmepefauun
B TPbDKKEe; MMHUTAlMs HaraJarollero yjapa W Tiepefjauya yepe3 CeTKy [BYMsl pyKamu,
MMUTALYS 3aMaxo0B U Ilepesiaua B MPbDKKe Yepe3 CeTKy B 30HY HarlaZieHus; HaraZlarolmn yaap C
NepeBOZIOM BJIEBO C MIOBOPOTOM TYJIOBHUILIA BJIEBO U3 30H 3 M 4 C BBICOKMX U CPEJHUX Iepejay;
NIpSIMOM HaraZaroLuMi yaap ciabetimieii pykoit u3 30H 2,3,4C pa3MMUHbIX repesay; O0KOBOM
Harta/IaroIIvK y/jap CHIbHeMIIe pyKol U3 30H 4,3; HallaIafoIiivi y/jap C IIepeBoZioM BIpaBo 6e3
[1I0BOpOTA TYJ/IOBULLIA U3 30H 2,3,4.

TexHUKa 3aIlUThI

1 TlepemelijeHust: coueTaHre CrIOCOOOB TiepeMeITieHH 1 TIaJieHH C TeEXHUUeCKUMH TIpreMaMH
WTPbI B 3alljUTe; CII0COOO0B MepeMelileHHi € TPbDKKaMHU, riepeMelijeHHi ¢ 6/I0KUpOBaHUEM.

2. IlpyeM Mstya: cBepXy [ByMsi pyKaMH OT MOJau M Hama/aroluX yJapoB CpeJHel CH/Ibl Ha
TOYHOCTh; CHW3Y ABYMSI pyKaMU BepXHUX I0/lay Ha 3aJjHel JIMHWW W TMepBas Iepefaua Ha
TOYHOCTB; MPUEM Msua CHM3y OAHOM PYKOM (TIpaBOM, JIeBOM) TOMEPEMEHHO Y CETKA U OT

CeTKH TI0C/Ie TIePeMeIIieHus.
TAKTUNUYECKASA ITIOAT'OTOBKA

TakTtrka HarazeHus

VinayBUya/ibHbIe eHCTBUS: BLIOOp MecTa /i BTOPBIX Tepejad, pa3/juyHbIX T10 BLICOTE U
pacCTOSIHUIO, CTOSI Ha TIJIOLaJKe W B TIPbDKKe; /I Hamajarollero yzapa (C pas/dyHbIX
repeziau Msiua y CeTKHM M 13 I/TyOUHBI TIIOI[aIKK); uepeioBaHKe TTo/jau B Aa/bHHE U OJIVDKHYEe
30HBbI, Ha CHW/Iy U TOYHOCTh; T0/laua Ha WIPOKa, C1ab0 B/Ia/IelOIero HaBbIKAMH ITPHEMA,
BBILIIE/IIEr0 TI0C/e 3aMeHbl; BTOpasl Iepejlaua HaraAarolleMy, CUIbHeWIleMy Ha JTUHUU
(pa3nuuHble MO BBICOTE W PACCTOSHUIO); Mepefada [ABYM HaMNaJarol[¥M Ha JIMHAWA C
TPUMEHEHUEM OTBJIEKAIOLIMX AeUCTBUM PyKaMu, TY/JIOBULLIEM; UMUATALUSI BTOPOM TMepeiau U
obMmaH (Tiepefjaua uepe3 CeTKy) Ha MeCTe U B TIPbDKKe (OOKOM M CITMHOM B HAIlpaB/IeHUH
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repejiauv); UMUTALMSl HaMaJarollero yjapa W Tepefiaua B MpbDKKe uepe3 CeTKy (B 30HY
HarlaJieHus1); yepe/joBaHHe CII0COO0B HaTla/Iarollero yaapa.

['pyrnmoBble [eNCTBYS: B3aMMOJEUCTBME WIDOKA 30HbI 4 C WIPOKOM 30HBI 2 TIPU BTOPOU
riepejilaue; UrpoKa 30HbI 3 C UTPOKaMU 30H 4 1 2 TIpU CKPECTHOM TepeMelleHUM B 30HaX - U3
1[eHTpa Ha Kpaul ceTKU (MpU BTOpPOM Iiepejaue); WUrpOKa 30HbI 3 C WIPOKOM 30HBI 4 B
YCJIOBUSX YepesloBaHus Mepejay, pas3/IMyHbIX I10 BBICOTE U PaCCTOSIHUIO, CTOSI JIL[OM U CTTMHOU
B HarpasJ/IeHUH Tepe/iauy; B3auMO/eCTBHE UTPOKOB 30H 6 M 5 C UTPOKOM, BBIXOJSALLMM K CETKe
13 30HbI 1.

B3aumogelicTBre UrpOKOB 30H 6, 5 1 1 ¢ UTPOKOM 30HBI 3 TP NpUeMe ToJad Ha CWIy U
HalleJIeHHbIX, [IPMEeMe HamaJaroluX yJapoB; UTPOKOB 30H 6, 5 U 1 ¢ UrpoKoM 30HBI 4 (TIpH
ripyeMe ToJlauu - JJisi BTOPOW Iepefiaud, B JOMTPOBKe - /ISl yAapa; UrPOKOB 30H 4,3 1 2 ¢
WI'POKOM 30HbI 1, BBIXOZSILMM K CeTKe (TIpU MepBOM Mepejiaye); UrPOKa, BBIXOASILETO U3 30HbI
1 npu BTOpOM Tiepefiaye C UTPOKaMU 30H 4, 3 1 2.

3. KomaHHbIe IeHCTBUS: CMCTeMa UIPhl Uepe3 UrPOKa nepefiHel IMHUU - TIPUeM T0auu U
riepBasi Tiepejiaya: a) B 30Hy 3, BTOpasi Tiepe/iade B 30HbI 4 U 2, CTOSI JIMLIOM U CITUHOM K HUM; 0)
B 30HY 4 U 2 (uepeioBaHMe), BTOpasi Tlepefjaua B 30HbI 3 U 2 (3 U 4); B) B 30HY 2, BTOpasi - Ha3a/l
3a TOJIOBY, TJe HanaZallUi yZJap BBINOIHSAET MIPOK 30HBI 3; CUCTeMa WIpbl uepe3
BBIXO/AIIIero: IpyeM I10Jauy, IepBas Iepejaya UCPOKY 30HBI 1, BhIllefiieMy K CeTKe,
BTOpasi TiepeZiaua HarafarwliemMy, K KOTOpOMY Tepe/jatoiiuii oOpaiiieH UioM (B 30HBI 3 U
4) ¥ cniuHOM (B 30HY 2).

TakTurKa 3allyThI

WuavBuyanbHble 1efCcTBUS: BbIOOP MecTa, criocoba rnepemMeliieHUs U criocoba nprema msiua
OT TIO/lauM, HarajiaroIero yJapa W o0OMaHHBIX TPUEMOB: BLIOOp MecTa, Criocoba
riepeMellieHus], oripeZie/ieHre HarpaB/ieHHsl y/lapa U 30HHOe OJI0KMpOBaHMe; BbIOOD MecTa U
criocoba TipMemMa Msiya TIpM CTPaxOBKe OJIOKUPYIOLMX, HaraJaroliyx, TMPUHAMAROIIUX
«TPYZHBIE» MSTUU.

['pymiroBbie AeUCTBYA: B3aMMO/IeICTBHE UTPOKOB TepeJHer JIMHUK: a) 30H 3 U 2,3 U 4 1ipu
rpymnmoBoM OjiokupoBaHuM (yAaphl MO X0Ay); 0) Urpoka 30HBI 3, He YuaCTBYIOI[ETO B
6/10KMpoBaHUY C OJIOKUPYIOLIMMU UTPOKaMU 30H 2 U 4; UTPOKOB 3a/iHel JIMHWY - CTPaXOBKa
WIPOKOB, TPUHUMAIOLIMX «TPYJHbIE» MsSud B TipefiesiaX IUIOIIAJKA U BBIXOZASIIUX TOC/e
TipyeMa 3a ee TPaHULIbl; UTPOKOB 3a/[Hel U repeHel TMHUM: a) 30HbI 6 C OJIOKUPYIOLMMU
(B pamMKax CHCTeMBI «yTJIOM Briepefi»); 0) 30HbI 6 C He y4aCTBYIOIIUMH B O/IOKUPOBaHUM; B)
30H 5 1 1 ¢ O/I0KMPYIOLIUMHU.

3. KomaH/iHbIe JelCTBYS: TIPUEM T0JjauH - PACIIO/IOKEeHHe UTPOKOB TPY MpreMe MoAauun
pa3/IMyHbIMU criocobamu (B YC/IOBUSIX uepefioBaHUs B JajibHUe W O/KHME 30HBI), KOrja
BTOPYIO Tepe/iauy BbITIO/IHSET UTPOK 30HbI 3,2 (UFPOK 30HbI 3 OTTSHYT Ha3ajl); UTPOK 30HbBI 2
(4) cTOUT y CeTKH, a UTPOK 30HbI 3 OTTSHYT M HaXOAWUTCS B 30He 2 (4), mocje rpuema
WI'POK 30HbI 2 (4) uzieT Ha BTOPYIO Mepejiauy B 30HY 3, @ UTPOK 30HBI 3 UTpaeT B HamnaZleHUU
B 30He 2 (4); mepejaua B 30HY 2, CTOSI CIMHOM K HaraarolleMy; pacIiosioyKeHUe
WIPOKOBBIPY TIpMeMe MOJaud, KOTJa BbIXOJ, K CeTKe OCYLIEeCTBJISIeT UIPOK 30HbI 1 W3-3a
WUI'POKA; CUCTeMbl UIPbI - PacIlOIoyKeHWe UIPOKOB MPU IpreMe Msua OT COTepHUKa «YIJIOM
Ha3afl», C TIPUMeHeHHeM TPYIINOBLIX AeHCTBUI T0 TIporpaMMe JaHHOTO rofia oO0ydeHus U B
YCJIOBUSIX Yepe/loBaHusl HaraZarolux [euCTBUM; TNepeKIroYeHre B BapyaHTax MOCTPOEHUS
CUCTEMbI «yTJIOM BIIepe/l» U «yIJIOM Ha3aZ» B COOTBETCTBHMU C XapaKTepOM HaraJaBLIAX
JIeCTBUM.
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HNHTEI'PAJIBHASA ITOAT'OTOBKA

YepenoBaHue MOATOTOBUTE/bHBIX YIPaXXKHEHWUH, MOABOJAIINX U YIIPAKHEHUM 110 TEXHUKE.
YrnpakHeHusi Ay pa3BUTHS (PU3MUECKMX KadyeCTB B paMKaX CTPYKTYpPbl TeXHUYECKUX
MPUEMOB, COYeTaTh C BLIMIOJTHEHHWEM TIpUeMa B L1eJIOM.

Pa3sBuTHe crelMalbHBIX  (DU3UYECKUX  CTIIOCOOHOCTeM  TMOCPeACTBOM — MHOTOKPAaTHOTO
BBITIOJTHEHUS] TEXHUUECKUX TIPUeMOB (B 00beMe TIpOrpamMMmabi).

CoBepIlIeHCTBOBAaHWE HABLIKOB TEXHUYECKUX TPUEMOB I10CPEJCTBOM MHOIOKPAaTHOIO
BBITNO/THEHUS] TAKTUUECKUX J1eHCTBUM.

[Tepek/toueHUs B BbINIOJTHEHUY TEXHUYECKHX MPUEMOB U TAKTUUECKUX JIeMCTBUM HaraJeHus U
3allUTHI B Pa3/IMYHBIX COYETAHUSIX.

YuebHbIe UTPBI: 3aflaHKS, BK/IIOUAOIIFie OCHOBHOM TTPOTPAMMHbBIM MaTepHrasl TI0 TeXHIUUEeCKOH
M TaKTUUECKOW TIOArOTOBKE; WIPbl YMEHbILIEHHbIMU cocTaBaMu (4x4,3x3,2x2,4x3 U T.IL.);
WIPbI MOJTHBIM COCTaBOM C KOMaH/IaMHU TMapaslie/lbHbIX TPynn (WK CTapiien).

KoHTpo/ibHBIE WTIPbl TIPOBOAATCA [Jii  Oojiee TIOJMHOTO PpellieHWs y4ueOHBIX 3a/au U
MOATOTOBKU K COPEBHOBAHUSIM.

KaneHyapHble Wrpbl COMEWCTBYIOT peIIeHUI0 3aZlad COPeBHOBATe/JbHOW MOJTOTOBKU,
YMEHUID TPUMEHUTb OCBOEHHBIM TeXHUKO-TAKTUUYECKUM apceHa/l B  YCJIOBUSIX
COpeBHOBAaHUM.

IaTeiii roj noarorosku (ATATI YIJIYBJIEHHOUN CIIEITUAIA3AIIVIN)
TEXHNUYECKASA ITIOAI'OTOBKA

TexHuKa HarafeHus

[TepemelileHusi: COBepIlIEHCTBOBaHWE HABLIKOB TiepeMelljeHUs] Pa3/MuHbIMUA CIocobaMu Tia
MaKCUMaJIbHOM CKOPOCTH, COYeTaHWe C OCTAaHOBKAMM, MPbDKKAMM, OTBETHbIE NEHCTBUS Ma
CUTHA/TbI; COUeTaHKe MepeMellieHH C UMUTaLer IPUeMOB HaraleHusl.

[lepepauy Msgua: CBepxXy ABYMsI PYKamMH pa3/IMUHbIe 10 PACCTOSIHUIO M BBICOTE B Mpejesnax
TPaHUI] TIIOIAIKA; W3 TIyOWHBbI TIIOMIQJKA /I HaraJaroliero yjapa, pa3idyHbie TI0
BBICOT® W pACCTOSIHUIO, CTOSI JIMLOM W/IM CIIAINOW B HarpaB/leHWW Tiepefiaud; C
OTBJIEKAIOIIVMU IEeUCTBUSAMU (PyKaMH, TYJIOBUILIEM, FOJIOBOM); B MPbDKKE MOCIe WMHUTALUA
Harnaziarollero yjgapa (OTKMJKa) Ha3aJ B COCEJHIOHD 30HY; C MOCAeAYIOLMM TaJleHheM - Ha
TOYHOCTb U3 IVTyOWHBI TI/IOIIAIKA K CETKe.

[Momaun: BepxHsisA TIpsMasi B JajibHWe W OKHUE 30HBI; OOKOBas Tmozaua, mogpssa 20
TOMBITOK; B JIB€ MPOAOJIbHBIE 30HBI 6-3, 1-2, 1a CUIy XU TOYHOCTb; TJIAHUPYIOLLAs T10jayva,
COpeBHOBaHHe Ha Oosblliee KOJMUECTBO BBLITIOJIHEHHBIX TMPaBWIBLHO T0/ay; udepe/oBaHHUe
Crocob0B T0/jau TIPU MOJIe/TMPOBAHUM CJIOKHBIX yCI0BUM (Ha (hoHe yTOMJIeHHS U T.IL.);
yepesOBaHue M0Jay Ha CATY Y HalleJIeHHBIX.

Hanapgaromue yaapel: npsAMoM Harnaarolyy yap (1o xoly) CUbHeUIler pyKou r3 30H 4, 3,2
C pa3IM4YHBbIX Tepeau Mo pacCTOSTHUIO (KOPOTKWeE, CpefHue, JIMHHbIE) U BBICOTE (HU3KMeE,
CpeJiHUe, BBICOKHE) C YJaJIeHHbIX OT CeTKM repejiay, C repe/jaud B IIPbDKKe Hasaz, (3a roJioBy),
C repefau C MnocjeAyIIUM NaJleHreM; UMUTALMs HaraJarolero yZapa u rnepejiada uepes
CeTKY

(ckugka) ABYMSI pyKaMd W OJHOW; HamaJarwollui yJap C MepeBOZOM C TMOBOPOTOM
TYJIOBHIIIA B TY >Xe CTOPOHY; y/iap crabetfiiieli pyKoi; yap c mepejjau Hasaj (3a rojioBy), C
yJaZleHHbIX OT CeTKM Tiepefiau; OOKOBOM HamaJaroluii yJap CUIbHeWilel pykKod C
pa3/IMUHBbIX Tlepefjlad [0 PacCTOSHUI0 W BbICOTe, C YyAAJEeHHbIX OT CeTKU Iiepejauy;
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HaraZaroIIuil y1ap ¢ TIepeBo/IoM BieBO 6e3 IOBOpOTa TY/IOBUIIA U3 30H 3,4,2; HallaJarolue
yAapbl C 3afjHed JUHUU U3 30H 6,1, 5; Hamazarouye yaapbl M3-3a JIMHUM HamaZeHus C
riepe/iauy NapasiiesibHO JIMHUY Hara/leHusT; U3 30Hbl HaraZieHus (0T CeTKH).

TexHuKa 3a1uThI

[TepeMeilileHUs: CoueTaHHEe CTOEK, CIIOCOOOB TepeMelieHnd W TlafieHuid C TeXHAYeCKUMU
TpHeMaMH UTPhI B 3allliTe; cOUYeTaHre CrIocO00B repeMellieHH i C PbDKKaMHU, IepeMelieHn ¢
6/10KupoBaHKeM (OAMHOYHBIM U TPYIIIIOBBIM).

[TpyeM Msua CBepXy W CHM3Y ABYMSI PyKamu: OTOMBaHME Msiua COMKHYTBIMHA KHUCTSIMH Haf
roZJ0BOM C MOC/IeAYIOIIUM NaJleHueM U NepeKaToM Ha CITMHY; MpYUeM Msiya CBepXy U CHU3Y
JIBYMsi pyKamMH C Ta/leHHeM B CTOPOHY Ha 0OeZipo U TepekaToM Tia CIWHY; MpHeM OJHOMU
DYKOH C TajieHheM B CTOPOHY Ha Oe/[po U TepeKaTOM Ha CIUHY (TpaBoOM, JieBOi); mprem
CHU3Y [ABYMSI DYKaMHU M OJHOM PYKOM C MaJieHWeM BIlepes; Ha PYKM U MepeKaToM Ia rpy/pb;
yepe/joBaHHe CMOCOOOB MpHeMa Msua B 3aBUCMMOCTU OT HarpaB/IeHUs] ¥ CKOPOCTH ToJjieTa
Msua, Cpe[iCTBa HarajeHusl.

briokvpoBaHve: O0JWHOYHOE MPSAMOro yzaapa rno xoay (B 30Hax 4,2, 3), BBIIOJHSIEMOIO C
pa3/IMUHbIX Mepefiay; HarnaJaroluX YJapoB IO XOAYy, BBITIOJHAEMbIX U3 IBYX 30H (4,2) B
M3BeCTHOM HarlpaB/ieHUH; HaraJaroluX y4apoB C [1epeBOJOM BIIpaBO U BJIeBO B 30HaX 3,4,2;
B OfHOU 30He (3,4,2), yzap BBINOJHSETCS B JBYX HalpaB/IeHUSIX C Pas3/MuHBIX Tepefay;
rpyrnimnoBoe 6/10KMpoBaHUe (BBOEM) y/apoB IO xoAy (U3 30H 4,2,3) C pa3/UuHbIX Tiepesay;
y/lapoB C NepeBO/IOM BIPAaBO U BIeBO (M3 30H 3,4,2); y1apoB MO X0y B [IBYX HarpaBeHUSX
(u3 30H 4-3,2-3,4-2); yIapoB B [IByX HaripaBjeHUsiX (10 XOJly U C MepeBO/IOM); COUYeTaHUe
OJMHOYHOTO YW TPYIMIIOBOr0 O/IOKWPOBAHMS: C BBICOKUX Tepejau - FPyMNroBoe, C HU3KUX -
OZIMHOYHOe.

TAKTNUYECKAS ITIOATI'OTOBKA

TakTrKa HarlaieHHst

WnauBuyanbHble 1efCTBUS: BLIOOp MecTa U uepe/ioBaHKe CIOCO0OB 1o/iay, ToAay Ha CHITY
Y HalleJIeHHBIX B JIa/IbHIOK M O/WDKHIOK 30HBI; BBIOOP MecTa U Mofiaua Ha WMrpoka, ciabo
BJIaJIel0L|ero HaBblKaMU IIpMeMa Msua, BbILIe/IIero rmocjie 3aMeHsbl, B 30HY 1 Ipu BbIXoze C
3a/iHel TMHWY U3 3TOM 30HbI; UMUTALIMSI BTOPOU Tepejjauu 1 06MaH (Tiepefjaua yepes CETKY)
Ha MecTe (C NpUMeHeHWeM OTBJIEKAIOLIUX JEeUCTBUM) U B TMPbDKKE; UMUTALUsI BTOPOM
repejauyd BIlepe] W Iepejauva Has3aj; UMUTaLMs llepefayd Has3aj U Ilepejaya BIiepep;
MMUTALYS HanaJalolllero yapa v repefiaua B NIpbDKKe (OTKW/IKA) BIiepe/ uepe3 30Hy, Ha3a/
B COCeJIHIOI0 30HY (DOKOM K CeTKe); HalaZiaioliuii yZap uepe3 «Caaboro» O0KUPYIOIIero;
MIMUTALMS HaMaJarollero yJapa U «CKUika» OJJHOM PYKOHW B 30HY HaraJeHusl.

['pyrmoBbIe JeUCTBUS: B3aUMO/IEUCTBUE UIPOKA 30HBI 3 C UTPOKOM 30HBI 4, UTPOKA 30HBI 3 C
WUTPOKOM 30HBI 2 - B IPbDKKE; CTOSI Ha IUIOLAZIKe - C OTB/IeKAIOIUMH JelCTBUSIMYU; UI'POKA
30HbI 2 C WUTPOKOM 30HBI 3 B TIPDbDKKE - OTKHM/KA, UIPOKa 30HbI 2 C WUIPOKOM 30HBI 4 (C
OTB/IEKAIOLMMH [IeMCTBUSIMHU); WI'POKa 30HBI 2 C WrPOKaMU 30H 3 U 4 (IIpU CKPeCTHOM
repeMellleHMY B 30Hax); WUIPOKOB 30H 2,3,4 B JOWIPOBKe TPU IEpBOM Mepefauye Ha yjap;
WI'POKOB 30H 5 U 1 C UIPOKOM, BBIXOJALMM K CETKe U3 30HbI 6 (IIpM MepBOM Mepejayve);
WI'POKa, BBIXOZSILErO K CeTKe U3 30HbI 1, C UTPOKamMu 30H 6 1 5 TpU BTOPOM Mepejiaye Ha yAap
C 3aJHell JIMHWU; UIPOKOB 30H 6,5 U 1 ¢ urpokamu 30H 3,2, 4 Npu MepBOM Tepejaue s
yJapa U OTKW/IKH, J/1s1 BTOPOW Mepefiaur; UTPOKa 30HbI 2 C UTPOKaMU 30H 6 U 5 pu BTOPOH
repejiaue Ha yZap C 3a/lHel TMHUY; UTPOKa, BBIXO/SILETO K CeTKe 13 30HbI 1(6) ¢ urpokamu
30H 4, 3 1 2 TIpy BTOPOU Tlepesaue.
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3. KoMaH/HbIe [eMCTBUS: CUCTEMAa UIPbl Uuepe3 UrpoKa IepejHel JIMHUM -TIpPUeM I0Jauun
(naHupytoILiei) U riepBas Tepejiaua B 30HY 2, BTopasi Tiepefiaua B 30HbI 3 U 4 (B MPbDKKe U
CTOSI Ha MUIOLJaJKe C OTBJIEKAIOLIMMH JEeMCTBUSIMU); MepBas mepefadya B 30Hy 2, BTOpas
Ha3aJ 3a TOJIOBYy, TJle HamaZarollui yJap BBIMOJIHSET WIPOK 30HbI 3; B [OUTPOBKE WU
HEeCWJIbHOM Tojade TepBasi mepejauva B 30HY 4, 3, 2, r[jle UrPOK BBIMNOJIHSIET HamaJarolui
yZap; repBas rnepefiaua B 30HbI 2, 3,4, rje UTPOK UMUTHUPYeET HamlaAarolUui yAap U BbINOIHSIET
OTKUJKY: U3 30HBI 2 - B 30HBI 3, 4; U3 30HbI 3 - B 30HbI 4 U 2 CIMHOM K HaMaJarolemMy;
CUCTeMa WIphbl Yyepe3 BBIXOJMIIEro - MpueM ToJlaud U TepBas Tepejaya Mrpoky 30H 1(6),
BBILIIE/IIIIEMY K CETKe, BTOpas Tepe/iaua HarlaJaroIeMy, K KOTOPOMY BBIXOASIIUN obpaiijeH
quioM (TpA HamaJalwoluX aKTUBHbI); B [IOMIPOBKe T[lepejlaya Ha BbIXOASIIEr0o U
BBITIOJIHEHME TaKTUUECKHUX KOMOMHAIIHA.

TakTyrKa 3allyThI

WuauBUyanbHble [elCTBUs: BbIOOp MecTa M criocoba rpuema Msida OT HarlaJarolfux
yapoB pa3UuHbIMUA criocobaMy, Ha CTpaxoBKe (B pamMKax W3y4YeHHbIX TPYTIOBbIX
JIEMCTBUI); BRIOOP MeCTa, Orpe/ie/ieHHe HarpaB/IeHHs yJapa U CBOeBpeMeHHasl TIOCTaHOBKa
PYK TIpU OJJMHOYHOM OJIOKMPOBAHHH.

['pyriroBbie 1eUCTBUSA: B3aUMOJEHNCTBUE WTPOKOB 30H 5 U 1 C UTPOKOM 30HBI 6 B paMKax
CUCTEMBI «YTJIOM Ha3aJ» (Ha CTpPaxOBKe W TpHU TpuUeMe Msiua OT HaraJaroluxX YyAapoB);
WI'POKA 30HbI 6 C UTPOKaMU 30H 1 U 5 B paMKax CUCTeMbI «yIrJIOM Ha3a»; UTPOKOB 30H 3 U
2, 3 u 4; 2,3,4 ipu GJIOKUPOBAaHUM UTPOKa 30HBI 4, HE YUaCTBYIOITEro B O/IOKMPOBAaHUH C
6JIOKMPYIOIIMMU UTPOKAMM 30H 3 U 2 (TpreM Msiua OT y/japa Wiv CTPaxOBKa); UTPOKa 30HbI
2, He y4YacTBylolllero B 0G/JIOKMPOBaHWU C OJIOKMPYIOIIIMMU WTPOKaMHu 30H 3 U 4 (mpueM
yZapa ¥ CTPaxoBKa); UTPOKA 30HbI 3 ¢ OJIOKMPYIOIIMM UTPOKOM 30HbI 2 WU 4; UTPOKA 30HbI
6 c GIOKUPYFOIIMMH UTPOKaMu 30H 4 u 3, 2 u 3; 4, 3, 2 (1Ipy cucTeme 3allUuThl «yTII0M
BIIepe/»);

KpaliHUX 3all[UTHUKOB Ha CTPaXOBKe C OJIOKMPYIOIIMMU WTPOKAMH; UTPOKOB 30H 1, 6, 5 C
6/IOKUPYIOLMMU TIpDU TIpUeMe Msuel OT HaraJaroluX y/JapoB; COueTaHWe TPYMIOBBIX
JIeCTBUM B paMKax CUCTEM «YIJIOM Bepe/i» U «yrJI0M Ha3a».

3. KomaHaHbIe [eWCTBUS: PACIo/IOKeHWe WIPOKOB MPU TpHEMe MOoJaud, KOorja BTOPYHO
repeziayy BbITIOJIHAET WIPOK TepeiHed quHUM (30H 3,2,4); mpu TipueMe Tofauyu, Korja
BBIXO/] K CETKe OCYLIeCTBJ/sIeT UTPOK 3aJHel TUHUM (K3 30H 1,6,5) HU3-3a UTPOKA; CUCTEMBI
Wrpbl - NPU TpHeMe Msiya OT COTMEepHUKA «YyTrJIOM BIepe/» (BapbUpOBaHWE TPYIINOBBIX
JIeICTBHUI COOTBETCTBEHHO XapaKTepy MOCTPOEHUsI UTPhbl B HaMaZleHUM COTMePHUKOM); MPU
rnpyuemMe Msiya OT COMEpPHUMKA «yIJIOM Has3a[», KOrja CTPaxoBKy OJIOKHPY HOIIUX
OCYLLeCTB/ISIET KpaWHWW 3alllUTHUK (BapyvaHThbl TPYMIOBBIX [JeWCTBUM); COUeTaHHe

(uepesioBaHME) CUCTEM UTPbI «YTJIOM Bepe» U «yIr0M Hazajy.
HNHTEI'PAJIBHASA ITOAT'OTOBKA

Pa3zButne CIIequa/IbHbIX KAUeCTB B PdMKdX CTDPYKTYPbl TEXHHUYECKHUX IIpUEMOB U
mocpeacTBOM MHOT'OKPATHOI'O BBITIOJIHEHUA TEXHHUYECKHUX IIPUEMOB B YIIDAXKHEHUAX
TIOBBIIIIEHHOW UHTEHCHBHOCTH.

yr[pa)KHEHI/IH Ha IepeK/IF04YeHMs B BBINIO/THEHHUHY TEXHUYECKUX ITPHUEMOB HAIldJE€HWA 1 3dIIUThI
TIOBBLIILIEHHOM WHTEHCUBHOCTH U JO3MPOBKM C 1I€/Ibl0 COBEPIIEHCTBOBdAHHSA HABLIKOB
TEXHUYECKUX IIPUEMOB U PA3BUTHA CIIEIUA/IbHBIX KAUeCTB.
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YnpaxHeHusi Ta TepeKtoYeHrs B BBINIOJIHEHUMA TAaKTUYeCKUX JeWCTBUM B HaMaJleHUU |
3allUTe TMOBBIIIEHHOW MHTEHCMBHOCTU U JJO3UPOBKM C 1I€JIbI0 COBEPIIIEHCTBOBAHUS HABBIKOB
TaKTUYeCKUX JeUCTBUW, TEXHUYECKHUX TIPUEMOB U Pa3BUTHS CTIELIUA/IbHBIX KaueCTB.
YueOHBbIe WIpHI: CHCTEMa 3aJaHWM B Wrpe, BKJIIOUAlOl[asi OCHOBHOM TIPOTPaMMHbIN
MaTepuasl M0 TeXHAYeCKOW U TaKTUYeCKOW MOAroToBKe. 3ajaHusi AruddepeHLIMpYOTCs TakxkKe
C YUYeTOM UIPOBbIX (DYHKI[UI yUaIIUXCs.
KOHTpOJ/IbHBIE UTPBI: TIPUMEHSTIOTCS B YUeOHBIX 1]e/IsiX, KaK 00Jiee BbICOKas CTyTieHb YUeOHBIX
WI'P C 3a/JaHUSIMU, IPOBO/ISATCST PEryJIIPHO, KDOME TOTO, KOHTPOJ/IbHbIE UTPbl HE3aMeHUMBI TIPU
MOATOTOBKE K COPEBHOBAHUSIM.

6. KaneHjapHble Urpbl. YCTaHOBKM Ha Wrpy, pa3bop urp. OTpakeHue B 3a/laHUsIX, B
yueOHBIX UTpax pe3y/bTaTOB aHa/M3a ITPOBe/IeHHs UTP.

JTamn coBepIilIeHCTBOBAaHMSA CIIOPTUBHOI0 MacTepCTBa
TEXHNUYECKAMA ITIOAT'OTOBKA

TexHrKa HamaJeHus

[TepemeliieHusi: COBEPILIEHCTBOBAHWE HABLIKOB TIepeMEIleHHs] Pa3IMUHBIMUA CIT0CO0aMH T1a
MaKCHMMarbHOM CKOPOCTH, COYeTaHWe C OCTaHOBKaMM, IPbDKKAMH, OTBETHbIE JEMCTBUS Iia
CUTHa/Tbl; COUeTaHKe MepeMellieHr C UMUTal[el pHeMOB Hara/leHusl.

[lepepauy Msua: CBepXy ABYMsl PyKaMH pa3/iMuHble 10 PaCcCTOSIHHIO M BBICOTe B Tpejesnax
rpaHul] TUIOIIAKA; W3 T[yOUHBbI TUIOMIQKA /I HaraJaroliero yjapa, pa3idyHbie T0
BBICOT® W PACCTOSIHUIO, CTOSl JIMLOM W/IM CIIMIIOW B HarpaB/leHWW Iiepefaud; C
OTBJIEKAIOLIMH JIeMCTBUSMU (PYKaMU, TYJIOBHILEM, FOJIOBOW); B MPbDKKE IOCAe WMHUTALUU
Harnajarolero yzaapa (OTKMAKa) Has3al B COCEIHIOK 30HY; C TOCeNYIOLIMM TaJIeHueM - Ha
TOYHOCTb U3 ITyOHHBI I/IOIIaKH K CETKe.

[Momaun: BepxHsisI TIpsMasi B JajbHWE W O/MDKHUE 30HBI, OOKOBas mozaua, mogpsa 20
TIONBITOK; B /IBe TMPOZOJIbHbIe 30HbI 6-3, 1-2; ra Ccuiy M TOYHOCTh; IJIAaHUPYHOLAs Iojayva,
COpeBHOBaHMEe Ha Oorblliee KOJMUECTBO BBITIOJIHEHHBIX TPABWIBLHO T107Iay; Yepe/joBaHHe
CrIoco0O0B T10/1au TIPY MOJIe/TMPOBAHUM CJIOKHBIX YCIOBUM (Ha (hOHe YTOMJIEHHS U T.IL.);
yepe/OBaHyYe T0/lau Ha CU/TY U Hal|eJIeHHbIX.

Hanaparoiye yaapbl: NpsiMOM HamazaroLui yaap (1o Xo4y) CUIbHeWILeN pyKou 13 30H 4, 3,2
C pa3/IMyHbIX Tepefad Mo pacCTOsHUIO0 (KOPOTKWe, CpefHUe, [MHHBIE) U BbICOTE (HU3KUE,
CpeJHUe, BBICOKKE) C YJa/JIeHHbIX OT CeTKM Mepejiad, C repe/jaud B NPbDKKe Hasaz, (3a roJioBy),
C Mepezay C MoCJIeJyIOWUM MaZleHueM; UMUTALUS HaraJarollero yzapa U nepeziada uepes
ceTKy (CKWJKa) ABYyMSI pPyKaMM M OJIHOW; HaraJarolldi yJap C MepeBOAOM C MOBOPOTOM
TYJIOBHIIA B TY >Ke CTOPOHY; y/ap crabefiiieli pyKou; yap C mepejad Ha3az (3a TOJioBY), C
yAa/eHHBIX OT CeTKU Tiepefad; OOKOBOH Hallafarol(uii yaap CUJbHEHIel PyKOW C
pasNMuHbIX Ilepefjad M0 PpacCTOSHUKO M BBICOTE, C YJajeHHbIX OT CeTKU Ilepefay;
HaraJaroIIri yaap ¢ epeBoJoM BieBO Oe3 TOBOpOTa TYJ/IOBMILA U3 30H 3,4,2; Hamajatoliye
yAapbl C 3aHeu JWUHUM U3 30H 6,1, 5; Hamazarougue yJapbl M3-3a JMHUM HamNaleHus C
riepe/iauy MapasiieJibHO JIMHWY Hara/leHusT; U3 30HbI HarnaZieHus: (0T CeTKH).

TexHuKa 3a1UThbI

[TepeMeliieHUsi: coueTaHUe CTOEK, CIOCOOOB mepeMellleHUd U TafleHuHd C TeXHAYeCKUMHU
TprieMaMy UIPhI B 3allldTe; cOUeTaHHe CII0CO00B TiepeMellieH i C MPbDKKaMU, TTlepeMelTieH i ¢
6/10KpoBaHKEM (OJUHOYHBIM U TPYTITIOBBIM).

[Ipyem mMsua CBepXy W CHM3Y ABYMSI DyKamu: OTOMBaHKe Msiua COMKHYTBIMHA KHUCTSIMU Haf,
rOZIOBOM C MOCJ/IeYIOLIUM TaIeHUeM U NepeKaToOM Ha CIUHY; MPYUeM Msiua CBepPXY U CHU3Y
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IBYMsI pyKaMH C Tia/leHHeM B CTOPOHY Ha 0OeZipo U TepekaToM Tia CIMHY; MpHeM OJHOU
PYKOM C TlaZieHeM B CTOPOHY Ha Oeipo U IepeKaToM Ha CHHY (TpaBOM, JIeBOW); MpHeM
CHU3Y [BYMSI PyKaMHW M OJHOM PYKOM C MaJleHWeM BIiepe/l Ha PYKM W MepeKaToM Ta rpy/pb;
yepe/joOBaHKe CMOCOOOB MpHeMa Msiua B 3aBUCHMOCTH OT HarpaB/IeHWs] ¥ CKOPOCTH T0JjleTa
Msiua, Cpe/ICTBa HaraJeHusl.

biiokvpoBaHve: 0JWHOYHOE MPSMOro yzaapa no xoay (B 30Hax 4,2, 3), BBINIOJHSIEMOIO C
pa3/IMUHbIX Mepefiay; HarmaJaroluX Y/JapoB IO X0y, BBIIOJHSIEMbIX U3 JBYX 30H (4,2) B
M3BECTHOM HarpaB/ieHWM; Hama/IarollyX y/IapoB C MepeBO/IOM BIIPABO U BJIEBO B 30HaX 3,4,2;
B O/IHOW 30He (3,4,2), yJap BBIIOJHSETCS B ABYX HarpapB/eHUsIX C pa3/MuHbIX Mepejay;
rpynroBoe 670kupoBaHue (BABOEM) yZapoB 1o xoay (u3 30H 4,2,3) C pa3/UuHbIX Tepejay;
yZAapOB C TepeBO/IOM BMPaBo U BJieBO (M3 30H 3,4,2); y/IapoB IO X0/ly B [IByX HalpaB/IeHUSIX
(u3 30H 4-3,2-3,4-2); yIapoB B [IByX HaripaBjeHUsiX (110 XOJly U C MepeBO/IOM); coUyeTaHHe
OJJMHOYHOT'O W TPYIIOBOT0 0JIOKWPOBaHMs: C BLICOKUX Tiepejau - 'PyMNIoBoe, C HU3KUX -

OJIMHOYHOE.
TAKTUUYECKAA ITIOAI'OTOBKA

TakTuKa HarajeHust

WHavByyanbHble [eiCTBUS: BBIOOD MecTa U uepe/joBaHHe CIIOCOO0B Mozay, mojad Ha CUTY
Y HalleJIeHHBIX B JIa/IbHIOI0 W OJIVDKHIOKO 30HBI; BBIOOP MecTa U Tojlaua Ha WMrpoka, c1abo
BJIaJIel0Ler0 HaBblKaMU TIpMeMa Msua, BbILIe/LIero mocjie 3aMeHsbl, B 30HY 1 Mpu BbIXoze C
3a[jHeM JIMHUY W3 3TOW 30HbI; UMHUTAL[Ms BTOPOU repejau U oOMaH (Tiepesiaua yepe3 CeTKY)
Ha MecTe (C TIpUMeHeHHWeM OTB/EKalllUX [elCTBUM) W B TIPbDKKe; WMUTALIUSI BTOPOU
repefauv BIepes W Tepejaya Has3ajd;, MMWTALUWs Tepefaud Hasaj W Tepefauva Brepem;
MMUTALMS HanaZarollero yapa v nepeiada B MPbDKKe (OTKUAKA) BIlepe] yepe3 30HY, Ha3al
B Coce/iHIOI0 30HY (DOKOM K CeTKe); Haraaroluii yaap uepe3 «ciaboro» G/I0KHUPYIOIIETO;
VIMUTALYS HaraJarollero yZapa U «CKUJKa» OHOW DYKOM B 30HY Hara/leHusl.

['pymnrioBble [eWCTBYS: B3aMMO/ZENCTBHE UIPOKA 30HBbI 3 C UTPOKOM 30HBI 4, UTPOKA 30HBI 3 C
WIPOKOM 30HBI 2 - B TIPbDKKE; CTOSI Ha MUIOMIA/IKe - C OTBJIEKAKIIUMU JeHCTBUSIMUA; UTPOKA
30HbI 2 C WUTPOKOM 30HBI 3 B TIPbDKKE - OTKHM/KA, UTPOKa 30HbI 2 C WIPOKOM 30HBI 4 (C
OTBJIEKAIOL[MMH IeMCTBUSIMH); UTPOKa 30HBI 2 C WrpoKamMu 30H 3 U 4 (TIpU CKpeCcTHOM
repeMelleHMy B 30Hax); WUIPOKOB 30H 2,3,4 B JOWIPOBKe TpU TEpBOM Mepefaue Ha yjap;
WIPOKOB 30H 5 M 1 C UTPOKOM, BBIXOASIIMM K CeTKe M3 30HbI 6 (Mpy TepBoOM Iepejaye);
WIPOKa, BBIXOZAIETO K CEeTKe 13 30HbI 1, C UTpOKaMu 30H 6 ¥ 5 Mpy BTOPOU Mepejlayue Ha yJap
C 3aJlHeM JIMHWW; UIPOKOB 30H 6,5 M 1 ¢ urpokamu 30H 3,2, 4 1pu IepBOM mepejaue AJsi
yJapa U OTKW/IKH, A/1s1 BTOPOU Mepeilaui; UTPOKa 30HbI 2 C UTPOKaMM 30H 6 U 5 Mpu BTOPOH
repejiade Ha yJap C 3aJjHel JIMHWUW; UTPOKa, BBIXO/AILEro K ceTKe 13 30HbI 1(6) ¢ urpokamu
30H 4, 3 1 2 TIpy BTOPOU Tiepefaue.

3. KoMaH/HbIe [EeMCTBUS: CUCTEMAa UIPbl Uepe3 UrpokKa IMepejHeld JMHUW -TIPUeM ToJauu
(m1aHupYyrOIIel) U riepBas repejiaya B 30HY 2, BTOopas Inepefiaua B 30HbI 3 U 4 (B NPbDKKe U
CTOA Ha TUIOLaJIKe C OTBJIEKAKOIIUMM JEeNCTBUSIMM); MepBasi Iepefadya B 30HY 2, BTOpast
Ha3a/ 3a TOJIOBY, T/le HamaZlaiol[ui y/Jap BBINOJHSET WIPOK 30HbI 3; B [IOMTPOBKE WU
HeCUJILHOM ToJjade TiepBasi Tepejaua B 30HY 4, 3, 2, rjle UTPOK BBIMNOJIHSIET HaraAarolui
yJap; nepBas repejiaya B 30HbI 2, 3,4, rje U'POK UMUTHPYET HarnaZJaroLlyi yYap U BbIIOTHSET
OTKWJIKY: U3 30HBI 2 - B 30HBI 3, 4; U3 30HBI 3 - B 30HbI 4 ¥ 2 CNHWHOW K HAaraJarollemy;
CcUCTeMa WIrpbl 4epe3 BBIXOZSILErO - MPUEM MOAAYM M MepBasi repejadya Urpoky 30H 1(6),
BBILLIE/IIIIEMY K CeTKe, BTOpasl Tiepefiaya HarlaJarolleMy, K KOTOpOMY BBIXOASIUI oOpaiijeH
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quLIoM (TpU HanafalIuX akKTHMBHBI); B [IOWIPOBKE Tiepefaua Ha BBIXOAMILEro |
BBITIO/THEHHE TaKTUUeCKUX KOMOWHAITUH.

TakTrKa 3alluThI

WuauBuayanbHble AeWCTBUSA: BBIOOp MecTa W crmiocoba Tpuema Msida OT Harlaarolfux
yZapoB pa3uuyHbIMU criocobamu, Ha CTpaxoBKe (B paMKaX W3yUeHHBIX TPYITIOBbIX
JIeMCTBUI); BBIOOD MeCTa, Orpe/ie/ieHre HarpaB/IeHUs y/lapa ¥ CBOeBpeMeHHasl TIOCTaHOBKa
PYK TIpU OJUHOYHOM OJIOKMPOBAHHH.

['pyrniroBbie [1eUCTBUS: B3aUMOJEHCTBUE UTPOKOB 30H 5 U 1 C UTPOKOM 30HBI 6 B paMKax
CUCTEMBI «YTJIOM Ha3ajJ)» (Ha CTpPaxOBKe W TpH TpuUeMe Msiua OT HaraJaroluX Y/1apoB);
WUI'POKa 30HbI 6 C UrpoKaMU 30H 1 U 5 B paMKax CUCTeMbl «yIJIOM Ha3a/»; UTPOKOB 30H 3 U
2, 3 u 4; 2,3,4 ipu 6/J0KMPOBaHWY WUTPOKa 30HBI 4, HE yuaCTBYHOIIlero B 0JIOKHPOBAaHUU C
6/I0KUPYIOIIMMU UTPOKaMU 30H 3 U 2 (TIpreM Msida OT yjjapa WM CTpaxOBKa); UTPOKa 30HbI
2, He y4YacTByIOIlero B 0JIOKMPOBAaHWU C OJIOKUPYIOIIIUMU WTPOKaMH 30H 3 U 4 (mpueM
yZiapa ¥ CTPaxOBKa); UTPOKa 30HbI 3 C B6JIOKUPYIOIIMM UTPOKOM 30HBI 2 WX 4; UTPOKA 30HbI
6 c GIOKUPYIOIIUMH UTPOKaMH 30H 4 u 3, 2 u 3; 4, 3, 2 (1Ipy cucTeme 3aIUuThl «yI0M
BIlepe/»); KpaliHUX 3all[MTHUKOB Ha CTPAXOBKe C OIOKUPYIOIMMY UTPOKaMU; UTPOKOB 30H
1, 6, 5 c GMOKUpYIOIMMU TIpU TIpUeMe Msiued OT HamaZalollUX YAapoB; cOYeTaHUe
IPYNMOBBIX IEUCTBUM B PAMKAaX CUCTEM «YyTJIOM BiepeJ» U «yrJI0M Ha3azy».

3. KomaHHbIe [eUCTBUS: PACMO/IOKeHWe WIPOKOB MPU IIpUeMe I0/jauM, KOrJa BTOPYIO
repesiayy BBITIOJIHAET WIPOK TepeiHed quHUM (30H 3,2,4); mpu TipueMe Tiofauyu, KoOrja
BBIXO/] K CETKe OCYILeCTBI/SIET UTPOK 3aJHel JMHUM (13 30H 1,6,5) M3-3a UTPOKA; CUCTEMBI
Wrpbl - NPU TpHeMe Msdya OT COTMEepHUKA «YyTrJIOM BIiepe/l» (BapbUpOBaHWE TPYIIIOBBIX
JIeMCTBUM COOTBETCTBEHHO XapaKTepy MOCTPOEHHsI UrPbl B HaraZileHUM COMEPHUKOM); TpPHU
rnpyemMe Msida OT COMEpHUKA «YIJIOM Has3a[», KOrja CTPaxoBKy OJIOKHPY FOIIMX
OCYILIeCTB/ISIET KpalHWW 3alllUTHUK (BapuaHTbl TPYINOBBIX [JeWCTBUM); coueTaHHe

(uepesioBaHME) CHCTEM UTPbI «yTJIOM BIepe» U «yIrJI0M Hazajy.
NHTEI'PAJIBHASA ITIOAT'OTOBKA

Pa3BuTHe creLMasbHbIX KaueCcTB B paMKaxX CTPYKTYpbl TeXHUYECKHMX TIPUEMOB H
MOCPeICTBOM MHOTOKPaTHOT'O BBITIOJIHEHUS TEXHUUECKUX TPUEMOB B YIPaKHEHUSIX
TMOBBILIEHHOW MHTEHCUBHOCTHU.

YnpakHeHus1 Ha TIePeKJIFOUeHUs B BBIIIOJIHEHMM TEXHUYEeCKUX NPUEMOB HaraZileHUsl U 3al{UThI
TOBBIIIEHHOW WHTEHCUBHOCTU M JI0O3UPOBKM C LIeJIbI0 COBEpIIEHCTBOBAHUS HAaBbIKOB
TeXHUUECKUX NPUEeMOB U Pa3BUTHS CIleL[MalbHbIX KaueCTB.

YnpakHeHus1 Ta Mepekt0YeHrsT B BBINOJIHEHWM TaKTUYeCKUX [eWCTBUM B HaraJeHuu WU
3al[UTe MOBBIIIEHHOM UHTEHCUBHOCTH U JJO3UPOBKHU C 1e/IbI0 COBEPIIEHCTBOBAHUSI HABBIKOB
TaKTUYeCKUX JelCTBUM, TEXHUUECKUX TIPUEMOB U Pa3BUTHS CIIeLJUa/IbHBIX KaueCTB.
YueOHbIe WIpHI: CHCTEMa 3aJaHWM B Wrpe, BK/IIOUAlOl[asi OCHOBHOM TIPOrpPaMMHbIN
MaTepuas 0 TeEXHAYeCKOW U TaKTUYEeCKOU MOArOoTOBKe. 3ajaHusl Aru((epeHLIMPYOTCS TakxkKe
C YYeTOM UI'POBBIX (DYHKL[MM yYaIUXCS.

KOHTpO/IbHBIE UTPBI: PUMEHSTIOTCS B YUeOHBIX 1ie/IsIX, Kak 0osiee BbICOKasi CTyTeHb YUeOHBIX
WP C 33/IlaHUSIMU, TIPOBOJISITCS PETrY/ISIPHO, KPOME TOT0, KOHTPOJIbHBIE UT'PbI HE3aMeHUMbI PU
MO/IrOTOBKE K COPEBHOBAHUSIM.

6. KanenzapHbele Wrpbl. YCTaHOBKM Ha Wrpy, pa3boop urp. OTpakeHHe B 3aJlJaHUSIX, B
yueOHBIX Urpax pe3y/bTaTOB aHa/in3a MPOBeJeHUs Urp.
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IICUXOJ/IOTNYECKAA ITIOAT'OTOBKA

[Ncuxosornueckasi MOATOTOBKA IM0/[pasziessieTcst Ha O0IIy 0 ¥ K KOHKPETHOMY COPEBHOBAHHUIO.
Kakp1i pa3zies1 mCUXoI0ruueckord MOJrOTOBKU MMeeT Crel(uueckue 3a/iauu, pelleHue
KOTOpPBIX TpebyeT KOMILJIEKCHOTO TI0/IX0/1a.

OOmjas mcuxo/iorHUecKasi MOJArOTOBKA OCYILECTB/SIeTC B €JUHCTBE C (PU3NUYECKOH,
TeXHAYECKOM U TaKTUYeCKOW MOATOTOBKOM Ha TPOTSDKEHWH BCero MHOTOJIETHEro Ieproja
CMIOPTUBHOM MOJATOTOBKH, B €€ 3alaur BXOJUT:

BOCIMUTaHUe BbICOKOHPABCTBEHHOM JIMUHOCTU CIIOPTCMEHAE;

pa3BUTHE MPOLIECCOB BOCIIPUSITHS;

pa3BuTHE BHUMaHUS: O00beMa, WHTEHCHMBHOCTH, YCTOWUWBOCTH, pacrpejiefieHus U
repeK/IoueHus;

pa3BUTHE TAKTUUECKOTO MBIILIIEHHS], TTaMSITH, TIPe/ICTaB/IeHUS U BOOOpayKeHHS;

pa3BUTHeE CIIOCOOHOCTH YTIPAB/ISITH CBOUMH 3MOLIUSIMH;

pa3BUTHE BOJIEBBIX KAUeCTB.

BocnumaHue auyHocmu cnopmcmeHa u opmupoeaHue CnOpmueHo0 Koslekmued. B
riporiecce yueOHO-TPEHUPOBOYHOM PabOThI He TOJIBKO TOTOBSIT BLICOKOKBA/TU(HIIPOBAHHOTO
BOJIeli00/IMCTa B Ti/laHe ero (M3nUyecKoi, TeXHUKO-TaKTUYeCKOM MO/rOTOBIEHHOCTH, HO U
BOCITUTBIBAIOT €ro XapakTep, HPABCTBEHHbIe KaueCTBa, WUAeHHYIO yOeXIeHHOCTb,
KOJUIEKTUBU3M, Pa3HOCTOPOHHHWE HWHTEpPeChl, MOTHBALMIO TOJIOXKUTEBHOIO OTHOLIEHUS] K
CIIOPTY U Jpyrye KayecTBa JIMUHOCTHA. BakHbIM (haKTOPOM pa3BUTHSI JIMYHOCTH CITY>KUT
CaMOBOCITMTaHKe, OPraHU3aL|si KOTOPOTO [JOJKHA HAlPaB/ISTbCS TDEHEPOM.

OcobeHHocTy (hOPMHUPOBAHHMS MOpAIbHBIX UepT M KadeCTB JTMUYHOCTU BOJIEHOO/IMCTOB U UX
TIPOSIB/IEHUST HAXOJSATCSI B TECHOM CBSI3W C KOJUIEKTMBHBIM XapaKTepoM 3TOro BHJaA CIOpTa.
MHoroe 3aBUCAT OT COCTaBa KOJIJIEKTHBA, KakKve B HeM Ipeob/a/jaloT  Tpaulivy,
B3aMMOOTHOILIEHUSI U CBs3W. PellleHWe [aHHOM 3aZjauyd OPraHAuYeCcKd CBSI3aHO C
BOCTIUTATe/ILHOU PabOTOM.

Pazeumue npoyeccoe eocnpusimusi. Crietiucdrika Bosieiibosia TpebyeT COBepilieHCTBOBaHUS
YMEHHSI TI0/Ib30BaThbCsl TIepU()ePUUECKUM  3DEHWeM, pa3BUTHS TJIYOMHHOTO 3peHus
(rma3omepa), TOYHOCTH BOCTIPUSITHS JBKEHWH, CTIeI[UaIM3UPOBAHHbBIX BOCIIPUSITHM.
TouHOCTh Trna3oMepa U Tiepudepuueckoe 3peHHe HaXOJSATCS B MPSIMOM 3aBUCUMOCTH OT
COCTOSIHUSI TPEHHWPOBAaHHOCTH: B COCTOSTHUM CIOPTUBHOW (DOPMbI TOUHOCTbH IJ/1a30Mepa Y
B0JI1e100JIHMCTOB BHILIIe, TIepepPhIB B 3aHATUSX (2-3 HeZie/In) IPUBOIUT K €0 YXY/ALLIEeHHUTO.

[lpy mpoBefeHUM YIIpa&KHEHW Ha pa3BUTHe J[aHHBIX 3pUTENbHBIX BOCIPUSATHN Ba)KHOE
3HaueHHe UMeeT OCBellleHHe 1 B/UsiHYe 1iBeTa. JIyullie APyrux BOCIIPUHKUMAaeTCs1 Oenbiii 11BeT,
3aTeM >KenTbld W 3ejieHbld. [Ipyu AyIiTeNlbHOM BOCIIDUSITUA TEMHBIX LIBETOB (KpaCHOTO,
¢uosieToBOrO, CHHEr0) yTOMJ/IeHHe HacTyTiaeT ObIcTpee.

[5is1 pa3BuThs riepudepruueckoro 3peHus Toje3Hbl TakKue yIpaKHeHUs: BeJeHne, OpPOCKU U
JIOBJISI MsiUa TI0/i, KOHTPOJIEM TOJIBKO MeprdepruuecKoro 3peHust; yIpakKHeH sl B Tiepeiayax -
CMOTpPeTb Ha OJHOr0 MapTHepa, a Mepejadyy JeiaTb APYromy; BO BpeMs Tepefad Wid
HarnaZiaroIiero yiapa KOHTPOJIMPOBaTh MsiU TO HEMTPa/IbHBIM, TO Nepru()epuyecKrM 3peHueM, B
rapax, TpOMKax-/IByMsl, TPeMsI MsiuaMH CO CMeIlleHeM BITPaBo, BJ/IeBO, BIiepe/l, Ha3al,.

[Ipy pa3BUTHM TOYHOCTU Tjla30Mepa, «UyBCTBa [IHCTaHI[MW» TJlaBHOe TpeOoBaHue -
BapbMpOBaHUe AUCTAHLIMU MPU TIpUeMe Msiua, TIpY Tiepejiadax, Mojauyax, pa3/iMuHbIX OpockKax,
HarajarwlmxX yAapax v T.A. s 3Toro Hazmo Oosblile MPOBOAUTH Tepefiaud Ta pasHoe
pacCcTosiHe C pa3HOW CKOPOCTbIO M TPAaeKTOpHeH; Tojaud Msua B Liefb pPa3/UUHbIMU
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crocobaMu M C pa3MUHOTO pacCTOSHUS; Harajarolijie yjapbl 10 CHATHaay TpeHepa B
pa3/iiuHble 30HbI IJI0L[aAKH. BomeiibovcT Jo/mKeH TTIOCTOSTHHO MpUyYaTh cebsi cieiuThb 3a
V3MeHeHUsIMU TUCTaHIVH.

Wrpa B Bosieiibos TpebyeT OT Ka)K[oro CriopTCMeHa MaKCUMalbHOM CKOPOCTH pearupoBaHus,
BbIOOpa OTBETHOTO [MAEWCTBHS. Y BOJIEHOO/MMCTOB BpeMsl C/IOKHOM peakldHd OTpakaeT
COCTOSIHME WX TPEHHPOBAaHHOCTU. B COCTOSIHMY CIOPTHBHOW (POPMBI YMEHBIIIAETCS BPEMSI
pearupoBaHust ¥ TOUHOCTb pPeakKIMM CTAaHOBUTCS CTAOWIBbHOM, UTO TOBOPHUT O BBICOKOM
WIPOBOM HaJIeXKHOCTH.

ITyTem moz0opa crielMaIbHBIX YIPaXHEHHH U B TIPOLIECCE UTPhI HAaZlo CTPEMUTHCS Pa3BUBATh Y
BOJIEI0O/TMCTOB  KOMILIEKCHBIE — CIeI[Ua/TM3UPOBAaHHbIE  BOCIIPUATHS: «UyBCTBO — MsUa»,
«UYBCTBO CETKW», «UYBCTBO IUVIOLIdKW», «UYBCTBO BDEMEHM».

3. Pazeumue 6HuUMAHUs. YCIIEITHOCTb TEeXHUUECKMX W TaKTUUeCKMX [eMCTBUU
BOJIEHOO/IMCTOB 3aBUCUT OT YPOBHSI pa3BUTHSI 00beMa, WHTEHCHBHOCTH, YCTOWUMBOCTH,
pacripefiesieHys U TiepeK/TFoueHsi BHUMAaHUSI.

Hamo HayuWTh OHBIX BOJIEHOO/MCTOB ObITH BHUMAaTe/LHBIMH B pa3HOOOpPa3HbIX YCJIOBHSIX,
CO3/IaBaTh TaKWe YC/IOBHS, B KOTOPHIX HEOOXOJUMO OJHOBPEMEHHO BOCIIPHHSITH HECKOJIBKO
JUHAMWYEeCKUX WIM CTaTUYeCKUX OO0beKToB (40 6); pa3BUTHE WHTEHCHMBHOCTH U
yCTOWUYMBOCTH BHUMaHUs uUejloBeKa B OIpe/ie/IeHHON CTereHH CBSI3aHO C pa3BUTUEM €ro
BOJIEBBIX KAueCTB.

[y pacmipefiesieHdst U TePeKIFOUeHUsT BHUMaHMS TIOJIe3HBI YITPA)KHEHUSI C HeCKOILKUMU
MSUaMH W pa3IMUHbIMK  TIEPEMEITIEHUsIMH;  VTIpaKHeHUs, rje TpebyeTrcsa ObIcTpoe
repeK/IioueHre BHUMaHUS C 00BeKTa 1a 00BEeKT, C OZJHOTO IeHMCTBUSA Ha J[Pyroe; pa3BHUBaTh
yMeHHe BbIZIe/IsiTh Hanbosiee BayKHbIe 00BEKTBI K BTOPOCTEITEHHBIE.,

4. Pazgumue makmuueckoz0 Mblll/1eHUsl, NaMsimu, npeocmae/neHust u eooopadxceHus. Y
BO/Ie00/IMCTOB HEOOXOAMMO pa3BUBaTh HaO/FOJaTe/IbHOCTh -yMeHHe ObICTPO M TPaBUIBHO
OPHEHTHPOBAThCS B CJIOKHOM UTPOBOI 00CTaHOBKE; CO0Opa3UTe/IbHOCTb - YMEeHHe OBICTPO U
MPaBUIbHO  OLIEHWBAThb  CJOKMBILKECS  CUTyalldd, YYUTbIBaTb WX  TOC/IeZCTBUS;
VHULIMAaTUBHOCTD - YMeHHe OBICTPO M CaMOCTOSATeTHbHO OTpeZie/isiTh TAKTUUeCKUe 3aMbICTbI
COTIePHUKA U TIPeJBU/IETh Pe3y/IbTaThl KaK ero, Tak U CBOMX JeUCTBHM.

Pazeumue cnocoGHocmu ynpaeasimb 3MoyusiMu. OMOLMOHA/bHBIE COCTOSIHUSI OKAa3bIBalOT
OosibITioe B/IMSIHHE HAa aKTUBHOCTH BOJIEHOOMMCTOB KakK B TIporjecce yueOHO-TPEeHUPOBOUHBIX
3aHATUNA, TaK U Ha 3¢ GeKTUBHOCTb COPEBHOBATebHOW [esTelbHOCTH. OOyueHHe FOHBIX
BOJIEMOO/TMCTOB ~ TpYeMaM  CaMOPETYJISALMK  SMOLIMOHA/BHBIX ~ COCTOSIHUN — Tpebyer
CHCTEeMATUUEeCKUX 3aHATHM, YTOOBI YUaII[MCS TTOJIHOCTBIO OB/IAZie/l STUMU TNPHEMaMH B
Tporiecce TPEHHPOBOUHOW M COPEBHOBATE/ILHOM /IeATeTbHOCTH.

Bocnumaxue 0oseeblx Kauecme. BocriuTtaHve BOJIEBbIX KauyeCTB - Ba)KHOe YCJ/IOBUe
Mpeo/ioyieHus1  TPYAHOCTel, C KOTOPbIMH CTaJIKUBAaeTCsi CIOPTCMEH B  Tipoijecce
TPEHHPOBOUHO-COPEBHOBATe/IbHOU JlesiTesibHOCTH. CylllecTByeT [ABa BHZA TPYAHOCTEM -
oObeKkTHBHbIe U CyObekTuBHble. OOBEKTHBHBIE TPYAHOCTH - 3TO  TPYJHOCTH,
00yC/IOB/IeHHBIE OCOOEHHOCTSIMH WIPhbI B BOJIEH00/7, a CyOBeKTHBHbBIE - OCOOEHHOCTSIMU
JTMYHOCTH CITIOPTCMeHa.

OcHOBHbIe BOJIeBble KauecTBa, KOTOPHIMU JO/DKeH o00/azaTe BOJIEHOOMUCT - 3TO
1[e/IeyCTPEM/IEHHOCTh M HAaCTOMUMBOCTh, BbIIepP)KKA M camoo0ra/jaHue, PeIMTelbHOCTh U
CMeJI0CTb, MHUI[UATUBHOCTD Y TUCLIATUTMHUPOBAHHOCTD.
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LleneycTpemM/IeHHOCTb M HACTOMUYMBOCTb BbIPA)KAKOTCSI B SICHOM OCO3HaHWU Liejied U 3ajady,
CTOSLLMX Tepe]] 3aHUMAalOIUMUCS,, aKTUBHOM W HEYKJIOHHOM CTPEMJIEHWU K TOBBILIEHHIO
CITOPTUBHOTO MacCTepPCTBa, B TPY/I0/FOOUH.

Beimepkka W camooOsiafiaHue — BBIDA)KAIOTCS B TIPEOJIOTIEHWM  OTpHUIlaTe/bHbIX,
He0/TaronpysSTHBIX SMOLMOHATBHBIX COCTOSTHUM (Upe3MepHast BO30yAUMOCTh, paCTepsSIHHOCTD,
MOJABAEHHOCTh U T.11.), B IPEOI0/IEHUH HapaCTarollero yToOM/IeHHUs.

PenmTe/lbHOCTb M CMEJIOCTb BBIP@KAIOTCS B CIIOCOOHOCTH CBOEBPEMEHHO HaXOAWTh U
MPUHAMAaTE 00/lyMaHHbIe peIlleHHs] B OTBETCTBEHHbie MOMEHTHI WIPhbl U 0Oe3 KomebOaHUs
MPUBOUTh UX B UCMONMHeHUe. [IpuMeHsITh ynpa)KHeHUsI, BbIMOJHEHUEe KOTOPBIX CBS3aHO C
M3BECTHBIM PHCKOM U Tpebytolilre TIpeo/10/IeHrsT UyBCTBa O0sI3HU, KoiebaHusl.
VIHUIMAaTUBHOCT, M JMCLIATIIMHAPOBAHHOCTb BBIPA)KAIOTCS B CIIOCOOHOCTH CITIOpPTCMEHa
BHOCUTb B WIPy TBOPYECTBO, He TMOAJABaThCSl BAUSHUIO APYTUX JIOZEN U UX JeUCTBUM.
WUrpok, obsazaroimmii WHULIMATHBHOCTHIO, SIBJ/ISIETCS OpraHM3aTOpPOM, BefleT 3a CobOoi
KOMaHJly. A [AMCLUUIUVIMHUPOBAHHOCTh BBbIpaXaeTCsi B YMEHUM WIrpOKa MOAUMHUTH CBOU
JIeCTBUS 33/lauaM KOJIJIEKTUBA, TI/IaHy JAEeMCTBUSI BCe KOMaH/bI.

ObdeKTUBHBIM Cpe/ICTBOM BOCIMUTAHWSI WHUWLIMATUBHOCTH SIB/SIFOTCS [IBYCTODOHHUWE WIPBI,
MPOBOZIMbIE CO CIEL[UA/IbHBIMM 3a[aHUSIMH U B YCJIOBUSIX, TPeOYyIOIMX OT HWIPOKOB
MaKCUMaJIbHOT'O TIPOSIB/IEHUSI MHULIMATUBHOCTH.

Bocrnvtanve [UCHUITMHUPOBAHHOCTH [IOCTUTaeTCsl BCeW OpraHusaljded Tmpoljecca
o0yueHHs] ¥ TPEHWPOBKA. B BOCTIMTaHWM JUCLMTUTMHUPOBAHHOCTU OCOOYIO PO/b WIpaet
KOJIZIEKTUB U TpeHep. TpeHep [O/DKeH ObITh 00pasiioM AUCLATUIMHUPOBAHHOCTA U
OpPraHU30BaHHOCTH.

IIcuxosiornueckasi MoAroToBKa K KOHKPETHbBIM COPEeBHOBAHUAM (U2pd) COCTOUT B
C/lelyroLeM:
OCO3HaHMWe UIPOKaMHU 3a/iau Ha Mpe/ICTOSLLYI0 UTDY;
V3yueHWe KOHKDETHbIX YCJIOBUM MPeACTOSIIMX COPEBHOBAaHMM (BpeMsi WM MeCTO WIp,
OCBEILLIeHHOCTh, TeEMITepaTypa | T.I1.);
V3yueHUe CU/bHBIX U C/1a0BbIX CTOPOH COTIepPHHUKA U TOJITOTOBKA K [ CTBUSM C YUeTOM 3THX
0COOeHHOCTel];
0CO3HaHHe U OI[eHKa CBOUX COOCTBEHHBIX BO3MOKHOCTe! B HACTOSIIMI MOMEHT;
Mpeo/j0J/ieHNe OTPULIATETbHBIX SMOLMH, BbI3BaHHBIX MPECTOSIIEN UTPOU;
dbopmMuUpoBaHre TBepJOW YBEPEHHOCTU B CBOUX CUaX YU BO3MOKHOCTSX B BBITIOJIHEHUU
MOCTaB/IEHHBIX 3a/iau B TIPE/ICTOSIIIIEN UTPe.
Kakapiii BOEMOOMMCT WCIBIThIBAET Tiepefi Wrpoid, Jla U BO BpeMsl WIPbl CJIOXKHbBIE
SMOLIMOHA/IbHO-BOJIEBbIE  COCTOSIHWS, ~ KOTOpble  OIpeJle/iSlOTCS  TepecTpPOMKOM
TICUXO/IOTUYeCKUX M (PU3MOJOTMUeCKUX TpoLieccoB B opraHusMe. OgHU BOJeH60/UCTbI
WCMBITHIBAIOT 3MOLMOHA/IbHBIA TIOABEM, YBEPDEHHOCTb B CBOMX CWUJIaX. DTO TOBBIIIAET
FOTOBHOCTb OpPraHu3Ma K BBITIOJIHEHUIO TPeZCTOSILIUX CIIOPTUBHBIX JeWCTBUM. Y ADYTUX
WUTPOKOB BO3HMKAET MepeB0o30y>k/ieHre WU araTusi, HeyBepeHHOCTh, 00s13Hb TIOpaKeHUsI - BCe
3TO yXy/lllaeT FTOTOBHOCTb OpraHW3Ma, CHU)KaeT BO3MO)KHOCTU CIIOPTCMeEHa.
OpHu BOJIEMOOMMCTBI B TIPOIjecce TPEHUPOBKM JAE€MOHCTPUPYIOT BBICOKOE MacTePCTBO, a BO
BpeMsI WIpPbl WX TOPOM TPYJHO Yy3HaTb. Pa3muuaroT 4YeTbipe BHJA SMOLIMOHAJ/BHBIX,
TIpe/ICOPEBHOBATEIBHBIX ~ COCTOsIHMM: 1)  cocTosiHWe ~ 0OeBOM  TOTOBHOCTH;  2)
rpe/icCOpeBHOBATe/IbHAsA JIMXO0paZika; 3) TpeACcOpeBHOBaTeNbHasi amnatusi; 4) COCTOSIHUE
CaMOYCITOKOEHHOCTH.
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CoctosiHe 00eBOM TOTOBHOCTU SIBJIIETCS CaMbIM OJIarONpUSATHBIM M XapaKTepU3yeT
BBICOKYIO CTelleHb TOTOBHOCTU CITOPTCMEHOB K Wrpe. [Ijisi JAHHOTO COCTOSIHUSI XapaKTepHBI
cieytomiye 0coOeHHOCTU: OOIMiA 3MOLIMOHAbHBINA TI0ABeM, OOApPOCTb, BOOAYIIIEB/IeHNE,
BHYTPeHHSSI COOPaHHOCTh W COCPeIOTOUEHHOCTb IT1a MPeACTOsIiell CIIOPTUBHOM Oophoe,
Ha/lMulie aKTUBHOTO CTPeMJIEHUWsI K JOCTWDKEHWIO T00e/ibl, YBepEeHHOCTh B CBOMIX CHJIaX,
o0oCTpeHMe TIPOIIeCCOB BOCIIPUSITHSI, BHUMAaHWS, MBIIUIEHUS, TIAMATH, COOOpakeHUS U
TIpe/ICTaB/IeHUS.

[TpeaurpoBasi MMXOpajiKa XapaKTepH3yeTcsl Mpeob/ialaHeM TMPOLIeCCOB BO30YKAEHMs, UTO
TNIPOSIB/ISIETCSI B CHJIbHOM BOJIHEHHH, HEYCTOMUMBOM SMOIMOHAIBHOM COCTOSIHMM, OBICTPOM
CMeHe OJJHUX 3MOLIMH JPYTYMH, COBEPIIIEHHO

TIPOTHUBOIIO/IOKHBIMH TI0 COJIEP>KAHHIO, B OTCYTCTBUH COCPEA0TOUYEHHOCTH, B pPaCCeSHHOCTH,
VMITYJIbCIBHOCTH, Pa3/Ipa’KUTeTbHOCTH.

BHellHe JaHHOE COCTOSIHUE MPOSIB/ISIETCS B IPOYKAHUM PYK U HOT, TIOT/IMBOCTH, TTOBBIIIIEHHOM
peyeBOM aKTUBHOCTH U [Ip.

[MpepurpoBasi araTvst TIpeACTaBAseT COOOM COCTOSTHHWE, TPOTHBOMOIOXKHOE COCTOSTHHIO
MIPeZIUTPOBOM JTMXOPAJKUA. OTO TIOHIDKEHHE BO30YAMMOCTH BbIPA)KAaeTCs B BSUIOCTH BCEX
TICUXUYECKUX TIPOLIeCCOB, COTUTUBOCTH, OTCYTCTBUH JKeJIaHUsI yUaCTBOBaTh B UTPe, B yIa/IKe
CWJI ¥ HeBepUHY B CBOM CHJIBI, B 0C/Ta0/IeHHH MPOLIeCCOB BOCTIPUSATHS, BHUMaHMSI, MBIIIUIEHUS,
CKOBAHHOCTH [BVPKEHHM, 3aMe/JIeHHOCTH Ppeaki[iii, B YTHEeTeHHOCTH, HeoOIUTe/bHOCTH.
BHerHe laHHOE COCTOSIHIE TIPOSIBJISIETCS] B CHIDKEHHUY MBIIIIEUHOT0 TOHYCa, OJieTHOCTH JTHIIa,
B M3MEHEHUH PUTMA JIbIXaHWS, O/IBIIIIKe, TIOSIB/ISIETCST XOJIOAHBIM T10T, ITepechIXaeT PoT U T.I1.
CocTosiHMe CaMOYCITOKOEHHOCTH XapaKTepH3yeTCsl OTCYTCTBUEM TOTOBHOCTH K BOJIEBBIM
HaMpsDKEHUSIM, TTePEeOLIEHKOM CBOMX CHT M BO3MOXKHOCTEM, HeJJOOIIEHKOH CHJI COTIepHHKA,
Ba)KHOCTH UTPHI U T.7. IMeeTcs ellje MHOXXeCTBO TIPOMEXKYTOUHBIX TIPE/ILIPOBBIX COCTOSIHUM.
I[TpeoposieHye OTPHULIATETBHBIX SMOIMOHAIBHBIX COCTOSTHUN U UX Pery/IMpPOBaHUe MOTYT ObITh
OCYIIIeCTB/IEHBI TTPU TIOMOIIY CITeI[aIbHBIX TIPUEMOB, KOTOPBIE CBOASTCS K CIeAYIOIIEMY:
yualuics He J0/DKeH BHEIIHe BbIPa)kaTh CHJIbHOE BOJIHEHHE, HeYBepeHHOCTh, Ha000poT,
MUMUKOM, IBVKEHUSIMHU OH [IOJDKEH CTapaThCsl BLIPA3UTh COCTOSTHME YBEPEHHOCTH, O0JpOCTH
U T.IL;

NpUMeHeHre B Pa3MUHKe CIeldaibHbIX YIIPOXHEHWM, pa3/MuHbIX I10 CKOPOCTH, TEMITY,
aMITTATY/Ie, MBILIIEUHOMY HallpsDKeHHIO (B 3aBUCHMOCTH OT O0COOEHHOCTEM 3MOIMOHATbHOTO
COCTOSIHMSI), KOTOpble MOTYT CHM3UTh H3/MIIHee BO30Y)KAeHWe WM CIISITh COCTOSIHUE
T10/]aB/IEHHOCTW;

TIPOM3BOJIbHAS PETYJIALINS JbIXaHHUS TTPYU MIOMOIIH CITeI[Ha/IbHBIX AbIXaTeMbHBIX YITPaXKHEHUH
Pa3MUHBIX TI0 T/TyOWHe, MHTEHCUBHOCTH, YaCTOTE, PUTMY, TIPO/IOJDKUTETLHOCTH;
TIpUMeHeHWe CreldasbHBIX TMPHEMOB MacCaka M CaMOMAaccaXka, OKa3bIBAIOLIEro Tia
CIIOPTCMEHA YCIOKaWBawIlee WX BO30y)KJarollee BO3JEMCTBUE; B OJHUX CJIyuyasix
MY3bIKa/TbHOEe COTIPOBOXKEHHE CIOCOOCTBYeT 60[poMy, BeCesloMy HaCTPOEHHIO, TIOBLIIIAET
9MOIMOHA/IbHBIA TOHYC, B IDYTHX - BO3ZIEMCTBYET YCIIOKAaUBAIOILE;

BO3/IEMICTBHE TIPY TIOMOIIM CJIOBa; OOJBIIYI0 POJIb WUTPaeT TIPUMEHEeHWe CaMOIpHKa3a,
caM0000/IpeHusi, CaMOTIO0YKIeHUSI («51 BBIUTPAIO», «sI JOOBIOCH», «S1 I0JDKEH» U T.[1.).

Ycrex BBICTYIUIEHWST KOMaHZABI B CODPEBHOBAaHUSX BO MHOTOM 3aBHCUT OT YMeJIOrO
yTIpaB/IeHHsT KOMaH/[OM.

Pe>kuM B T€pUo/i TPEHHPOBOUHON pabOThI M COPEBHOBAHWM HMMeeT OOJIbIIoe 3HaueHWUe.
CBOOO/IHBIN OT UTP JIeHb HaZIl0 MAaKCUMasbHO HCIO/Ib30BaTh /i1 OTJbIXa U BOCCTAHOB/IEHHS,
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B WUIPOBOM JleHb Ha/l0 u3beraTh KaKWX-IM00 HarpsbKeHHbIX [IeMCTBUM, [OJITOTO JieyKaHuUs,
TIPOBECTH JIETKYIO TPEHUPOBKY C MSTUOM.

Pa3mMuHKa MeeT 0oJbliioe 3HaueHue Kak [I7Is pery/isiiiui HebaronprsTHBIX IMOL[MOHATbHBIX
COCTOSIHUH, TaK U [iyisT (OPMUPOBaHKSI TOTOBHOCTU K UTPe UM YCKOpeHUsI BpabaThIBaeMOCTH.
Pa3MUHKY CMOPTCMEHbI JAO/DKHBI TIPOBOAUTE CAMOCTOSITENTBHO, UCXO/Isl M3 UHUBUYa/IbHBIX
ocobenHocTeld. Tak, HarpuMep, MHEPTHOMY UI'POKY HY>KHO TOTOBUTb cebsi K urpe 20-30 MuH,
npyromy -10 mMuH. Obs13aTe/TbHO BK/TFOUMTH B PA3MUHKY HECKOJIBKO TPYTIIOBBLIX YIIPaKHEHU.
3aKOHUMTh pa3MUHKY Heo0X0AMMO 3a 5-8 MuH /10 Urpel. OueHb Ba)KHO COOpaTh BCEX UTPOKOB
BMecTe (C 3alacHbIMU) W TPOBeCTH 2-3-MUHYT-Uyro Oecelly, B KOTOpPOW HArlOMHUTb
OCHOBHBbIE TI0/I0>KeHUs1 00 Urpe, CKa3aTh UTO-HUOY/ b 0/100psitoITiee, MOOUIM3YIOIIee.

B mpoljecce Wrpbl BO3HHKAIOT MHOXKECTBO MOMEHTOB, CHUTyallid, KOTOpble TpeOyroT
OTepaTMBHOIO BMelllaTe/lbCTBA TpeHepa: BHECTHM HeKOTOpble KOPPEeKTUBbI B [IeMCTBUS
WTPOKOB KOMaH/[Ipl, KOTOpble TOYeMy-Ti00 OTXOJSAT OT TPUHATBHIX YCTAaHOBOK WM He
YUUTBIBAIOT WIPhI COTEPHUKA; aKLIeTITUPOBaTh BHUMaHWE CIIOPTCMEHOB Tia Orpejie/ieHHbIe
JIeCTBYSI UTPOKOB COTIepPHUKA KaK B 3allUTe, TaK W B HaraZieHWy U T.. st 3TOro TpeHep
WCTIONB3yeT 3aMeHy WTPOKOB U TIepephIBbI, TIPelyCMOTPeHHbIe TIPaBUIaMU WTPbI U JIpyTHe
TIPHEMBI «IICUXO0JIOTUUeCKO 3allUTh» B UTPe.

3ameHbl MOTYT OBITh TPOU3BEJEHBI U TI0 Pa3/IMYHbIM TIPUUMHAM -[Jii OTJbIXa UTPOKOB, [Iis
yBelMueHuss WM COMBAHUS TeMIla WIrPbl, [ CMeHbl TaKTUYeCKUX MAeNCTBUM, TIpH
HeyBepeHHOW Wrpe CIOPTCMeHa, TIPM HeOJHOKpaTHbIX omunbkax u T.4. Ho mpu 3TOM
HeoOXoAUMO coOMoaTh Ceayrolee: He CaeyeT 3/10yrnoTped/siTh 3aMeHaMH U TIPOBOJAUTH
ux 0e3 OCHOBaHUS, TpeHep AO/DKeH XOpOIIO 3HaTh CBOMX WIPOKOB M OCOOEHHOCTU WX
TIOBe/IEHUSI B Pa3/IMUHbIE MIEPHUOABI UTPhI M B Pa3/IMUHBIX CUTYALUSIX, HIKOUM 00pa30M HeJory-
CTUMa 3aMeHa TIPU O/IHOKPATHBIX OIIMOKax, 3TO MOXKeT BbI3BaTh y CIIOPTCMEHAa COCTOSIHUE
HeyBepeHHOCTU, HEPBO3HOCTH U T.II.

[TepepbiBbl HEOOXOAUMO UCIIONB30BaTh [I/IsI OTABIXA, [/ U3MEeHEeHUsI TaKTUUeCKOro pHUCYHKa
WTPbI, TIPU TIOTepe WHHUI[UATHUBBI WM PaCTePSIHHOCTH WUT'DPOKOB, il TIOAHSTHS MOPaJbHOTO
oyxa v T.J.

Bo Bcex ciyuasix pa3roBOp TpeHepa CO CIIOPTCMEHaMH, €ro yKa3aHWs [O/IKHbI ObITh
JTAKOHUYHBIMH, KPaTKUMU U SIPKUMH, TOH JI0JDKEH ObITb YBepeHHbIM U CIOKOMWHbIN. TpeHepy
HUKOT/Ia He CJie[lyeT KpUuaTh Ha UTPOKOB KOMaH/bI, laBaTh UM HaroHsiii, 0COOEHHO BO BpeMsI
UTPBIL.

CriokoiiHoe, pOBHOe, yBePeHHOe TT0Be/ieHre TpeHepa SIB/SIeTCS OJJHUM M3 BaXXKHbIX MOMEHTOB,
HarpaB/eHHbIX Ha CO3/laHHE TICUXOJIOTUYEeCKOM MOOM/IM3alMM KOMaH/bl K TIPe/ICTOSILeH
UTpe, a TAKXKe B TIPOLIeCCe CaMOM UTPHL.

B 3ak/toueHue cielyeT OTMeTUTh, UTO BCs TICUXOJIOrMuecKast TIOAr0TOBKa J0/KHA TPOBOJUTHCS C
yUeTOM MHAWBU/IyaTbHBIX 0COOeHHOCTe BOIeHOOMICTOB.

3.2 PeKOMeHOaluy 110 IVIAaHUPOBAaHHIO BOCCTAaHOBUTE/ILHBIX
CpPeaCTB U MEPOIMPHSATHH.

K 310pOBBIO FOHBIX CIIOPTCMEHOB TIPeIbSIB/ISIOTCS OObilvie TpeOoBaHMS, TaK Kak B
rpoijecce TPEHUPOBOUYHO-COPEBHOBATeTbHON ZesITeTbHOCTA MOTYT BO3HUKHYTH YCJ/IOBHSI
[UIsl Pa3BUTHS TIepeHarnpsbkeHrsl U yToMyleHusi. B coBpeMeHHOM criopTe 0coboe BHUMaHMe
yle/sieTCsl BOCCTaHOBUTE/IbHBIM CPeJICTBAM U MepOTIPUSITHSIM.

IIpenHasHaueHue 3azaun CpefxctBa v|MeTtoguueckue
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|MepornpustTHST

|ykasaHus

|
2Oman Ha4aabHOU N0020MOBKU
Pa3Butue ¢usuueckux|BoccTtaHoBneHue ITeparornueckue: YepesoBaHue
KauecTB C  yueToM|(hyHKIMOHAILHOTO |paljdOHabHOe pas/IMuHbIX BUIOB
crietupuKu COCTOSIHUS yepesi0BaHue Harpysox,
BoJIetiboyIa, opraHusMa Y|Harpy3oK Ha|o0Jieryarormx
¢dur3nueckas 11|paboTOCIIOCOOHOCTH |TPEHUPOBOYHOM BOCCTAHOBJ/IEHWE IO
TeXHUUYeCKast 3aHAAITUM B TeYeHHe| MeXaHU3My aKTUBHOI'O
TOATrOTOBKA JHS W B LUKIax|OTAbIXa, IpOBeJeHue
MO rOTOBKH. 3aHAATUM B  UIPOBOM
['uruennyeckuii ayii|gopme
eXXeJJHEeBHO,
eXeJJHEBHO BOJHbIE
NpoLeaypbl
3aKa/IMBarolL|ero
Xapakrepa,
cbanaHcupoBaHHOE
MUTaHue
TpeHuposouHbili 3man (3man cnopmugHol cheyuaiu3ayuu)
[Tepen Mobur3anys YnpakHeHus Ha|3 MUH
TPEeHUPOBOUHBIM TOTOBHOCTU pacTsKeHue.
3aHATHUEM. K Harpyskaw, | PasmuHka. 10-20 muH
COpeBHOBaHKWEM 15(0):333118(S317(S Maccax. 5-15 MuH
5¢(heKTUBHOCTH (pa3muHanue 60%)
TPEHUPOBKH, NckyccTBeHHast Pactupanue
pa3MHHKHU, aKTHUBU3aLs MacCCa>KHbIM
rpeyrpexxaeHue MBILIILI. T0JIOTeHL|eM C
TepeHarpsokeHu 1 MO/I0TPETHIM
TpaBM. [Tcuxoperynsauus MUXTOBBIM MacjioM 38
PaijroHanbHOe MOOUTH3YTOIIei —43°C 3 MUH caMo- U
MOCTPOEeHUe HarpaB/JIeHHOCTU reTepoperyJisius
TPEHHUPOBKU U
COOTBETCTBUE ee
o6beMa u
WHTEHCUBHOCTU
®CO FOHBIX
CIIOPTCMEHOB
Bo Bpems [Ipenynpexxgenve  |UepemoBaHue B mipouecce
TPEHUPOBOYHOIO obiiero, TPEHHUPOBOYHBIX TPEHHUPOBKH.
3aHSATHS. JIOKaJIbHOT'O HarpysoK o
COpeBHOBaHUS repeyToOMJIeHUS, XapakTepy 151
repeHanpsyKeHus WHTEeHCHUBHOCTH. 3-8 MUH
BoccraHoBuTebHBIN
Maccax,

111




B030Y>K/IarOIIIMIM
ToueuHBIN MacCaxx B

COYeTaHUuMn C
KJIaCCUYeCKUM
Maccaxem 3 MUH CcaMo- U
(BCTpsixvBaHWUe, reTepoperyJisLus
pasMUHaHue).
[Tcuxoperysiuys
MobuH3ytolLIei
HarpaB/IeHHOCTH
Cpasy noce BoccraHoBeHuve Kowmruiekc 8- 10 muH
TPEHUPOBOYHOIO hyHKUMU BOCCTaHOBUTE/IbHBIX
3aHATHSA, KapAWOpeCIpaTop- |yrnpaKHeHU! -
COpeBHOBaHUS HOM CHCTEMBI. X0/b0a,
MUMGOLMPKYJISILIUM. | AbIXaTe/IbHble
TKaHeBOTO oOMeHa |ympaKHeHUs, AYIII -
TeruIbIi/
MPOXJIa/IHbIN
Uepes 2-4 yaca YckopeHue JlokasmbHBIA Maccax,|8-10 MuH
rocsie BOCCTaHOBUTEIBHOTO |MacCaX MBIIIIL]
TPEHUPOBOYHOI'O rpotiecca CITUHBI
3aHATHUSA (BKItOUasi  IIeMHO-
BOPOTHUKOBYHO 30HY|5-10 MuH
u Ay -
TeIUIbli/yMepeHHO
XOJIO/IHBIN/ TeTl/IbIH.
B cepenuHe| BoccraHoBieHue Ynpaxnenus O®II|BoccraHoBuTenbHas
MUKPOLMKJIA, B|pab0TOCIOCOOHOCTH, |BOCCTAHOBUTE/ILHOW |TPEHHPOBKA.
COpeBHOBaHUSX |nporIaKTAKA HarpaB/IeHHOCTH.
CBOOOJHBI OT  Wrp|TiepeHanpsyKeHui CayHa, o6muii| [Tocne
JleHb dusnyeckas Y |Maccax BOCCTaHOBUTEIbHOU
TICUX0JIOTUYeCcKast TPEHHUPOBKHU
MOArOTOBKA K
HOBOMY LUKITY
TPEHUPOBOK,
rpoduIaKTUKa
riepeHanpsbKeHu 1
ITocne  mukporukia, dusnueckas v|YnpaxueHuss O®II|BoccranoBuTebHas
COpeBHOBaHUU TICMX0JIOTUYEeCKass  |BOCCTAHOBUTE/IbHOM |TPEHUPOBKA, TYPU3M.
TO/ATOTOBKAa HOBOMY |HallpaBJIeHHOCTH.
LMKJ/Ty TPeHUPOBOK. |CayHa, o6muii| [Tocne BOCCTaHO-
Maccax, AyLL [ BUTETbHOU
[ITapko, TOABOAHBIM|TPEHUPOBKH.

MdCCaX.
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3.3 PeKoMeH/AI[UH 110 MJIAHUPOBAHUI0 MHCTPYKTOPCKOM M CyAeHiCKON NMPAaKTHUKH.
PaboTa 10 OCBOEHMIO WHCTPYKTOPCKHUX M CYZEeMCKUX HaBBIKOB TIPOBOAUTCS Ha
CTIOPTUBHO-03I0POBUTEIHHOM 3Tarie B mociegHue 3-4-il ToAbl TOATOTOBKU, Ha ydyeOHO-
TPEHUPOBOYHOM 3Tarie B KaXKAOM o[y ToJAroToBKU. Takas pabora rpoBoguTcs B Gopme
Oecesll, cCeMHHApOB, TPaKTUUeCKWUX 3aHATHN, CaMOCTOSITeJIbHONW paboThl yuallldxcs.
Yuampecs rotoBATCA K PpOJM MHCTPYKTOpA, IIOMOIIHMKA TpeHepa [/l y4yacTUsl B
OpraHusald W TIPDOBEeJleHWM 3aHSATHM, MacCCOBBIX COPEBHOBAHMM B KayecTBe CyJeu.
CopeprkaHve 3aHSITUM Ha CIIOPTUBHO-03/0POBUTE/IbHOM 3Tarie orpejesisieTe 3aBUCHUMOCTH
OT TIOJATOTOBJIEHHOCTH 3aHMMAIOIIUXCS HAa OCHOBAaHWM Marepuanga /s yueOHO-
TPEHUPOBOYHOIO JTara.

Ilepabilii 200.

1. OcBoeHMe TEPMUHOIOTHH, IPUHSTOM B BojieiboIe.

2. OBnajieHre KOMaHJHBIM SI3bIKOM, YMeHUe OTJaThb paropT.

3. IIpoBesieHUe yripa)KHEHU M0 TTIOCTPOEHUIO U TepeCcTPOeHKI0 TPYIIIbI.

4. B KauecTBe [eXypHOro TIOATOTOBKA MeCT [Jis 3aHsITUH, WHBEHTaps W
obopy/1oBaHUS.

Bmopoii 200.

1. YMenue BecTr HaO/IO[€HUS 3@ YYaIllUMUCS, BBIMOJHSIONMIUMUA TIDUEM UTPHI,
HAXO/IUThb OIIMOKH.

2. CocTaBjieHHe KOMIJIEKCOB YIPa)KHEHUH IO CreluaabHOM (PU3nuecKou MoAroToBKe,
1o oOyueHUIO repeMeltieHusIM, Tiepejiadue 1 TIpUeMy Msiua, Tiofiaue HA ¥ BepXHel TPSIMOM.

3. CyzelicTBO Ha yueOHBIX UTpax B CBOeM rpyrire (10 yIpoIlieHHbIM MpaBUiam).

Tpemuti 200.

1. Bectu HabmofieHHs1 3a yYall[UMUCS, BBIMOJHSIOMIUMUA TeXHUYeCKUe TIpUeMbl B
JIBYCTOPOHHEH UTpe, U Ha COPEBHOBaHUSX.

2. CocTaBieHUe KOMILIEKCOB YIIpaXKHEHU TI0 crieljuaibHOW (PU3UuecKor MoArOoTOBKe,
00yueHHI0 TeXHWYEeCKUM TpreMaM U TaKTUUeCKWM JeWCTBUsSM (Ha OCHOBe W3yueHHOTO
ITPOrpaMMHOTO MaTepHasa JaHHOTO ToZia 00yueHus).

3. CypgeiictBo Ha yueOHBIX Wrpax. BrirosiHeHMe 006s3aHHOCTel TEpBOTO, BTOPOTO
CyJler Y BeJileHVe TeXHUUeCKOro OTYeTa.

Yemeepmbilii 200.

1. CocraBieHve KOMIUIEKCOB YNPaKHEHWW MO (PU3NYECKOM, TeXHUYEeCKOU U
TaKTUUeCKOW TMOJArOTOBKE Ha W3yUYeHHOM MPOrpaMMHOM MaTepuajie [JaHHOTrO roja
o0OyueHus.

2. [IpoBeeHne KOMIUIEKCa YIPaKHEHWH T10 (PU3UUECKOM Y TEXHUUECKOW MOATrOTOBKE.

3. CygeiicTBO Ha yueOHBIX UTPaxX U COPeBHOBAHMSX B 0011je00pa3oBaTeIbHBIX IITKO/AX,
B CBOel CIIOPTUBHOW IIIKOJie TI0 MHUHHU-BoeMbony u Bomeibomy. BrimonHeHue
00s13aHHOCTEM ITepBOT0 U BTOPOT'O CYZIeH, ceKpeTaps U Cy/ieid Ha TMHUSIX.

[Tamblii 200.

1. CocraBseHrve KOMIUIEKCOB YMpPaKHEHWW MO0 (PU3NUYECKON, TeXHUYeCKou U
TaKTUYeCKOH MOATOTOBKE Y TPOBeJieHHe WX C TPYIIIOH.

2. TlpoBejeHue TMOATOTOBUTE/NILHOM W OCHOBHOM 4YaCTU 3aHATHS M0 HavyaJbHOMY
00yueHHI0 TeXHHKEe WUTPHI.

3. TlpoBeneHue 3aHsATHI B 00ljeoOpa3oBaTe/bHON IIKOe TO0 00yueHWI0 HaBbIKaM
WTPbl B MUHU-BOJIENH00JT.
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4. TlpoBemeHWe COPEBHOBaHHWI I10 MHWHH-BOJelibo/ly U Bomeibomy B oOire
oOpa3oBaTenbHONM M B CBOEM CIIOPTUBHOM IIKoJie. BrirnonHeHre 006s3aHHOCTEN TIaBHOTO
cyanH, cekpetapst. CocTaBieHre KaseHAaps Urp.

3.4 PekoMeHAQMH N0 TVIAHMPOBAHNIO CAMOCTOATE/TbHOW PadoThI.
CamocTosTenbHasi pabota 00yJarUXcst KOHTPOJIUPYeTCsl TPeHepOM- TIpero/jaBaTesieM.
TpeHep-npeno/iaBaTe/ib CAaMOCTOSITEIBHO OTpefesisieT (POPMbl CAMOKOHTPOJIS.
[nisi 06yUaroIIXCsl UCTIONB3YIOT TaKyto (hopMy, Kak JHEBHUK CAaMOKOHTDOJIsI, B KOTOPOM
(duKcupyeTcs:
- BBITIOJTHEHWE WH/UBUYaTbHBIX 3a/laHU;
- OCHOBHbIe T0Ka3aTe/li CaMOKOHTPO/Is1 (Bec, MyJIbC, CAMOUYBCTBHE, COH,
arreTuT, HAaCTPOEHUEe U T.I1.);
- MCI0JIb30BaHKe ayJuo- U BUieOMaTeprasos;
- TIoCelljeHre CTIOPTUBHBIX MepOTIPUSITH;
- CyeucKasi MpaKTHKa;
- Apyrue BUbI ((hOpMbI) CaMOCTOSITE/TbHOM paboThI.
CamocrosiTesibHast paboTa HaripaB/ieHa Ha obecrieueHre TJIaHOMEPHOTO Pa3BUTHS
(u3MUeCcKoil MoAroToBIeHHOCTU 00yUaroIerocs.
3.5 TpeGoBaHus Mep 6e30MaCHOCTH B MPoOIecce peaTu3al[iy MPOrPaMMBbI
TpeboeaHus 6e3onacHocmu neped HAYA/A0M 3AHAMULL:
Tpenep-npenodasamesnb 00/1CeH:
- 3apaHee MpoiyMaTh TPEHUPOBOUHOE 3aHSITHE ;
- pacrosioykeHue UHBEeHTapsi B CIIOPTUBHOM 3ajie, YTOObI KaXKblid UMeJT JOCTaTOUHO MecTa
TSI BBITIOJTHEHUS 3a/IaHUS.
Ooyuarowjuticsi 001X4CeH:
- CHSITh IOBeJIMPHBIe YKpallleHHsl C OCTPbIMHU yT/IaMU Ha BpeMsl YPOKa BO u3be)kaHre
TPaBMOOTIACHBIX CUTYaLUH .
- 110/l PYKOBOZICTBOM TpeHepa-TIperiojaBaTesisi MOAr0TOBUThL MHBEHTAph U 000py10BaHUe,
HeoOXxoJuMbIe [Jis TIPOBe/IeHUsT 3aHSATHI;
- HaZIeThb CIIOPTHBHYIO (hOPMYy ¥ CMEeHHY0 00yBb C HeCKO/Th3KOH T0/]0IITBOM;
- TIaTe/bHO MPOBEPUTH OTCYTCTBHE TTOCTOPOHHUX MPEeIMETOB Ha IJIOLIA/IKe ;
- IpoBeCTH (PM3UUYECKYH0 Pa3MUHKY;
- YeTKO UCTIOJIHSATh TpeOOoBaHUSI TpeHepa
- TIPY BBITIOJTHEHUM YTIPaXKHEeHUH COO/TF0aTh MHTEPBaJl U JUCTAHLIUIO;
- TIPM YXY/IIeHHY CaMOYYBCTBHS IMPEKPATUTD 3aHSTUS U TTIOCTaBUTh B U3BECTHOCTh
TpeHepa-Tperno/jaBaTeisi;
- cobsroaTh  AMCLIATIIMHY TI0 XO/Iy BCEro 3aHsTHS ;

- BHUMaTe/bHO TIPOCIYIIaTh MHCTPYKTaX M0 MepaM 6e30MacHOCTH MPHU Urpe B BoJieib0
- TIPY TTOTyYeHUU TPABMbl HeMe/IIeHHO COOOIIUTD O CTyUHBIIIEMCS
TpPeHepy- TIpero/iaBaTesito
- OpraHU30BaHHO TTIOKWHYTh MECTO TIPOBe/IeHUs 3aHATHS;
3a HecoO/10ieHe Mep 0e30MIaCHOCTH 00YUYaIUIICA He J0NYCKAeTC s HIH
OTCTPAHAETCHA OT YYacTHs B TDEHHMPOBOYHOM MpoIlecce.
AHTH/JONTUHT OBbIe MEPONPUATHSA

[leqbl0 aHTHIOTIMHTOBBIX MEPOIIPUATHMA SIBISIETCS TIPOTHBO/IEHCTBHE TTPUMEHEHUI0

3aripellleHHbIX MeTO/J0B U MperapaToB Ha BCeX 3Tarnax Mo/AroTOBKU.
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AHTHUONUHTOBbIE MEPOTIPUSTHSI BKIHOYAKOT:

1. [IpemocTaBnenue obyuaroiuMcsi HHGOpMaLMK 000 BCeX acreKkTaxX AOMUHT — KOHTPOJIS:

- 3HaHWe aHTU/IOTIMHIOBBIX MPaBWU/I U MOC/Ie[CTBUM, CBSI3aHHbIX C UX HapyllleHWeM; 3HaHUs
0 cybcTaHIMSIX U MeToJaX 3arpelleHHbIX B COPeBHOBATe/bHBIM M BHE COPEBHOBATE/TbHBIN
Mepyo/ibl; 3HAHUS TI0 MCIO/Ib30BaHUIO OMOJIOTMUeCKH aKTUBHBIX /00aBOK B CriopTe u 00
OTAaCHOCTH, CBSI3aHHOM C UX MPUMEeHEeHUeM;

- O03HaKOMJIeHHe C OCHOBaMM TMpoduIakTUueckoi paboTbl MO TPUMEHEeHUIO [OTIMHTa
00yuaroIUMucCs;

- 03HaKOMJ/IeHWe C COBPeMEHHbIMU TPUHLUIIAMU T[prUMeHeHUus (apMaKoJoruyecKux
Cpe/CTB, OCHOBAM aHTH/OTIMHIOBOM MOJMTUKK B CTIOPTe

3.6 CaHuTapHoe co/iep>KaHue NoMelleHUl CTIOPTUBHBIX COOPY)KeHHUH.

Bce nomerienusi PU3Ky/IbTypPHO-CIIOPTUBHBIX YUPEXAEHWM TOJJIe)KaT TaTeTbHOU
ybopke. TexHWUeCKWi TepCcOHa/l, Ha KOTOPbIM BO3JIOKEHO OCyIlleCTBeHWe paboT T1o
yOOpKe CIIOPTCOOPY KeHHs, I0/DKeH ObITh 00ecrieueH He0OX0UMbIM HaOOpOM YOOPOUYHOTO
vHBeHTaps: (IIBabphl, TPSIMKH, BETOIlb, IbLIECOCHI), MOKIIMUX (MBIIO, COAa U TIp.) U
Je3UH(PULMPYIOIIUX CPE/ICTB.

Y6opka ToMelrieHHi [0/KHA OCYIeCTB/STbCSA T0 THIY TeKylled U reHepajbHOU
ybopKH.

Tekyijas ybopka Bcex TOMellleHUd (U3KY/IbTYPHO-CIIOPTUBHBIX COOPYKeHUM
TIPOM3BOJIUTCS B TeueHHe BCero pabouero /Hs MO YTBEP)KAEHHOMY rpaduKy, a Takke To
Mepe 3arpsi3HeHWsi B TIporiecce MPOBOAMMBIX 3aHATUN. YOOpKa [O/DKHA TPOBOJUTHCS
BJIQXKHBIM CMIOCOO0OM C TIpUMeHeHWeM Topsiueld BOJbI, Mblla, COJbl, TIPU 00s3aTe/IbHOM
MpPOBETPUBaHUM ToMellleHn. [IpoBeTprBaHKe MOMeLeHHWH MPOBOJUTCA [0 3aHSTUM, B
TeUeHWe JHS M0 Mepe 3arpsi3HeHUs] BO3/AyXa, B MepepbiBax MeXAY 3aHATHUSIMUA M TOCIIe
3aHSTUN.

YHUTa3bl, yMbIBa/lbHble PAaKOBUHbI, MPOMBIBAIOTCS TOpsideid BOZOW C MpUMeHeHHeM
MOMOIIIUX CPeZICTB U [e3WH(MULIMPYIOTCS TIPY e)KeZIHEBHOM yOOpKe IoMellleHusl.

['eHepasbHasi ybopka MoMelrieHys], BK/IIOUAIOI[asi MbITbe TIOJIOB TOpsUYel BOJOM,
NPOTUPKY OKOHHBIX CETOK, CTEeKOJ, MOJOKOHHUKOB, [Bepell, mnaHeneid W Mp., [0OJ/DKHA
OCYLLIEeCTBJ/ISTBCSI HE PeKe OJHOI0 pasa B HeJleJto.

CaHuTapHbie TPe0OBaHUsI K 000py/A0BaHHIO
B COpPTHBHBIX 3a7ax /0/DKHO pa3MelaThbCsl TOJMBKO 000pyioBaHue, HeoOXoaumoe st
rpoBeJieHus1 3aHATUN. HUKaKyX TTOCTOPOHHUX MpeJMETOB U JIUIIHUX CHAPSZ0B He JI0/DKHO
OBITE.

4. CucTtemMa KOHTPOJISI M 3a4eTHbIe TPeOOBaHHUAA.

IIpoBejjeHHe MPOMEKXYTOYHOM U UTOTOBOM aTTecTaliul

dopma TIpOBefleHUsI TIPOMEXYTOUHOW W WTOrOBOM AaTTeCTalyM OIpeesisieTCs
OFOCIII caMmoCTOSITE/IbHO U TIPOBOAUTCS B COOTBETCTBUM C TIOJIOXKEHUEM O TIPOBeJeHUU
MPOMEXYTOUHOW U UTOTOBOU aTTeCTallii, YTBePKJeHHbIM MMPHUKAa30M JJUPEKTOpa.
[Tpu mpoBefieHUY MPOMEKYTOUHOM W UTOTOBOM aTTecTal[iii 0OYyJaroImUXCsl YUUTHIBAFOTCS
pe3y/ibTaThl OCBOEHHS TIPOrPaMMBI T10 KaXK/I0M MpeMeTHOM 001acTH.
Ha ocHOBaHMM pe3y/lbTaTOB TIPOMEXYTOUHOM, a TakKKe C YYeTOM pe3y/bTaTOB
BBICTYTIJIEHUsS] Ha O(UI[HaTbHBIX CTIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSIX IO BHJY CTIOpTa BOJIeHO0/T
OCYILIeCTB/IsIeTCS riepeBo/, 00yJarolMXcsi Ha CeIyIOIIUM 3Tam (ro/]) MOATrOTOBKH.
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HToroByro arrecTanuio cAai0T oOyuaroiyecsi M0 OKOHUaHUM 00yueHHs
JIOTIOJTHUTETbHOW TIpeAnpodeCcCHOHaIbHOW TIPOrPaMMBbI.

IIpoMeXXyTOUHYI0 aTTeCcTalUI0 CAAl0T oOydaroluecss TMpU YC/IOBUHU
TMOJIOKUTEbHOW AUHAMUWKK POCTa CIIOPTUBHBIX pPe3y/IbTaTOB U Pe3y/bTaTOB MPU TepeBo/ie
00yuaroIuMxcs C OJHOTO 3Taria 00yueHUs: Ha APYToi ocyiecTsiseTcs. [IpoMeKyToUuHast U
WTOTOBasi aTTecTalluyd Mo oOiedi (pu3nueckodl U crielUagbHOM (DHU3UUECKOW TIOJTOTOBKE
MPOBOJUTCSI He MeHee IBYX pa3 B TeUeHue rojia Mo rpa)uKy BHYTPEHHEro KOHTPOJISI.
Pe3ysibTaThl CI@QUX HOPMATHUBOB MTPOMEXKYTOUYHOM aTTeCcTaliuy 0()OPMJISIFOTCSI MPOTOKOIaMHU
Y yTBEP)KJAt0TCsl TPUKA30M AUPEKTOPa CIIOPTUBHOM IIKOJIBI.

OtpenbHble oOyyarollyecsi, He AOCTUTIIME YCTaHOBJIEHHOTO BO3pacTa Jyis IepeBoja B
TPYIIy CAeAyoIlero roja obydeHusi, HO BBITIOJTHUBIIIME HOPMaTHBHbIE TpeOOBaHUS TIO
YPOBHIO TOJATOTOBKH, MEPEBOJATCS AOCPOUYHO B TPYMIbl, COOTBETCTBYIOLLIKE YPOBHIO
MOATOTOBKU. JloCpOUHBbIN TiepeBOf, OOYyYaroIIMXCSl OCYILEeCTB/SIeTCS B COOTBETCTBUU C
MPUKAa30M AUpPeKTOpa CIOPTUBHOM IIKOJblI U HAa OCHOBAaHWW pelleHusl Mefaroruyeckoro
COBEeTa, a TaK’Ke pa3pelleHUU Bpaua.

OO6yyJaromyMcs, He BBITIOJTHUBIIUM TpefibsiBiisieMble [Iporpammoii TpeboBaHUSI Ha 3Tarie
TIO/ITOTOBKY COOTBETCTBYIOIIIEro rojia 00yueHwsl, MpeAoCTaB/IsieTCsl BO3MOYKHOCTb OZIH pa3
MIPOJIO/DKUTL 0OydeHre TIOBTOPHO Ha JJaHHOM JTarle TIOArOTOBKA COOTBETCTBYIOIIIEro rojia
o0yueHwusl.

[To okoHuaHuu oOyueHust mo IIporpamme oOyuaroriemMycsi (BBIITYCKHUKY) BBbIJAeTCS
JOKYMEHT yCTaHOBJIeHHOro obpasua. OOpasel] [JOKyMeHTa YTBepXKJeH T[pUKa3oM
JIMpeKTOopa CIIOPTUBHOM IIKOJIBI.

PacripesiesieHrie BpeMeHU B yueOHOM IlaHe Ha OCHOBHBIE pa3fie/ibl TPEHUPOBKU T10
rogjaMm oOyueHMs OCYILeCTB/sieTCSS B COOTBETCTBUM C KOHKPETHBIMHU 3aZlauaMu
MHOTOJIETHEeM MOJTOTOBKH.

B KakgoMm 3Tare MocTaB/ieHbl 3aflaud C Y4YeTOM BO3pacTa 3aHMMAIoIIUXCA U UX
BO3MOJKHOCTeH, TpeOOBaHH TTOATOTOBKY B TIEPCIIEKTHBE BOJIeH00/IMCTOB BEICOKOTO K/lacca
JI7IsT KOMaH/, BBICILIMX Pa3psi/ioB.

Dman Ha4daabHOU N0020MOBKU.

OCHOBHOW TIDUHIIAIT TPEHUPOBOUYHOW pabOThl — YHUBEpPCATbHOCTh TIO/ITOTOBKU
yyalmxcs. 3ajauu:

- YKperuieHue 3/0POBbSI U COJEeWCTBUE TPAaBWJIBHOMY (DU3UUECKOMY pa3BUTHUIO U
Pa3HOCTOPOHHEN (H3MYEeCKOW MOArOTOB/IEHHOCTH, YKPEIVIEHUIO OMOPHO-ABUTaTeIbHOTO
arirapara, pa3BUTHe ObICTPOTHI, TIOBKOCTH, THOKOCTH;

- oOyueHHe OCHOBaM TeXHWKHU TlepeMeIlleHHs U CTOeK, MpUeMy M Iepefilaue Msua;
Haya/sibHOe oOyueHre TaKTUUeCKUM JIeliCTBUSIM, MIPUBUTHE CTOMKOTO WHTepeca K 3aHSITUSIM
BOJIe00/10M, TIPHyUeHHe K UTPOBOM 00CTaHOBKE;

- TIOATOTOBKA K BBITIOJIHEHWIO HOPMATHUBHBIX TpeOOBaHUIA 110 BU/IaM TTOATOTOBKHU.
TpeHupo8ouHbIli 5man (3man _cnopmueHol cheyudiu3ayuu ).

OCHOBHOW TPUHLIUI - YHUBEPCATbHOCTb TOJTOTOBKM C 3jIeMEHTaMU WTPOBOU
crieLjuanu3alnuu. 3ajjaun:

- YKperieHue 3[0pPOBbS M 3aKaluMBaHWE OpraHW3Ma 3aHUMAroOLUXCsl, COZAEeNCTBUE
MPaBWILHOMY (U3UUECKOMY pa3BUTHIO; TIOBbIIIIEHHe YPOBHS 00Iei dusnueckoit
MO/ITOTOB/IEHHOCTH, Pa3BUTHE CIELUaIbHBIX (U3NUeCKUX CMOCOOHOCTEM, He0OXOJUMBIX
TIPU COBEpIIIeHCTBOBAHUU TeXHUKU U TaKTUKU;
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- IPOYHOe OB/aJileHre OCHOBaMU T€XHUKHU U TaKTHUKHU BOJieiiboa;

- IpUyYeHre K COPeBHOBATeIbHbIM YCIOBUSIM;

- oTipeiefieHre Ka)K[JOMy 3aHHMMaroIleMycsi UTPOBOM (DYHKI[MM B KOMaHJe U C yueTOM
3TOT0 UHJUBU/Iyann3alysi BUIOB MMOATOTOBKY;

- oOyueHue HaBblKaM Be/leHUsi [JHEBHMKA, CHUCTeMaM 3alliCl WIP M aHalIu3y
TMOJIyUYeHHBIX JAHHBIX;

- mnpuoOpeTeHHe HABBIKOB B OpraHW3alid W TIPOBeJeHUM COPEeBHOBAaHUM TI0
BoJieiibosy, CyieficTBa, TPEHUPOBOYHBIX 3aHSATHI.

HOPMATHUBBI
OBINEN ®PU3NYECKOU U CIIEINAJIBHOU ®PU3NYECKOMU IIOAI' OTOBKHU

Pa3BrBaemoe KoHTponbHbIe yripa)kHeHUs! (TeCThl)
dbusrueckoe
KauecTBO FOHoO1I1M [JeBymku
ber 30 m ber 30 m
bricTpoTa
YenHouHBIN Oer 5 X 6 M YenHouHBIHM Oer 5 X 6 M
Cuna bpocok msiua Becom 1 Kr u3-3a|Bbpocok Msiua BecoM 1 Kr u3-3a

rOJIOBBI IBYMSI DyKaMU CTOSI | TOJIOBBI IBYMSI DYKaMU CTOSI

[IpbDKOK B [j/TMHY C MeCTa [IpbDKOK B IJIMHY C MecCTa
CKOpoCTHO-
cusioBble KauectBa |[IPPDKOK BBepxX € Mecta coO|IIpbDKOK BBepx C mecrta Co
B3MaxOM pyKaMu B3MaxOM pyKaMH

Copep)xaHue 1 MeTOAUKA KOHTPOJIbHBIX UCIIBITAHUM, BK/IHOUEHHBIX B IPOrpaMMmy.
duszuueckast nodzomoekxa.
6. bec 30 m. VcmbiTaHWe TPOBOJUTCS TIO OOILETIPUHSTON MeETOJMKe, CTapT
BBICOKHM («CTOMKa BO/Ieiib0orCcTa» ).

7. YenHouHblll 6e2: 5x6m. Ha pacctosisHun 6 M uepTsSTCS TPU JIMHWAW - CTapToBasi U
KOHTpOJIbHasl. 1o 3puTeNlbHOMY CUTHAJTy ydalluiicsi OeXKuT, mpeojosieBasi pacctosiHie 30M
TpY pa3a. [Ipu M3MeHeHUU [BIDKeHUsI B 0OpaTHOM HampaBjieHud 0be HOTH UCTIBITYeMOTO
[IOJDKHBI TTlepeceyb JIMHUIO.

8. Ilpbicok 88epx € Mecma, ommankuedasacb O08yMsi Hoz2amu. [ljis >Tou Lienu
TIPUMEHSIeTCS  TIpUCTIocoOneHre KOHCTpyKumu B.M. A6anakoBa «Kocoil 3KpaH» TUH
JIpyrye, TIO3BOJISAIOLIME M3MEPUTh BBICOTY TOJbeMa 00lllero IjeHTpa MacC MpHU MO/ CKOKe
BBepx. Hesb3sl OTTa/IKMBaTLCA M MPU3EMJIATHCA 3a IpejesnaMu KBagpaTta 50x50 cm. Yuciio
TOTBITOK - TPU. YUUTBIBAETCS JIYUIIWM pe3ynbTaT. [Ipy NpoBefjeHn UCTIBITAHUS [OJIKHBI
cobmo/iaThCsl eiviHbie TpeboBaHKs (TOUKa OTCYeTa TIPU TOJIOKEHUH CTOsI Ha BCeM CTyTIHe,
MpU TOPbDKKE C MeCTa - CO B3MaxoMm pyK). M3 Tpex TMOMBITOK YUWTHIBAETCS JIyYIIWMK
pe3yJbTar.

9. Ilpbiicok 8 OAuHy € Mecma. 3amMep [le/laéTCd OT KOHTPOJIbBHOW JIMHUM [0
Ompkaliliero K Hell (/iefla UCMBITYeMOIO TIpU Tpu3emyieHUUA. M3 Tpex TIOMBITOK
YUUTBIBAETCS JIyUIlIUU pe3ybTarT.
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10. Bpocok mMsiua BecoM 1 KT M3-3a rOJI0BbI IByMS PyKamMu CTOS

KOHTPOILHO-TIEePEeBOIHLIE HCOLITAHHUS MO0 PHU3HIECKOH
IMOJArOTOBKE IO rogaM o0y4deHHs1 (IOHOIIIH)

KoHTpoJibHBIE JTarn Hava/JbHOW | TpeHWpOBOYHBIM Tan (3Tan CoBepI11eHCTBOB

HOPMAaTHBbI MOATOTOBKU CMIOPTUBHOM CIeLain3aliiun) aHus

CIIOPTUBHOT'O
MacTepCcTBa

1-n | 2-4 |34 |14 |2- |3 |44 |5-urog | 1-tirom | 2-iirof
rog | rom |rom |rom |rom | rom | rof

1 Ber 30 m (cexk.) | 5.5 | 5.3 |51 50 | 48 |47 |46 | 46 4.5 4.4

2| Yenmnounsii 6er | 12.0 | 11.5 [11.0 | 10.9 | 10.7 | 10.6 | 10.5 | 10.5 10.3 10.0
5x6 M (cek.)

3| bpocok Msua 10.0 | 10.5 | 11.0 | 120 | 135 | 15.0 | 16.5 | 17.5 19.0 22.0

BecoM 1 Kr u3-3a
r0JIOBBI, CTOSI(M)

4 [1pbDKOK B 160 | 170 | 190 200 | 210 | 220 |240 | 250 260 270
JUTMHY C MecTa

(cm)

5 [TpBDKOK BBEPX 35 40 45 50 52 55 57 60 70 80
C MeCTa Cco
B3MaxoM pyK

(cm)

KOHTPO/IbHO-IEPEBOIHbIE HCIBLITAHUS MO (GPU3UIECKOH
IOArOTOBKE IIO roJgaM o0y4YeHHus (DeBYIIKH)

KoHTpoJibHbIe Jrarn TpenvpoBouHbIi 3Tamn (3Tann | CoBepIIeHCTBOBaH
HOPMAaTUBbI Haua/lbHOM CTIOPTUBHOM CIelUajn3ali ) | Hs CHOPTUBHOTO
MO/ITOTOBKH MacTepCTBa
- | 2- |3-0 | 1-0 |2-0 |3-U |4-u 5-i 1-iirom | 2-iirop
rof | rof | rop | rofg | rog | rog | rof roj
1. | Ber 30 m (cek.) | 6.0 | 5.9 5.8 57 |56 |56 |55 54 |53 5.2
2. | YeqHOUYHBIN 120 | 11.5 | 11.2 | 11.1 | 11.0 | 11.0 11.0 10.9 10.8
ber 5x6 M 12.5
(cek.)
3. | bpocok msiua 8.0 {90 |[10.0 | 10.5| 11.5| 12.5| 13.5 14.5 | 16.0 18.0
BeCcoM 1 Kr u3-
3a T'OJIOBHI,
cTosi (M)
4. | TIppDKOK B 145 | 155 | 160 170 | 180 | 190 | 200 210 220 230
JUTMHY C MecTa
(cm)
5. | IIpeoKok BBepx | 30 |35 [40 |45 47 | 50 | 52 55 56 57
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C MecTa Co
B3MaxOM pYK

(cm)

5.Ilepeuenb HHGOPMALUOHHOTO 00eceyeHusl.

1. Boneitbos. OpraHu3aiys ¥ MPoOBe/leHHe COPeBHOBAHUM TIO YIIPOII[eHHBIM BUZAM
cniopta CHUOMPCKUN TOCYZApCTBeHHbI yHUBEPCUTET (PU3NUeCKOW KyJbTyphl U CIIOpPTa
r.Omck, 2004

2. FO.[. XKene3nsik, A.B. Yauun. Bosneiibon. ITpumepHasi mporpaMmMa CIIOPTHBHOM
MOJrOTOBKM /151 CArOIIop, BcM «CoBeTCKHUM criopT» Mockga, 2004

3. Boneiibomn. [nsokHbIN Boseiibon «Teppa-criopt» Mockea, 2001

4. A.C. Ogenbman. CripaBoYHUK «PU3KYyIbTYypa U criopt» Mocksa, 1984

5. OutnropH A.H. 500 yripaskHeHu# /17151 BO/ieli00uCcTOB. — M.: @U3KyIbTYypa U CIIOPT,
1959.

6. IlepsiebmMan M.P. CreruanbHasi (u3nueckasi MOATOTOBKA BoJielbomicToB. — M.:
Pu3KynbTYypa U criopt, 1968.

7. Amamua M.E. TakTrka Bosetibona. — M.: ®u3KynbTypa u cropt, 1962.

8. XKenesusik F0.[., Knemer FO.H., Uexor O.C. IToaroroBka 1HBLIX B0JIEHOO/IHUCTOB:
Yue6. nocobue st TpeHepoB. — M.: ®u3KyibTypa U criopT, 1967.

9. .JKene3nsk FO.[I. 120 ypokoB 110 Bojeitboy: YuebHoe nmocobue zijiss HaUMHAIOIUX.
— M.: ®uskyaeTypa u criopt, 1965.

10. iBounoB A.B. CopeBHOBaHMSI U TPEHUPOBKA CIIOPTCMEHOB. — MUHCK, 1982

11. Boneitbon. OdwuipanbHbie Boieli00/bHbIE TIpaBWIa COPEBHOBAaHWM C yueTOM
rnocjiegHuX nusmeHeHum. «Onumnus. YenoBek» Mocksa, 2007

12. B.A. KynsHcku. [Ipaktukym as cygeut « TBT [IluBusron» Mocksa, 2004

13. XKenesnsk FO.[., Knemes FO.H., Uexos O.C. ITogroToBka 10HBIX BOJIeH0O0HUCTOB:
YuebHoe rocobue Ayist TpeHepoB. — M.: ®U3KYIbTYpPa U CIIOPT,

14. A. CockuH. Bce o Boseiibone. Kiybnsl « PuskynbTypa 1 criopT» MockBa, 1968
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KOHTPOILHO-TIEPEeBOTHLIE HCOLITAHHUS MO0 PHU3HIECKOH
IOATOTOBKE IO rogaM oOy4eHUs1 (FOHOIIIH )

KoHTpoJibHEBIE Otan Havya/ibHOM | TpeHUpoBOYHbIM 3Tan (3Tan | CoBepiieH
HOPMAaTHBbI oLl TIO/ITOTOBKU CMOPTHMBHOM CIieLjMaan3alyy | CTBOBaHMS
eH ) CIIOPTUBHO
Ka ro
MacTepCTB
a
1u |2-u |3-u |1-u |2 |3u |4u |5u |1-u |21
roj roj roj roj roj roj roj roj roj roj
1} Ber 30 m(cek.) 5 5.5 53 | 5.1 5.0 | 48 (47 |46 46 |45 |44
4 5.8 55 |54 53 | 51 |50 |49 49 |48 |47
3 6.0 5.8 | 5.7 56 | 54 |53 |52 5.2 5.1 5.0
2| YerHOUHBIN Oer 5 12.0 { 11.5 | 11.0 | 10.9 | 10.7 | 10.6 | 10.5 | 10.5 | 10.3 | 10.0
oX6 M (cex.) 4 |125[120 [115 [ 114|110 [109 [108 [ 108 [10.6 | 103
3 13.0 { 12,5 | 12.0 | 11.7 | 113 |11.2 |11.1 |11.1 |11.0 |10.6
3| Bpocok msiua BecoMm | 5 10.0 | 10.5 | 11.0 | 12.0 | 13.5| 15.0| 16.5| 17.5|19.0 | 22.0
1 Kr u3-3a roJyioBbl
cTosi(M) 4 8.0 9.5 10.0 | 11.0 | 12.0 | 13.0 | 15.0 | 16.0 | 17.0 | 18.0
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3 60 [80 [9.0 [10.0 [11.0 [12.0 [13.0 [14.0 [15.0 | 16.0
4| TIpeDkoK B ey ¢ |5 | 160 [170 [190 | 200 [210 [220 [240 [250 |260 |[270
MecTa (Cm) 4 |150 |160 | 180 |190 [200 |210 |220 |230 |240 |250

3 |140 [150 [170 [180 [180 |190 [200 |210 |220 {230
5 HprKOK BBEpPX C 5 35 40 45 50 52 55 57 60 70 80

MECTa CO BSMaxOM ™30~ |35 |40 | 45 |48 |50 |52 |55 |60 |65
pykKamu (CMm)

3 |25 [30 [35 |40 |45 |48 |50 |52 |55 |60
KOHTPOILHO-TIEPEeBOIHLIE HCOLITAHHUS MO0 PHU3HIECKOH
IMOJArOTOBKE IO rogaM o0y4deHHs (IeBYIIKH )

KoHTpoJibHBIE OTarn Haua/ibHOM | TpeHUpoBOYHBIM 3Tan (3Tan | CoBepilieH
HOpMaTI/IBbI on IMoAroTOBKHU CHOPTHBHOﬁ CTBOBAHUA
eH crieljanir3aliin) CIIOPTUBHO

Ka ro

MacTepCTB
d
14 |2+ (34 |14 [2-n [3-# |48 |54 |14 |2-u
rog |rom |rom |rom |roj |rom | rom | rom | rom | rof
1] Ber 30 m(cex.) 5 60 | 59 |58 57 |56 |56 |55 |54 |53 |52

4 |58 | 55|54 53| 51 |50 [49 |49 [48 |47

3 60 | 5.8 [5.7 56 | 54 |53 [52 [52 [51 |50
2| YetHOUYHBIN ber 5 125|120 (115 | 11.2|11.1 | 11.0 |11.0 | 11.0 | 109 |10.8

5x6 M (cex.) 4 | 125]120 [115 | 11.4]11.0 | 109 [10.8 |10.8 | 10.6 | 10.3

3 13.0 [125 [ 120 | 11.7[11.3 [11.2 [ 111 [11.1 [ 11.0 | 106

3 bpocok msiua Becom | 5 8.0 9.0 10.0 | 10.5| 11.5| 12,5 13.5| 14.5|16.0 | 18.0
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1 KT 13-32 T'OJIOBBI 8.0 |9.5 10.0 | 11.0 {12.0 | 13.0 | 15.0 | 16.0 |17.0 | 18.0
cTosi(M)
60 |80 | 9.0 |100 |11.0 | 120 |13.0 | 140 | 150 | 16.0
4] TIPbDKOK B JUIUHY C 145 | 155 | 160 | 170 | 180 | 190 |200 |210 |220 | 230
mecra (cm) 150 | 160 | 180 | 190 |200 |210 |220 |230 |240 | 250
140 | 150 | 170 | 180 | 180 | 190 |200 |210 |220 | 230
5| TIpbDKOK BBEpX C 30 |35 |40 |45 |47 |50 |52 |55 |56 |57
MECTa CO B3MaxoM 25 |30 |35 |40 |43 | 45 | 47 |50 |53 |55
pyKamu (CM)
20 |25 |30 |35 |40 | 42 |45 |47 |50 |52
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IIpunoscerHue Nel
KoHTpO/IbHbIe HOPMATHBBI M0 (DM3MUECKO# MOAT0TOBKE 10 rofiaM 00yueHus (eBYIIKH)

Ne | KOHTpO/IbHBIE HOPMATHUBBI oneHka | I'pynmsbl HAYa/IbHOM | Y4e0HO-TPeHUPOBOYHbIE rpynisI
MOATrOTOBKM (Ha KoOHel | (Ha KOHel] y4eOHOro roja)
y4eOHOro roja)
1 9JIET |2 3 1 2 3 1414 15|5 16
10JIET | 11JIET |12JIET |13JIET |JIET JET JET
1 | Ber 30mMm, c 5 6,2 6,1 6,0 6,0 5,9 5,9 5,8 5,7
4 6,5 6,3 6,2 6,2 6,2 6,2 6,1 6,0
3 6,8 6,6 6,5 6,6 6,3 6,3 6,3 6,2
2 | ber 30 m (3x10), c 5 7.9 7.7 7.5 7.3 7.0 6.8 6.6 6.5
4 8.1 7.9 7.7 7.5 7.2 7.0 6.8 6.7
3 8.7 8.4 8.1 7.9 7.6 7.1 7.2 7.1
3 | KpoccoBas moparoroBka OMUH. | 3aueT | 3ayeT 3a4yeT | 3avyer | 3ayer 3ayer 3a4eT 3a4eT 3ayer
ber
4 | IIppDKOK B IJIUHY C MeCTa, CM 5 145 155 165 170 180 190 200 205
4 140 150 160 160 170 180 190 195
3 130 145 155 155 160 170 180 185
5 | Crubanme u pasrubaHue pyK B |5 12 14 16 18 20 22 24 26
yTiope Jiexka
4 10 12 14 16 18 20 22 24
3 8 10 12 14 16 18 20 22
6 |lloaTsaruBaHMe Ha  BBICOKOM | 5 10 11 12 13 13 14 15 15




riepeknajgvHe (Masl); Ha HU3KOHU

riepekajiiHe (Z1eB)

npusodiceHue Ne2
KoHTpO/IbHbIe HOPMATHBBI N0 (DM3HMUECKOi MOAT0TOBKE 10 rofiaM 00yueHusi (I0OHOIIIN)

10

11

11

12

13

14

10

11

13

Ne | KoHTpO/BHBIE oued | [pynnbl Haua/bHOI | YYeOHO-TPEeHHPOBOUHbIE TPYMNIbI
HOPMAaTHUBLI Ka MOAr0TOBKH (1a | (Ha KoHer} yueOHOr0 ro/a)
KOHeIJ yue0HOro
roja)
1 9-12 10-|3 11-|1 12-|2 13-|3 14-|4 15-|5 16-
/iem jJem |s1em |s1em |/s1em |/1em /nem /nem
1 |ber 30m, c 5 5,8 5,6 5,4 5,3 5,1 5,0 4,9 4,9
4 6,0 6,8 5,6 5,5 5,3 5,2 5,2 5,1
3 6,3 6,0 5,8 5.8 5,6 5,5 5,3 5,3
2 | ber 30 m (3x10), c 5 7.9 7.7 7.5 7.3 7.0 6.8 6.6 6.5
4 8.1 7.9 7.7 7.5 7.2 7.0 6.8 6.7
3 8.7 8.4 8.1 7.9 7.6 7.1 7.2 7.1
3 |KpoccoBas MOArOoTOBKA |3a4ye |3aueT |3ayeT |3ayeT |3ayeT |3ayeT |3ayeT |3ayeT |3ayeT
6MuH Oer T
4 |IIppDKOK B [JIMHY C|5 165 180 |[190 1200 |200 |210 215 220
MecTa, CM
4 155 170 180 |190 |[190 |200 205 210
3 145 160 170 180 |[180 |190 195 200
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5 |Crubanue u pasrudanmue |5 14 16 18 20 22 24 26 28
K B yrnope Jiexa
PyK B yrop 4 12 14 16 18 20 22 24 26
3 10 12 14 16 18 20 22 24
6 |IloaTAruBaHue Ha |5 5 6 7 8 9 10 11 11
BbICOKOH TepeK/jiajuHe
(man); Ha nuskoii | 4 4 5 6 7 8 9 10 10
nepeksajiuHe (eB)
3 3 4 5 6 7 8 9 9
npusodiceHueNe3
KoHTpo/bHbIE HOPMAaTHUBBI no TeXHUKO-TaKTHUeCKOH MO/JAr0TOBKE, no CIIOPTUBHOMY pe3y/bTaTy
(rOHOIIM AeBYIIIKH)
KoHTpo/ibHbBIE Jrtan HAY/TbHOM | Y4eOHO-TPeHUPOBOYHBIN ITar (Ha KOHeI| y4eOHOro roja)
Ne | HOpMaTHUBBI MOJAr0TOBKH
(Ha KoHel Yy4eOHOro
roza)
1 2 3 1 2 3 4 5
Cesasywwy | Hanaparony
ue ue
TexHuuyeckas MoAroToBKa
1 |Bropag mnepemaya Ha| 2 3 3 3 4 5 6
TOYHOCTb W3 30HbI 2 B
30Hy 4
2 |llepepmaua  cBepxy y| 2 3 3 3 4 5 5 8 5
CTEHBbI, CTOS JIULIOM WM
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CIIMHOU (Uepe/ioBaHue)

Hanagarommm yzaap
MPSIMOM M3 30HBI 4 B 30HY
4-5 (B 16-17 neT ¢ HU3KOH
repe/iaumn)

Hanagarommi _ygap C
repeBOIOM U3 30HBI 2 B
30HY O, U3 30HBI 4 B 30HY
1 (16-17 net c nepepauu
3a roJIOBY)

briokupoBaHue
OJUHOYHOE HarazJarolero
3 30Hbl 4 (2) 1O
[iaroHaau

TakTHueckasi MOAroToBKa

1

Bropas nepezpaya 13 30HbI
3 B 30Hy 4 wmw 2 (cTos
CIIMHOW) B COOTBETCTBUM
C CUTHAJIOM

Bropas rnepegaya B
IpDbDKKE ~ M3 30HBI 3 B
300y 4 wm 2 (cTos
CMIUHOM) B COOTBETCTBUM
C CUTHAJIOM

Hanagarommi yaap wim
«CKHMJIKa» B 3aBUCUMOCTH
OT TOro, IOCTaB/ieH 0JI0K
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WJ/In HeT

KomaHgHele  felcTBus:
IpuéM T1I0[auu, BTOpas
repejjaya K3 30HBI 3 B
300y 4 wm 2 (1o
3a/IaHUI0) U HamaJaromun
yaap (c 16 ner BTOpas
rnepejava BBIXO/ISIIIIUM
WI'POKOM)

biokupoBaHue

OJVMHOYHOE HarajaroLmx
yaapoB u3 30H 4,3,2 co
BTOPOM TMepejaud. 30Ha

He M3BeCTHa,
HaripaBJ/ieHUe yzaapa
JIMaroHajbHOe

KomaHiHblIe IeNUCTBUSA

OpraHu3alyy 3al{UTHbIX
JIEUCTBUM TI0  CHUCTeMe
«YTJIOM BIEpEn», «yrjioM
Hasazy» 10 3aJJaHuIo I10c/Ie
Harla/leHus1 CONepHUKOB

KomMaHgHble  [1eUCTBMS:
cucTeMa  Wrpel  uepe3
WrpOKa nepeaHerd JTUHUM -
rpyveM Tofaud Y TepBast
rnepejava: a) B 30HYy 3.
BTOpasi nepejiaye B 30HbI 4
Y 2, CTOSI JINLIOM Y CIIMHOH
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K HUM; 0) B 30HY 4 U 2
(uepemoBaHue),  BTOpas
repezayva B 30HbI 3 U 2 (3
1 4); B) B 30HY 2, BTOpas -
Ha3aZj 3a TOJIOBY, TrJe
Haraarumm yaap
BBITIO/THSIET UT'POK 30HHBI 3:

I/IHTEI‘paJ'leaH MNOAroToBKa

1 |Hanagarowmi ygap — 4 5 6 6 8
0/I0KMpOBaHHe
2 | byiokupoBanue — BTOpas 5 6 7 5 8
repezaua
CnopTUBHBIN pe3y/ibTaT
1 |Tlorepu nogau B urpe (%) |40 35 30 25 20 18 16 14 14
2 | OPheKTUBHOCTD
HarasieHusi B urpe (%)
-BbIUTPBILI 30 40 40 40
-TIPOUT PBbILL 25 25 25 20 35 40
16 20
3 |Ilone3Hoe O6nOKUpOBaHUE 25 30 30 30 35 40
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B urpe (%)

4 |Ommbku 1pU  TIpHUEMeE 30 26 22 20 18 14 12 12
rofiauu B urpe (%)

ChnenpanbHas (pu3nuyeckKasi MoAroToBKa (AeByILIKH)

1 | ITppoKOK BBEpX, | 5 25 30 35 40 45 50 60 65
OTTaJIKUBAsICh JIBYMst
HOraM ¢ MecTa.(cm) 4 20 25 30 35 40 45 55 60

3 15 20 25 30 35 40 50 55

2 | MetaHue HabuUBHOIO Msya | 5 15 16 17 18 19 20 21 22
BeCOM 1Kr wu3-3a T0JIOBbI
BYMS pyKami 4 13 14 15 16 17 18 19 20
B nonoxenne cupa.(v) |3 10 |11 12 13 14 15 16 17
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B nmosoxxeHue cros (M) 5 20 21 22 23 24 25 26 27
4 17 18 19 20 21 22 23 24
3 15 16 17 18 19 20 21 22
3 | Arpa 3x3 Ha nosiHOe 110J1e | 5 5 5 5 5 5 5 5 5
4 4 4 4 4 4 4 4 4
3 3 3 3 3 3 3 3 3
4 |Urpa 2x2 B 30He 3X|5 5 5 5 5 5 5 5 5
MeTpOBOM JIVHUY,
HIDKHUM TTPUEMOM. 4 4 4 4 4 4 4 4 4
3 3 3 3 3 3 3 3 3
CnenjpanbHas (pu3nuuyeckKasi MoAroToBKa (FOHOIIN)
1 | IIpbDKOK BBEpX, | 5 30 34 40 40 44 46 49 52
OTTa/IKUBasICh JIBYMsI
HOraM ¢ MecTa.(cm) 4 26 30 36 36 40 42 45 40
3 22 26 32 32 36 38 42 36
2 | Metanue HabUBHOTO Ms4a | 5 13 14 15 16 17 18 19 20
BeCcoOM 1Kr wu3-3a roOJIOBbI
4 11 12 13 14 15 16 17 18

IIBYMsI pyKamMu
B nonoxxenue, cugs (m)
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3 9 10 11 12 13 14 15 16
B nonoxxenue, ctosi (m) 5 18 19 20 21 22 23 24 25
4 15 16 17 18 19 20 21 22
3 13 14 15 16 17 18 18 20
3 | Arpa 3x3 Ha 1osiHOe 11071€ | 5 5 5 5 5 5 5 5 5
1o 15 oukoB 5X5
4x4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
3x3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
4 |Urpa 2x2 B 30He 3Xx|5 5 5 5 5 5 5 5 5
MeTpOBOU JIAHWH,
HIWKHUM I1pyeMoM o 15
OUKOB. 5X5
4x4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
3x3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
KoHTpo/1bHO-TIepeBOHbIE UCTILITAaHUSA no TeXHUYeCKOoM MO/Ir0TOBKeE (Bos1€i100/T)
JJ/1s1 CHIOPTUBHO-03J0POBUTE/IHBHOr0 3Tamna (I0HOUIH, leBymKH 9-17 jier)
Ne | KoHTpO/BbHBIE I'op 3aHATHH
HUCHbITaHUA
1 2 3 5 6 7 8
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Bropasgs nmnepemaua Ha
TOUHOCTb U3 30HBI 3 B
30HYy 4

[lomjaua Ha TOYHOCTH:
10-12 ner — BepxHsAA
rpsimas

Hamnaparommii yaap
MpsIMOM 13 30HBI 4 B
30Hy 4-5 B (16-17 et
C HU3KOM Tepefiaum)

[Iprém mofaum M3 30HBI
6 B 30Hy 3 Ha TOYHOCTH

132




	3.7 Планы применения восстановительных мероприятий ………………………..56
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	Основной формой являются тренировочные занятия, проводимые под руководством тренера-преподавателя по общепринятой схеме согласно расписанию.
	2.7 Предельные тренировочные нагрузки
	Оборудование и спортивный инвентарь
	Дополнительное и вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь
	Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

	Общая физическая и специальная подготовка имеют тенденцию к уменьшению в общем соотношении нагрузки. Процент в технико-тактической и (избранный вид спорта) постоянно возрастает.
	3.4 Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, психологического и биохимического контроля
	3.5 Программный материал для практических занятий
	ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
	Этап начальной подготовки
	Физическая культура и спорт в России. Задачи физической культу­ры и спорта, их оздоровительное и воспитательное значение. Характери­стика волейбола.
	Сведения о строении и функциях организма человека. Костная и мышечная системы, связочный аппарат, сердечно-сосудистая и дыхатель­ная системы человека.
	Влияние физических упражнений на организм человека. Влияние физических упражнений на увеличение мышечной массы, работоспособ­ность мышц и подвижность суставов, развитие сердечно-сосудистой и дыхательной систем.
	Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Гигиенические тре­бования к местам физкультурно-спортивных занятий. Понятие о трав­мах и их предупреждении. Первая помощь при ушибах, растяжении свя­зок. Общие гигиенические требования к занимающимся волейболом. Общий режим дня. Гигиенические требования к инвентарю, спортивной одежде и обуви.
	Правила игры в волейбол. Состав команды. Расстановка и переход игроков. Костюм игроков. Начало игры и подача. Перемена подачи. Удары по мячу. Выход мяча из игры. Счет и результат игры. Права и обязанности игроков. Состав команды, замена игроков. Упрощенные правила игры. Судейская терминология.
	Места занятий и инвентарь. Площадка для игры в волейбол в спортивном зале, на открытом воздухе. Оборудование и инвентарь для игры в волейбол в спортивном зале и на открытом воздухе. Сетка и мяч. Уход за инвентарем. Оборудование мест занятий в закрытом зале и на открытой площадке.
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации).
	Физическая культура и спорт в России. Формы занятий физически­ми упражнениями детей школьного возраста. Массовый народный ха­рактер спорта в нашей стране. Почетные спортивные звания и спортив­ные разряды, установленные в России. Усиление роли и значения физи­ческой культуры в повышении уровня общей культуры и продлении твор­ческого долголетия людей. Важнейшие постановления Правительства по вопросам развития физической культуры и спорта в стране и роста достижений российских спортсменов в борьбе за завоевание передовых позиций в мировом спорте.
	Состояние и развитие волейбола. Развитие волейбола среди школь­ников. Соревнования по волейболу для школьников. Оздоровительная и прикладная направленность волейбола. История возникновения волейбола. Развитие волейбола в России. Международные юношеские соревно­вания по волейболу. Характеристика сильнейших команд по волейболу в нашей стране и за рубежом. Международные соревнования по волейболу.
	Сведения о строении и функциях организма человека. Органы пи­щеварения и обмен веществ. Органы выделения. Общие понятия о строе­ИИ организма человека, взаимодействие органов и систем. Работоспо­собность мышц и подвижность суставов. Понятие о спортивной работос­пособности, функциональных возможностях человека при занятиях спортом. Влияние физических упражнений на работоспособность мышц, на развитие сердечно-сосудистой системы. Основные требования к дози­ровке тренировочной нагрузки в зависимости от возраста, пола и уровня физической подготовленности спортсмена: рациональное сочетание ра­боты и отдыха. Понятие об утомляемости и восстановлении энергетичес­ких затрат в процессе занятий спортом.
	Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Общие санитарно-гигиенические требования к занятиям волейболом. Использование естественных факторов природы (солнца, воздуха и воды) в целях закалива­ния организма. Меры общественной и личной санитарно-гигиенической профилактики. Режим дня. Режим питания. Понятие о тренировке и «спортивной форме». Значение массажа и самомассажа. Ушибы, растя­жения, разрывы мышц, связок и сухожилий. Кровотечения, их виды и меры остановки. Учет объективных и субъективных показателей спорт­смена (вес, динамометрия, спирометрия, пульс, аппетит, работоспо­собность, общее состояние и самочувствие). Дневник самоконтроля спортсмена. Действие высокой температуры, ознобление, обморожение. Доврачебная помощь пострадавшим, способы остановки кровотечений, перевязки. Массаж как средство восстановления, понятие о методике его применения. Врачебный контроль и самоконтроль врача и спортсме­на. Основы спортивного массажа. Общие понятия о спортивном масса­же, основные приемы массажа, массаж перед тренировочным занятием и соревнованием, во время и после соревнований. Доврачебная помощь пострадавшим, приемы искусственного дыхания, их транспортировка.
	Нагрузка и отдых как взаимосвязанные компоненты процесса уп­ражнения. Характеристика нагрузки в волейболе. Соревновательные и тренировочные нагрузки. Основные компоненты нагрузки.
	Правила соревнований, их организация и проведение. Роль сорев­нований в спортивной подготовке юных волейболистов. Виды соревнований. Положение о соревнованиях. Способы проведения соревнований: круговой, с выбыванием, смешанный. Подготовка мест для соревнова­ний. Обязанности судей. Содержание работы главной судейской колле­гии. Методика судейства. Документация при проведении соревнований. Содержание работы главной судейской коллегии. Методика судейства.
	Основы техники и тактики игры в волейбол. Понятие о технике игры. Характеристика приемов игры. Понятие о тактике игры. Характе­ристика тактических действий. Анализ технических приемов и тактичес­ких действий в нападении и защите (на основе программы для данного года). Единство техники и тактики игры. Классификация техники и так­тики игры в волейбол.
	Основы методики обучения волейболу. Понятие об обучении тех­нике и тактике игры. Характеристика средств, применяемых в трениров­ке. Классификация упражнений, применяемых в учебно-тренировочном процессе по волейболу. Обучение и тренировка как единый процесс фор­мирования и совершенствования двигательных навыков, физических и волевых качеств. Важность соблюдения режима.
	Планирование и контроль тренировочного процесса. На­блюдение на соревнованиях. Контрольные испытания. Индивидуальный план тренировки. Урок как основная форма организации и проведения занятий, организация учащихся.
	Оборудование и инвентарь. Тренажерные устройства для обуче­ния технике игры. Изготовление специального оборудования для заня­тий волейболом (держатели мяча, мяч на амортизаторах, приспособле­ния для развития прыгучести, дополнительные сетки и т.д.). Роль и место специального оборудования в повышении эффективности тренировоч­ного процесса по волейболу. Технические средства, применяемые при обучении игре.
	Установка игрокам перед соревнованиями и разбор проведен­ных игр. Установка на предстоящую игру (на макете). Характеристика команды соперника. Тактический план игры команды и задания от­дельным игрокам. Разбор проведенной игры. Выполнение тактическо­го плана. Общая оценка игры и действий отдельных игроков. Выводы по игре. Системы записи игр по технике, тактике и анализ полученных данных.
	ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	Физическая подготовка слагается из общей и специальной подготов­ки. Между ними существует тесная связь.
	Общая физическая подготовка направлена на развитие основных двигательных качеств - силы, быстроты, выносливости, гибкости, лов­кости, а также на обогащение юных волейболистов разнообразными дви­гательными навыками. Средства общей физической подготовки подби­раются с учетом возраста занимающихся и специфики волейбола.
	Из всего многообразия средств общей физической подготовки в заня­тиях с юными волейболистами преимущественно используются упражне­ния из гимнастики, акробатики, легкой атлетики, баскетбола, гандбола, подвижные игры.
	Удельный вес общеразвивающих упражнений в занятиях различен на отдельных этапах тренировочного процесса. Общеразвивающие упражнения в зависимости от задач урока можно включать в подготови­тельную часть занятия, в основную и, отчасти, в заключительную. Так, гимнастические, легкоатлетические и акробатические упражнения, баскет­бол, гандбол, подвижные игры применяются как в подготовительной части, так и в основной. Это особенно характерно для начального этапа обучения, когда эффективность средств волейбола еще незначительна (ма­лая физическая нагрузка в упражнениях по технике и двусторонней игре). Периодически для выполнения общеразвивающих упражнений целе­сообразно выделять отдельные занятия. В этом случае в подготовитель­ной части даются упражнения и игры, хорошо известные занимающимся. Основную часть занятия посвящают разучиванию техники, например, легкоатлетических видов. Занятие заканчивают подвижной игрой, бас­кетболом и гандболом.
	Специальная физическая подготовка направлена на развитие физи­ческих качеств и способностей, специфичных для игры в волейбол. Зада­чи ее непосредственно связаны с обучением детей технике и тактике игры. Основным средством специальной физической подготовки являются спе­циальные (подготовительные) упражнения и игры.
	Одни упражнения развивают качества, необходимые для овладения техникой (укрепление кистей, увеличение их подвижности, скорости со­кращения мышц, развитие мышц ног и т.д.), другие направлены па фор­мирование тактических умений (развитие быстроты реакции и ориенти­ровки, быстроты перемещения в ответных действиях на сигналы и т.п.). Важное место занимают специально отобранные игры.
	Систематическое применение подготовительных упражнений ускоря­ет процесс обучения техническим приемам волейбола и создает предпо­сылки для формирования более прочных двигательных навыков.
	Общая физическая подготовка (ОФП)
	В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управле­ния группой; упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры.
	Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая - для мышц рук и плечевого пояса, вторая - для мышц туловища и шеи; третья -для мышц ног и таза.
	Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку (веревочку).
	Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад; соединение нескольких акробатических упраж­нений в несложные комбинации.
	Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и метаниях.
	Бег: 20,30,60 м, повторный бег - два-три отрезка по 20-30 м (с 12 лет) ипо40 м (с 14 лет), три отрезка по 50-60 м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60 м (с 13 лет), 100 м (с 15 лет). Эстафетный бег с этапами до 40м (10-12 лет), до 50-60 м (с 13 лет). Бег с горизонтальными и вертикальными пре­пятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, количе­ство препятствий от 4 до 10). Бег или кросс 500-1000 м.
	Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с места; тройной прыжок с места; в длину с разбега.
	Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отско­ка; на дальность; метание гранаты (250-700 г) с места и с разбега; толка­ние ядра весом 3 кг (девочки 13-16 лет), 4 кг (мальчики 13-15 лет), 5 кг (юноши 16 лет); метание копья в цель и на дальность с места и с шага.
	Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные -от 3 до 5 видов.
	Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, гандбол, футбол, бад­минтон и др. Основные приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. Подвижные игры: «Гонка мячей», «Сал­ки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эс­тафета с бегом», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борь­ба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание», «Катающаяся мишень». Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5,10,15 м из исходных положений: стойка волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа лицом вверх и вниз в различных положениях по отно­шению к стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами.
	Специальная физическая подготовка (СФП)
	Бег с остановками и изменением направления. «Челночный» бег на 5,6 и 10 м (общий пробег за одну попытку 20-30 м). «Челночный» бег, но отрезок вначале пробегают лицом вперед, а затем спиной и т.д. По принципу «челночного» бега передвижение приставными шагами. То же с набивными мячами в руках (2-5 кг) в руках, с поясом-отягощением или в куртке с отягощением.
	Бег (приставные шаги) в колонне по одному (в шеренге) вдоль границ площадки, по сигналу выполнение определенного задания: ускорение, остановка, изменение направления или способа передвижения, поворот на 360°, прыжок вверх, падение и перекат, имитация передачи в стойке, с падением, в прыжке, имитация подачи, нападающих ударов, блокиро­вания и т.д. То же, но подают несколько сигналов; на каждый сигнал занимающиеся выполняют определенное действие.
	Подвижные игры: «День и ночь» (сигнал зрительный, исходные поло­жения самые различные), «Вызов», «Вызов номеров», «Попробуй, уне­си», различные варианты игры «Салочки», специальные эстафеты с вы­полнением перечисленных заданий в разнообразных сочетаниях и с пре­одолением препятствий.
	Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое вып­рямление ног со взмахом руками вверх; то же с прыжком вверх; то же с набивным мячом (двумя) в руках (до 3 кг). Из положения стоя на гимнас­тической стенке- одна нога сильно согнута, другая опущена вниз, рука­ми держаться на уровне лица: быстрое разгибание ноги (от стенки не отклоняться). То же с отягощением (пояс до 6 кг).
	Упражнения с отягощениями (мешок с песком до 10 кг для девушек и до 20 кг для юношей, штанга - вес устанавливается в процентах от массы занимающегося и от характера упражнения - приседание до 80 раз, выпрыгивание до 40 раз, выпрыгивание из приседа до 30 раз, пояс, манжеты на запястьях, голени у голеностопных суставов, жилет): присе­дание, выпрыгивание вверх из приседа, полуприседа и выпада, прыжки па обеих ногах.
	Многократные броски набивного мяча (1-2 кг) над собой в прыжке и ловля после приземления. Стоя на расстоянии 1-1,5 м от стены (щита) с набивным (баскетбольным) мячом в руках, в прыжке бросить мяч вверх о стенку, приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч, приземлиться и сно­ва в прыжке бросить и т.д. (выполняют ритмично, без лишних доскоков). То же, но без касания мячом стены (с 14 лет- прыжки па одной ноге).
	Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом впе­ред, боком и спиной вперед. То же с отягощением. Напрыгивание на тумбу (сложенные гимнастические маты), постепенно увеличивая высоту и коли­чество прыжков подряд. Прыжки в глубину с гимнастической стенки на гимнастические маты (для мальчиков). Спрыгивание (высота 40-80 см) с последующим прыжком вверх. Прыжки па одной и обеих ногах с преодо­лением препятствий (набивные мячи и т.п.). Прыжки с места вперед, назад, вправо, влево, отталкиваясь обеими ногами. Прыжки вверх с доставанием подвешенного мяча, отталкиваясь одной и обеими ногами. То же, но делая разбег в три шага. Прыжки с места и с разбега с доставанием тен­нисных (набивных, волейбольных) мячей, укрепленных на разной высоте.
	Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. Многократные прыжки с места и с разбега в сочетании с ударом по мячу. Бег по крутым склонам. Прыжки через рвы, канавы. Бег по песку без обуви. Бег по лестнице вверх, ступая на каждую ступеньку.
	Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и передач мяча. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных сус­тавах, круговые движения кистями, сжимание и разжимание пальцев рук в положении руки вперед, в стороны, вверх (на месте и в сочетании с различными перемещениями).
	Из упора, стоя у стены одновременное и попеременное сгибание луче­запястных суставов (ладони располагаются па стене, пальцы вверх, в стороны, вниз, пальцы вместе или расставлены, расстояние от стены постепенно увеличивают). То же, но опираясь о стену пальцами. От­талкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и попеременно правой и левой рукой. Упор лежа - передвижение на руках вправо (влево) по кругу, носки ног на месте. То же, по передвиже­ние вправо и влево, одновременно выполняя приставные шаги руками и йогами (с 15 лет). Из упора присев, разгибаясь вперед-вверх, перейти в упор лежа (при касании пола руки согнуть). Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы удерживает партнер (с 14 лет для мальчиков). Тыльное сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной мяч двумя руками у лица (движение напоминает заключитель­ную фазу при верхней передаче мяча).
	Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (впе­ред и над собой) и ловля (особое внимание уделить заключительному движению кистей и пальцев). Броски набивного мяча от груди двумя руками (из стойки волейболиста) на дальность (соревнование). Много­кратные передачи баскетбольного (гандбольного, футбольного) мяча о стену и ловля его. Поочередные броски и ловля набивных и баскетболь­ных мячей, которые со всех сторон бросают занимающемуся партнеры. Ведение баскетбольного мяча ударом о площадку. Упражнения с ганте­лями для кистей рук. Упражнения с кистевым эспандером. Сжимание тен­нисного (резинового) мяча. Многократные волейбольные передачи на­бивного, гандбольного, футбольного, баскетбольного мячей в степ. Многократные передачи волейбольного мяча в стену, постепенно уве­личивая расстояние до нее. Многократные передачи волейбольного мяча на дальность (с набрасывания партнера).
	Броски набивного мяча над собой и наблюдение за партнером (двумя, тремя); в зависимости от действия партнера (партнеров) изменять высоту подбрасывания, бросок на свободное место, на партнера и т.д. Много­кратные броски и ловля набивного мяча во встречных колоннах, в трой­ках в рамках групповых тактических действий (направления первой и второй передач). То же, но броски при первой и второй передачах в соот­ветствии с сигналом. То же в рамках командных действий.
	Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач. Круговые движения руками в плечевых суставах с большой амп­литудой и максимальной быстротой.
	Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнасти­ческой стенке в положении наклона вперед, руки назад (амортизаторы укреплены на уровне коленей), движение руками с шагом правой ногой вперед (как при нижней прямой подаче). Стоя спиной к гимнастической стенке (амортизатор укреплен па уровне плеч), руки за головой, движе­ние руками из-за головы вверх и вперед. То же одной рукой (правой, левой). То же, но амортизатор укреплен за нижнюю рейку, а занимаю­щийся стоит у самой стенки. Движение рукой вверх, затем вперед. Стоя на амортизаторе, руки внизу - поднимание рук через стороны вверх, поднимание прямых рук вверх и отведение назад. То же, но круги рука­ми. Стоя правым боком к стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), движение правой рукой как при верхней боковой подаче.
	Упражнения с набивным мячом. Броски мяча двумя руками из-за головы с максимальным прогибанием при замахе. Броски мяча снизу одной и двумя руками. Броски мяча одной рукой над головой: правой рукой влево, левой -вправо. Броски набивного мяча (1 кг) через сетку, расстояние 4-6 м. С набивным мячом в руках у степов (2-3 м) в ответ на сигнал бросок снизу, сверху. Бросок гандбольного мяча через сетку из-за лицевой линии в преде­лах площадки и на точность в зоны. То же, но после перемещения от сетки.
	Упражнения с волейбольным мячом (выполняют многократно под­ряд). Совершенствование ударного движения подачи по мячу на резино­вых амортизаторах в опорном положении и в прыжке с места, с разбега. Подачи с максимальной силой у тренировочной сетки (в сетку). Подачи мяча слабейшей рукой.
	Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении напа­дающих ударов. Броски мяча из-за головы двумя руками с актив­ным движением кистей сверху вниз стоя на месте и в прыжке (бросать перед собой в площадку, гимнастический мат). Броски набивного мяча (1 кг) в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. Имитация прямого напада­ющего удара, держа в руках мешочки с песком (до 1 кг). Метание теннисно­го или хоккейного мяча (правой и левой рукой) в цель на стене (высота 1,5-2 м) или на полу (расстояние 5-10 м) с места, с разбега, после поворота, в прыжке; то же через сетку. Соревнование на. точность метания малых мячей. Совершенствование ударного движения нападающих ударов по мячу, укрепленному на резиновых амортизаторах. То же, но у тренировочной стен­ки. Удары выполняют правой и левой рукой с максимальной силой.
	Удары по мячу, укрепленному на амортизаторах, с отягощениями на кисти, предплечье, ногах или при отягощении всего тела (куртка, пояс). Спрыгивание с высоты (до 50 см) с последующим прыжком и нападающим ударом по мячу на амортизаторах. Многократное выполнение нападаю­щих ударов с собственного подбрасывания, с подбрасывания партнёра у сетки и из глубины площадки. Чередование бросков набивного мяча и нападающих ударов по мячу, укрепленному на амортиза­торах. То же броски и удары через сетку (с собственного подбрасывания).
	В парах. С набивным мячом в руках (1 кг) прыжок вверх, замах из-за головы двумя руками и в ответ на сигнал или бросок с сильным заклю­чительным движением кистей вниз вперед, или вверх вперед (плавно). То же, но бросок через сетку; то же, но бросок вниз двумя руками, вверх -одной. В ответ на сигнал бросок набивного мяча двумя руками по ходу или с переводом (вправо, влево).
	Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. Прыжковые упражнения, описанные ранее, в сочетании с подниманием рук вверх с касанием подвешенного набивного мяча. То же с касанием волейбольного мяча, укрепленного па резиновых амортизаторах: с мес­та, после перемещения, после поворотов, после поворотов и перемеще­ний (различные сочетания), после прыжка в глубину (спрыгивание).
	Стоя у стены (щита) с баскетбольным мячом в руках, подбросить мяч вверх, подпрыгнуть и двумя руками (ладонями) отбить его в стену; призем­лившись, поймать мяч и т.д. Мяч отбивать в высшей точке взлета. Учащий­ся располагается спиной к стене - бросить мяч вверх назад, повернуться на 180° и в прыжке отбить его в стену. То же, что предыдущие два упражнения, но мяч подбрасывает партнер. Партнер с мячом может увеличить высоту подбра­сывания, выполнять отвлекающие и обманные движения: замах и движение на бросок, но в последний момент мяч задерживает в руках и тут же подбра­сывает на различную высоту и т.п. То же, поворот блокирующего по сигна­лу партнера - вначале мяч подбрасывают после поворота, затем во время поворота и до поворота
	Передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и левым боком вперед, остановка и принятие исходного положения для блокирования. То же, но в положении спиной к сетке и с поворотом на 180°. Тоже, что предыдущие два упражнения, но па расстоянии 1-1,5м от сетки; исходное положение принимают после шага к сетке. То же, что последние три упражнения, но остановку и исходное положение прини­мают по сигналу. Передвижение вдоль сетки, остановка и прыжок вверх с выносом рук над сеткой. То же, но остановку и прыжок выполняют по сигналу. Перемещения у сетки, остановка и прыжок вверх, ладонями коснуться подвешенного над сеткой набивного (волейбольного) мяча.
	Двое занимающихся стоят у сетки лицом к ней на противоположных сторонах площадки: один занимающийся двигается приставными шага­ми с остановками и изменением направления, другой старается повто­рить его действия. То же, но с прыжком, стараться над сеткой коснуться ладоней партнера. Упражнения вдвоем, втроем на согласованность дей­ствий на основе перечисленных упражнений.
	Нападающий с набивным мячом перемещается вдоль сетки, выполняет остановки и в прыжке подбрасывает мяч над собой; блокирующий должен своевременно занять исходное положение и прыгнуть на блок так, чтобы ладони были над сеткой в момент, когда нападающий выпустит мяч из рук. Нападающие выполняют броски и ловлю набивного мяча в рамках группо­вых тактических действий в нападении, блокирующий выбирает место и блокирует (заключительная фаза, как в предыдущем упражнении). Преды­дущие два упражнения, но блокирующих у сетки трое, блокируют двое.
	Техника нападения
	Перемещения и стойки: стойки основная, низкая; ходьба, бег, пере­мещение приставными шагами лицом, боком (правым, левым), спипой вперед; двойной шаг, скачок вперед; остановка шагом; сочетание стоек и перемещений, способов перемещений.
	Передачи: передача мяча сверху двумя руками: подвешенного на шпуре; над собой - на месте и после перемещения различными способа­ми; с набрасывания партнера - на месте и после перемещения; в парах; в треугольнике: зоны 6-3-4,6-3-2, 5-3-4,1-3-2; передачи в степ с изменени­ем высоты и расстояния - на месте и в сочетании с перемещениями; на точность с собственного подбрасывания и партнера.
	Отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от нее: стоя на площадке и в прыжке, после перемещения.
	Подачи: нижняя прямая (боковая); подача мяча в держателе (под­вешенного на шнуре); в стену - расстояние 6-9 м, отметка на высоте 2 м; через сетку - расстояние 6 м, 9 м; из-за лицевой линии в пределы площад­ки, правую, левую половины площадки.
	Нападающие удары: прямой нападающий удар; ритм разбега в три шага; ударное движение кистью по мячу: стоя на коленях на гимнастическом мате, стоя у стены, на резиновых амортизаторах - стоя и в прыжке; бросок теннисного (хоккейного) мяча через сетку в прыжке с разбегу; удар по мячу в держателе через сетку в прыжке с разбега; удар через сетку по мячу, подброшенному партнером; удар с передачи.
	Техника защиты
	1. Перемещения и стойки: то же, что в нападении, внимание низким стойкам; скоростные перемещения на площадке и вдоль сетки; сочета­ние перемещений с перекатами на спину и в сторону на бедро.
	2. Прием сверху двумя руками: прием мяча после отскока от стены (рас­стояние 1-2 м); после броска партнером через сетку (расстояние 4-6 м); при­ем нижней прямой подачи.
	Прием двумя руками снизу: прием подвешенного мяча, наброшенного партнером - на месте и после перемещения; в парах направляя мяч вперед-вверх, над собой, один на месте, второй перемещается; «жонглирование» стоя на месте и в движении; прием подачи и первая передача в зону нападения.
	Блокирование: одиночное блокирование поролоновых, резиновых мячей «механическим блоком» в зонах 3, 2, 4; «ластами» на кистях - стоя на подставке и в прыжке; ударов по мячу в держателе (подвешенного на шнуре).
	ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	Тактика нападения
	Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи у сетки; для подачи; для отбивания мяча через сетку, стоя дву­мя сверху, кулаком, снизу, стоя, в прыжке; вторая передача из зоны 3 игроку, к которому передающий обращен лицом; подача нижняя прямая на точность в зоны - по заданию; передача мяча через сетку на «свободное» место, на игрока, слабо владеющего приемом мяча.
	Групповые действия: взаимодействие игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 3 при первой передаче; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при второй передаче; игроков задней и передней линии при первой передаче; игроков зон 6,5, 1 с игроком зоны 3 (2) при приеме подачи.
	Командные действия: система игры со второй передачи игроком передней линии: прием подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая передача игроку зоны 4 (2).
	Тактика защиты
	Индивидуальные действия: выбор места при приеме подачи, при приеме мяча, направленного соперником через сетку, при блокировании (выход в зону «удара»), при страховке партнера, принимающего мяч с подачи, посланного передачей; выбор способа приема мяча от соперника - сверху или снизу.
	Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и передачи: игроков зон 1 и 5 с игроком зоны 6; игрока зоны 6 с игроками зон 5 и 1; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2; игроков зон 5,1,6 с игрока­ми зон 4 и 2 при приеме подачи и с передачи (обманы); игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 6.
	3. Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, при системе игры «углом вперед».
	ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА
	Чередование упражнений для развития физических качеств в раз­личных сочетаниях.
	Чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств с различными способами перемещений, приема и передачи, подачи, напа­дающего удара и блокирования (имитации, подводящими упражнениями).
	Чередование изученных технических приемов и их способов в раз­личных сочетаниях; индивидуальных, групповых и командных действий в нападении, защите, защите-нападении.
	Многократное выполнение технических приемов подряд; то же - тактических действий.
	Подготовительные к волейболу игры: «Мяч в воздухе», «Мяч ка­питану», «Эстафета у стены», «Два мяча через сетку» (на основе игры «Пионербол»); игра в волейбол без подачи.
	Учебные игры. Игры по правилам мини-волейбола, классического волейбола. Задания в игры по технике и тактике на основе изученного материала.
	Третий год подготовки
	ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	Техника нападения
	Перемещения и стойки: стойки в сочетании с перемещениями, соче­тание способов перемещений (лицом, боком, спиной вперед); двойной шаг назад, скачок назад, вправо, влево, остановка прыжком; сочетание перемещений и технических приемов.
	Передачи мяча: передачи в парах в сочетании с перемещениями в различных направлениях; встречная передача мяча вдоль сетки и через сетку; передачи из глубины площадки для нападающего удара; переда­ча, стоя спиной по направлению, стоя на месте в тройке на одной линии, в зонах 4-3-2,2-3-4; 6-3-2,6-3-4; передача в прыжке (вперед-вверх), встреч­ная передача в прыжке в зонах 3-4, 3-2, 2-3.
	Отбивание кулаком у сетки в прыжке «на сторону соперника».
	Подача нижняя прямая подача подряд 15-20 попыток; в левую и правую половину площадки, в дальнюю и ближнюю от сетки половину; соревнование на большее количество подач без промаха, на точность из числа заданных; верхняя прямая подача: по мячу в держателе, с подбрасывания на расстояние 6-9 м в стену, через сетку; в пределы площадки из-за лицевой линии.
	5. Нападающие удары: удар прямой по ходу по мячу на амортизато­рах; в держателе через сетку; по мячу, подброшенному партнером (ме­тательным устройством); удар из зоны 4 с передачи из зоны 3, удар из зоны 2 с передачи из зоны 3, удар из зоны 3 с передачи из зоны 2.
	Техника защиты
	Перемещения и стойки: стойки в сочетании с перемещениями; пере­мещения различными способами в сочетании с техническими приемами в нападении и защите.
	Прием мяча сверху двумя руками: наброшенного партнером через сетку; в парах направленного ударом (расстояние 3-6 м; прием подачи нижней прямой.
	Прием снизу двумя руками; наброшенного партнером (в парах и через сетку); направленного ударом (в парах и через сетку с подставки); во встречных колоннах; в стену и над собой поочередно многократно; прием подачи нижней, прямой, верхней прямой.
	Прием мяча сверху двумя руками с выпадом в сторону и перекатом на бедро и спину: с набрасывания партнера в парах; от нижней прямой подачи.
	Блокирование: одиночное прямого нападающего удара по ходу в зо­нах 2,3,4 - удар из зоны 4 по мячу в держателе, блокирующий на подставке, то же, блокирование в прыжке; блокирование удара по подброшенному мячу (блокирующий на подставке, на площадке), то же удар с передачи.
	ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	Тактика нападения
	Индивидуальные действия: выбор места для второй передачи, по­дачи верхней прямой, нападающего удара; чередование верхней и ниж­ней подач; выбор способа отбивания мяча через сетку – нападающим ударом, передачей в прыжке, кулаком, снизу (лицом, спиной к сетке); вторая передача из зоны 3 игроку, к которому передающий обращен спиной; подача на игрока, слабо владеющего приемом подачи.
	Групповые действия: взаимодействие при первой передаче игро­ков зон 3,4 и 2; при второй передаче игроков зон 3,4,2; взаимодействие при первой передаче игроков зон 6, 5,1 и 3,4,2 при приеме подачи.
	Командные действия: система игры со второй передачи игроков передней линии - прием подачи и первая передача в зону 3, вторая пере­дача в зоны 4 и 2 (чередование), стоя лицом и спиной по направлению передачи; прием подачи в зону 2, вторая передача в зону 3.
	Тактика защиты
	1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме нижней и верх­ней подачи; определение места и времени для прыжка при блокировании;
	своевременность выноса рук над сеткой; при страховке партнера, прини­мающего мяч от верхней подачи; от обманной передачи; выбор способа приема мяча от подачи (сверху от нижней, снизу от верхней); выбор спосо­ба приема мяча, посланного через сетку соперником (сверху, снизу).
	Групповые действия: взаимодействие игроков внутри линии (нападения и зашиты) и между ними при приеме подачи, нападающего удара, в доигровке.
	Командные действия: расстановка при приеме подачи, когда вто­рую передачу выполняет игрок зоны 3; игрок зоны 2; игрок зоны 4, пере­мещающийся в зону 3; система игры в защите углом вперед с применени­ем групповых действий для данного года обучения.
	ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА
	Чередование упражнений на развитие качеств применительно к изученным техническим приемам и выполнение этих же приемов.
	Чередование технических приемов в различных сочетаниях.
	Чередование тактических действий (индивидуальных и коллектив­ных) в нападении и защите.
	Многократное выполнение технических приемов - одного и в соче­таниях.
	Многократное выполнение тактических действий.
	Подготовительные игры: «Два мяча через сетку» с различными заданиями, эстафеты с перемещениями и передачами и др.
	Учебные игры. Применение изученных технических приемов и такти­ческих действий в полном объеме; система заданий по технике и тактике.
	Календарные игры. Применение изученных технических приемов и тактических действий в соревновательных условиях.
	ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП (начальной специализации)
	Первый и второй годы подготовки
	ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	Техника нападения
	Перемещения: прыжки на месте, у сетки, после перемещений и ос­тановки; сочетание способов перемещений с остановками, прыжками, техническими приемами.
	Передачи сверху двумя руками: в стену стоя, сидя, лежа, с измене­нием высоты и расстояния, в сочетании с перемещениями; па точность с применением приспособлений; чередование по высоте и расстоянию; из глубины площадки к сетке: в зонах 2-4,4-2,6-4,6-2 (расстояние 4 м), 5-2, 6-4 (расстояние 6 м); стоя спиной в направлении передачи; с последующим падением и перекатом на бедро; вперед-вверх в прыжке на месте и после перемещения; отбивание кулаком у сетки, стоя и в прыжке.
	Подачи: нижние - соревнования на точность попадания в зоны; верхняя прямая подряд 10-15 попыток, на точность в правую, левую, дальнюю и ближнюю половину площадки, соревнования - на количе­ство, на точность; верхняя боковая подача.
	Нападающие удары: прямой сильнейшей рукой из зон 4, 3,2 с раз­личных по высоте и расстоянию передач у сетки и из глубины площадки; прямой слабейшей рукой; с переводом вправо из зоны 2 с поворотом туловища вправо (для правшей).
	Техника защиты
	1 Перемещения и стойки: стойка, скачок вправо, влево, назад, паде­ния и перекаты после падений - на месте и после перемещений, сочетание способов перемещений, перемещений и падений с техническими приема­ми защиты.
	Прием мяча: сверху двумя руками нижней подачи, верхней прямой подачи (расстояние 6-8 м); прием мяча снизу двумя руками нижних по­дач, верхней прямой подачи, от передачи через сетку в прыжке; напада­ющего удара в парах, через сетку на точность; сверху двумя руками с последующим падением, снизу одной рукой с выпадом в сторону с после­дующим падением и перекатом па бедро (правой вправо, левой влево); прием отскочившего от сетки мяча.
	Блокирование: одиночное в зонах 3,2,4, стоя на подставке, напа­дающий удар по мячу, подброшенному партнером и с передачи; блоки­рование в прыжке с площадки; блокирование нападающего удара с раз­личных передач по высоте; блокирование удара с переводом вправо; блокирование поочередно ударов прямых и с переводом.
	ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	Тактика нападения
	Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи (у сетки лицом и спиной в направлении передачи, из глубины площадки - лицом); подачи (способа, направления); нападающего уда­ра (способа и направления; подача на игрока, слабо владеющего при­емом подачи, вышедшего на замену; выбор способа отбивания мяча че­рез сетку (передачей сверху, стоя или в прыжке), снизу (лицом, спиной к сетке); вторая передача их зоны 3 в зону 4 или 2, стоя лицом и спиной к нападающему; вторая передача нападающему, сильнейшему на линии; имитация нападающего удара и «обман»; имитация второй передачи и «обман» через сетку.
	Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при второй передаче (игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 4); игроков задней и передней линии (игроков зон 6, 5, 1 с игроком зоны 3 (2) при первой передаче).
	3. Командные действия: система игры со второй передачи игрока пе­редней линии (прием подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая переда­ча нападающему, к которому передающий обращен лицом (спиной).
	Тактика защиты
	Индивидуальные действия: выбор места при приеме верхних по­дач прямой и боковой; при блокировании; при страховке партнера, принимающего подачу, нападающий удар; блокирующих, нападающих; выбор способа приема подачи (нижней - сверху, верхних - снизу, сверху двумя руками с падением); способа приема мяча от обманных приемов (в опорном положении и с падением); способа перемещения и способа приема от нападающих ударов; блокирование определенного направ­ления.
	Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии между собой при приеме подачи, нападающих ударов, обманных приемов; вза­имодействие игроков передней линии, не участвующих в блокировании с блокирующими; игроков зоны 6 с блокирующим игроком зоны 3 и стра­хующими игроками зон 4 и 2; игроков зон 4 и 2 (соответственно) при приеме нападающих ударов и обманов.
	Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, когда вторую передачу выполняет, а) игрок зоны 3, б) игрок зоны 4, а игрок зоны 3 оттянут назад, в) игрок зоны 2 у сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в зоне 2, в положениях «б» и «в» игроки 4 и 2 идут на вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 соответственно в зону 4 и 2 для нападающего удара; система игры «углом вперед» с применением групповых действий, изученных в данном году обучения.
	ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА
	Чередование подготовительных и подводящих упражнений к тех­ническим приемам.
	Чередование подготовительных упражнений для развития специ­альных качеств и выполнения изученных технических приемов.
	Чередование изученных технических приемов в различных сочета­ниях: в нападении, в защите, в нападении и защите.
	Чередование изученных тактических действий: индивидуальных, групповых, командных - в нападении, защите, в нападении и защите.
	Многократное выполнение изученных технических приемов - от­дельно и в сочетаниях.
	Многократное выполнение изученных тактических действий.
	Учебные игры с заданиями на обязательное применение изученных технических приемов и тактических действий.
	Контрольные и календарные игры с применением изученного тех­нико-тактического арсенала в соревновательных условиях.
	Третий год подготовки (ЭТАП УГЛУБЛЕННОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ)
	ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	Техника нападения
	Перемещения: чередование способов перемещения на максималь­ной скорости; сочетание способов перемещения с изученными техничес­кими приемами нападения.
	Передачи: передача мяча сверху двумя руками на точность («маяки» и т.п.) с собственного подбрасывания (варьируя высоту), посланного пере­дачей: а) первая передача постоянная (2-3 м), вторая - постепенно увеличи­вая расстояние (3-10 м); б) первая - постепенно увеличивая расстояние, вторая - постоянная; в) первая и вторая - увеличивая расстояние мяча, посылаемого ударом одной руки; из глубины площадки для нападающего удара в зонах 2-4,4-2,6-4 па расстояние 6 м; в зонах 5-2,1 -4 на расстояние 7-8 м; стоя спиной в направлении передачи: встречная передача (после пере­дачи над собой и поворота на 180° (в зонах 2-4 6-4, расстояние 3-4 м), в тройках в зонах: 6-3-2, 6-3-4, 5-3-2, 1-3-4, из глубины площадки - с соб­ственного подбрасывания в зонах 6-2,6-4 (расстояние 2-3 м); с набрасывания на партнepa и затем с передачи; с последующим падением и перекатом на спину.
	Передача сверху двумя руками в прыжке (вверх назад): с собственно­го подбрасывания - с места и после перемещения; с набрасывания партнера с места и после перемещения; на точность в пределах границ площадки.
	Чередование способов передачи мяча: сверху, сверху с падением, в прыжке; отбивание кулаком; передачи, различные по расстоянию и высоте.
	Подачи: верхняя прямая подача (подряд 20 попыток), с различной силой; через сетку в три продольные зоны: 6-3,1-2,5-4, ближе к боковым и лицевой линиям; соревнование на точность попадания в зоны; верхняя боковая подача с соблюдением правил; подачи (подряд 5 попыток); по­дачи в правую и левую половины площадки; соревнование на большее количество выполненных подач правильно; чередование нижней и верх­ней прямой подач па точность.
	Нападающие улары: прямой нападающий удар (по ходу) сильней­шей рукой из зон 4,3,2; с различных передач - коротких по расстоянию, средних и высоких по высоте; средних по расстоянию - средних и высо­ких по высоте; длинных по расстоянию, средних по высоте; из зон 4 и 2 с передачи из зоны 6; при противодействии блокирующих, стоящих на под­ставке; из зон 4 и 2 с передачи назад за голову; удар с переводом вправо с поворотом туловища вправо; удар из зоны 2 с передачи из зоны 3, стоя спиной в направлении передачи; удар из зоны 4 с передачи из зоны 3; удар из зон 2,4 «мимо блока» (имитирует блок игрок, стоя на подставке); имитация нападающего удара и передача через сетку двумя руками, ими­тация нападающего удара в разбеге и передача подвешенного мяча; то же в зонах 4 и 2 с передачи из зоны 3; удар с переводом влево с поворотом туловища влево по мячу на амортизаторах, по мячу в держателе, набро­шенному партнером; удар из зон 3,4с высоких и средних передач, пря­мой нападающий удар слабейшей рукой из зон 2,3,4 по мячу, наброшен­ному партнером, из зон 2,3с передачи из соседней зоны (3-2,4-3); напа­дающие удары с удаленных от сетки передач.
	Техника защиты
	Перемещения и стойки: сочетание способов перемещений, падений и стоек с техническими приемами игры в защите; перемещения на макси­мальной скорости и чередование их способов, сочетание с падениями, остановками и выполнением приема мяча.
	Прием мяча: сверху двумя руками, нижней и верхней прямой по­дач, от удара одной рукой в парах и через сетку (стоя на подставке); прием снизу двумя руками нижней подачи, первая передача па точность; верхней прямой подачи и первая передача в зону нападения; нападаю­щего удара; верхней боковой подачи; от передачи через сетку в прыжке; снизу одной рукой правой, левой в парах, у сетки, от сетки, сверху двумя руками с падением в сторону на бедро и перекатом па спину, от передачи мяча через сетку, передача в прыжке через сетку; прием подачи; напада­ющего удара; прием снизу двумя руками с падением и перекатом в сторо­ну на бедро в парах; прием снизу подачи, нападающего удара; прием одной рукой с падением в сторону па бедро и перекатом па спину (пра­вой, левой) в парах (по заданию), у сетки, от сетки; прием подачи, напа­давшего удара; чередование способов приема мяча в зависимости от направления и скорости полета мяча.
	3. Блокирование: одиночное прямого нападающего удара по ходу (в зонах 4,2, 3), из двух зон в известном направлении, стоя па подставке и в прыжке с площадки; ударов из одной зоны в двух направлениях, стоя на подставке и в прыжке с площадки; ударов с переводом вправо (в зонах 3,4,2), стоя па подставке, в прыжке с площадки удары с передачи; групповое блокирование (вдвоем) ударов по ходу (из зон 4,2,3), стоя на подставке, и в прыжке с площадки.
	ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	Тактика нападения
	1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй пе­редачи у сетки и из глубины площадки для нападающего удара, для вы­полнения подачи и нападающего удара (при чередовании способов); чере­дование способов подач; подачи верхние на игроков, слабо владеющих навыками приема мяча; вышедших после замены; выбор способа отбива­ния мяча через сетку нападающим ударом, передачей сверху двумя рука­ми, кулаком, снизу; вторая передача нападающему, сильнейшему на линии (стоя лицом и спиной к нему); имитация второй передачи и «обман» (передача через сетку) в прыжке; имитация прямого нападающего удара и передача в прыжке двумя руками через сетку; чередование способов напа­дающего удара - прямой, перевод сильнейшей, прямой слабейшей рукой.
	Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при второй передаче - игрока зоны 4 с игроком зоны 2, игрока зоны 3 с игро­ком зон 4 и 2 в условиях различных по характеру первых и вторых пере­дач; игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 4 в условиях длинных первых передач; взаимодействие игроков передней и задней линий при первой передаче - игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 3 (при приеме мяча в дальней части площадки от подачи и нападающего удара); игроков зон 6,1 и 5 с игроком зоны 2 при приеме верхних подач для второй передачи, в доигровке - для нападающего удара или передачи в прыжке.
	Командные действия: система игры через игрока передней линии, прием подачи (при чередовании способов) и первая передача в зону 3, вторая передача, стоя лицом и спиной (чередование) к нападающему; при­ем верхней боковой подачи и первая передача в зону 3, вторая передача игроку, к которому передающий стоит спиной; первая передача для напа­дающего удара, когда мяч соперник направляет через сетку без удара.
	Тактика защиты
	Индивидуальные действия: выбор места при приеме подач различ­ными способами, нападающих ударов и обманных передач через сетку в прыжке (чередование); при страховке партнера, принимающего мяч, бло­кирующего, нападающего; выбор способа приема различных способов подач; выбор способа перемещения и способа приема мяча от нападаю­щих ударов различными способами и обманных действий; выбор спосо­ба приема мяча в доигровке и при обманных приемах нападения; зонное блокирование (выбор направления при ударах из зон 4,2 и 3 и «закрыва­ние» этого направления).
	Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии - игро­ков зон 1,6,5 между собой при приеме трудных мячей от подач, нападавших ударов, обманных действий; взаимодействие игроков передней линии: а) двух игроков, не участвующих в блокировании, с блокирующим, б) двух игроков при блокировании (выход в зону, где будет произведен удар), в) не участвующего в блокировании с блокирующими; взаимодействие игроков задней и передней линий: а) игрока зоны 6 с блокирующим (в зоне 3,4,2), с блокирующими зон 3-2; 3-4; игрока зоны 6 с не участвующими в блокирова­нии; в) игроков зон 1 и 5 с не участвующими в блокировании.
	Командные действия: расположение игроков при приеме подач различными способами в дальние и ближние зоны, вторую передачу выполняет игрок зоны 3 и 2; расположение игроков при приеме подачи, когда игрок зоны 4 стоит у сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в зоне 4, после приема игрок зоны 4 идет на вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 играет в нападении в зоне 4; то же, но в зонах 3 и 2 (чередо­вание этих двух вариантов); системы игры: расположение игроков при приеме мяча от соперника «углом вперед» (чередование групповых дей­ствий в соответствии с программой для данного года обучения); пере­ключение от защитных действий к нападающим - со второй передачи через игрока передней линии.
	ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА
	Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических приемов.
	Развитие специальных физических способностей посредством мно­гократного выполнения технических приемов - на основе программы для данного года обучения.
	Упражнения для совершенствования навыков технических приемов посредством многократного их выполнения (в объеме программы).
	Переключения в выполнении технических приемов нападения, за­щиты, нападения и защиты: подача - прием, нападающий удар - блоки­рование, передача - прием. Поточное выполнение технических приемов.
	Переключения в выполнении тактических действий в нападении, защите, защите и нападении - отдельно по индивидуальным, групповым и командным.
	Учебные игры. Система заданий, включающая основной программ­ный материал по технической и тактической подготовке.
	Контрольные игры. Проводятся с целью решения учебных задач, а также для лучшей подготовки к соревнованиям.
	Календарные игры. Установки на игру, разбор игр - преемствен­ность в соревнованиях заданий в играх посредством установки.
	Четвертый год подготовки (ЭТАП УГЛУБЛЕННОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ)
	ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	Техника нападения
	Перемещения: сочетание способов перемещений, исходных поло­жений, стоек, падений и прыжков в ответ на сигналы; сочетание стоек, способов перемещений с техническими приемами.
	Передачи мяча: у сетки сверху двумя руками, различные по рассто­янию: короткие, средние, длинные; различные по высоте: низкие, средние, высокие, сочетание передач из глубины площадки, стоя лицом и спиной к нападающему; нападающий удар с передачи в прыжке; имитация напада­ющего удара и передача через сетку двумя руками, имитация замахов и передача в прыжке через сетку в зону нападения; нападающий удар с переводом влево с поворотом туловища влево из зон 3 и 4 с высоких и средних передач; прямой нападающий удар слабейшей рукой из зон 2,3,4с раз­личных передач; боковой нападающий удар сильнейшей рукой из зон 4,3; нападающий удар с переводом вправо без поворота туловища из зон 2,3,4.
	Техника защиты
	1 Перемещения: сочетание способов перемещений и падений с техни­ческими приемами игры в защите; способов перемещений с прыжками, перемещений с блокированием.
	2. Прием мяча: сверху двумя руками от подач и нападающих ударов средней силы на точность; снизу двумя руками верхних подач на задней линии и первая передача на точность; прием мяча снизу одной рукой (правой, левой) попеременно у сетки и от сетки после перемещения.
	ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	Тактика нападения
	Индивидуальные действия: выбор места для вторых передач, раз­личных по высоте и расстоянию, стоя на площадке и в прыжке; для напа­дающего удара (с различных передач мяча у сетки и из глубины площад­ки); чередование подач в дальние и ближние зоны, на силу и точность; подача на игрока, слабо владеющего навыками приема, вышедшего после замены; вторая передача нападающему, сильнейшему на линии (различные по высоте и расстоянию); передача двум нападающим на линии с применением отвлекающих действий руками, туловищем; ими­тация второй передачи и обман (передача через сетку) на месте и в прыж­ке (боком и спиной в направлении передачи); имитация нападающего удара и передача в прыжке через сетку (в зону нападения); чередование способов нападающего удара.
	Групповые действия: взаимодействие игрока зоны 4 с игроком зоны 2 при второй передаче; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при скрестном перемещении в зонах - из центра на край сетки (при второй передаче); игрока зоны 3 с игроком зоны 4 в условиях чередования передач, различ­ных по высоте и расстоянию, стоя лицом и спиной в направлении передачи; взаимодействие игроков зон 6 и 5 с игроком, выходящим к сетке из зоны 1.
	Взаимодействие игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 3 при приеме подач на силу и нацеленных, приеме нападающих ударов; игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 4 (при приеме подачи - для второй передачи, в доигровке - для удара; игроков зон 4,3 и 2 с игроком зоны 1, выходящим к сетке (при первой передаче); игрока, выходящего из зоны 1 при второй передаче с игроками зон 4, 3 и 2.
	3. Командные действия: система игры через игрока передней линии - прием подачи и первая передача: а) в зону 3, вторая передаче в зоны 4 и 2, стоя лицом и спиной к ним; б) в зону 4 и 2 (чередование), вторая передача в зоны 3 и 2 (3 и 4); в) в зону 2, вторая - назад за голову, где нападаю­щий удар выполняет игрок зоны 3; система игры через выходящего: при­ем подачи, первая передача игроку зоны 1, вышедшему к сетке, вторая передача нападающему, к которому передающий обращен лицом (в зоны 3 и 4) и спиной (в зону 2).
	Тактика защиты
	Индивидуальные действия: выбор места, способа перемещения и способа приема мяча от подачи, нападающего удара и обманных при­емов: выбор места, способа перемещения, определение направления уда­ра и зонное блокирование; выбор места и способа приема мяча при стра­ховке блокирующих, нападающих, принимающих «трудные» мячи.
	Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии: а) зон 3 и 2,3 и 4 при групповом блокировании (удары по ходу); б) игрока зоны 3, не участвующего в блокировании с блокирующими игроками зон 2 и 4; игроков задней линии - страховка игроков, принимающих «труд­ные» мячи в пределах площадки и выходящих после приема за ее грани­цы; игроков задней и передней линии: а) зоны 6 с блокирующими (в рам­ках системы «углом вперед»); б) зоны 6 с не участвующими в блокирова­нии; в) зон 5 и 1 с блокирующими.
	3. Командные действия: прием подачи - расположение игроков при приеме подачи различными способами (в условиях чередования в даль­ние и ближние зоны), когда вторую передачу выполняет игрок зоны 3,2 (игрок зоны 3 оттянут назад); игрок зоны 2 (4) стоит у сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в зоне 2 (4), после приема игрок зоны 2 (4) идет на вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 играет в нападении в зоне 2 (4); передача в зону 2, стоя спиной к нападающему; расположение игроков при приеме подачи, когда выход к сетке осуществляет игрок зоны 1 из-за игрока; системы игры - расположение игроков при приеме мяча от со­перника «углом назад», с применением групповых действий по програм­ме данного года обучения и в условиях чередования нападающих дей­ствий; переключение в вариантах построения системы «углом вперед» и «углом назад» в соответствии с характером нападавших действий.
	ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА
	Чередование подготовительных упражнений, подводящих и упраж­нений по технике.
	Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических приемов, сочетать с выполнением приема в целом.
	Развитие специальных физических способностей посредством мно­гократного выполнения технических приемов (в объеме программы).
	Совершенствование навыков технических приемов посредством многократного выполнения тактических действий.
	Переключения в выполнении технических приемов и тактических действий нападения и защиты в различных сочетаниях.
	Учебные игры: задания, включающие основной программный ма­териал по технической и тактической подготовке; игры уменьшенными составами (4x4,3x3,2x2,4x3 и т.п.); игры полным составом с командами параллельных групп (или старшей).
	Контрольные игры проводятся для более полного решения учеб­ных задач и подготовки к соревнованиям.
	Календарные игры содействуют решению задач соревнователь­ной подготовки, умению применить освоенный технико-тактический ар­сенал в условиях соревнований.
	Пятый год подготовки (ЭТАП УГЛУБЛЕННОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ)
	ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	Техника нападения
	Перемещения: совершенствование навыков перемещения различ­ными способами па максимальной скорости, сочетание с остановками, прыжками, ответные действия па сигналы; сочетание перемещений с ими­тацией приемов нападения.
	Передачи мяча: сверху двумя руками различные по расстоянию и высоте в пределах границ площадки; из глубины площадки для напа­дающего удара, различные по высоте и расстоянию, стоя лицом или спиной в направлении передачи; с отвлекающими действиями (руками, ту­ловищем, головой); в прыжке после имитации нападающего удара (откидка) назад в соседнюю зону; с последующим падением - на точность из глубины площадки к сетке.
	Подачи: верхняя прямая в дальние и ближние зоны; боковая пода­ча, подряд 20 попыток; в две продольные зоны 6-3, 1-2, па силу и точ­ность; планирующая подача, соревнование на большее количество вы­полненных правильно подач; чередование способов подач при модели­ровании сложных условий (на фоне утомления и т.п.); чередование подач на силу и нацеленных.
	Нападающие удары: прямой нападающий удар (по ходу) сильней­шей рукой из зон 4, 3,2 с различных передач по расстоянию (короткие, средние, длинные) и высоте (низкие, средние, высокие) с удаленных от сетки передач, с передачи в прыжке назад (за голову), с передач с после­дующим падением; имитация нападающего удара и передача через сетку (скидка) двумя руками и одной; нападающий удар с переводом с поворо­том туловища в ту же сторону; удар слабейшей рукой; удар с передач назад (за голову), с удаленных от сетки передач; боковой нападающий удар сильнейшей рукой с различных передач по расстоянию и высоте, с удаленных от сетки передач; нападающий удар с переводом влево без поворота туловища из зон 3,4,2; нападающие удары с задней линии из зон 6,1, 5; нападающие удары из-за линии нападения с передачи парал­лельно линии нападения; из зоны нападения (от сетки).
	Техника защиты
	Перемещения: сочетание стоек, способов перемещений и падений с техническими приемами игры в защите; сочетание способов перемещений с прыжками, перемещений с блокированием (одиночным и групповым).
	Прием мяча сверху и снизу двумя руками: отбивание мяча сомкну­тыми кистями над годовой с последующим падением и перекатом на спи­ну; прием мяча сверху и снизу двумя руками с падением в сторону на бедро и перекатом па спину; прием одной рукой с падением в сторону на бедро и перекатом на спину (правой, левой); прием снизу двумя руками и одной рукой с падением вперед на руки и перекатом па грудь; чередова­ние способов приема мяча в зависимости от направления и скорости по­лета мяча, средства нападения.
	Блокирование: одиночное прямого удара по ходу (в зонах 4,2, 3), выполняемого с различных передач; нападающих ударов по ходу, вы­полняемых из двух зон (4,2) в известном направлении; нападающих уда­ров с переводом вправо и влево в зонах 3,4,2; в одной зоне (3,4,2), удар выполняется в двух направлениях с различных передач; групповое бло­кирование (вдвоем) ударов по ходу (из зон 4,2,3) с различных передач; ударов с переводом вправо и влево (из зон 3,4,2); ударов по ходу в двух направлениях (из зон 4-3,2-3,4-2); ударов в двух направлениях (по ходу и с переводом); сочетание одиночного и группового блокирования: с высоких передач - групповое, с низких - одиночное.
	ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	Тактика нападения
	Индивидуальные действия: выбор места и чередование способов подач, подач на силу и нацеленных в дальнюю и ближнюю зоны; выбор места и подача на игрока, слабо владеющего навыками приема мяча, вышедшего после замены, в зону 1 при выходе с задней линии из этой зоны; имитация второй передачи и обман (передача через сетку) на месте (с применением отвлекающих действий) и в прыжке; имитация второй передачи вперед и передача назад; имитация передачи назад и передача вперед; имитация нападающего удара и передача в прыжке (откидка) вперед через зону, назад в соседнюю зону (боком к сетке); нападающий удар через «слабого» блокирующего; имитация нападающего удара и «скидка» одной рукой в зону нападения.
	Групповые действия: взаимодействие игрока зоны 3 с игроком зоны 4, игрока зоны 3 с игроком зоны 2 - в прыжке; стоя на площадке - с отвлекающими действиями; игрока зоны 2 с игроком зоны 3 в прыжке - откидка, игрока зоны 2 с игроком зоны 4 (с отвлекающими действиями); игро­ка зоны 2 с игроками зон 3 и 4 (при скрестном перемещении в зонах); игроков зон 2,3,4 в доигровке при первой передаче на удар; игроков зон 5 и 1 с игроком, выходящим к сетке из зоны 6 (при первой передаче); игрока, выходящего к сетке из зоны 1, с игроками зон 6 и 5 при второй передаче на удар с задней линии; игроков зон 6,5 и 1 с игроками зон 3,2, 4 при первой передаче для удара и откидки, для второй передачи; игрока зоны 2 с игроками зон 6 и 5 при второй передаче на удар с задней линии; игрока, выходящего к сетке из зоны 1(6) с игроками зон 4, 3 и 2 при второй передаче.
	3. Командные действия: система игры через игрока передней линии -прием подачи (планирующей) и первая передача в зону 2, вторая переда­ча в зоны 3 и 4 (в прыжке и стоя на площадке с отвлекающими действия­ми); первая передача в зону 2, вторая назад за голову, где нападающий удар выполняет игрок зоны 3; в доигровке и несильной подаче первая передача в зону 4, 3, 2, где игрок выполняет нападающий удар; первая передача в зоны 2, 3,4, где игрок имитирует нападающий удар и выпол­няет откидку: из зоны 2 - в зоны 3, 4; из зоны 3 - в зоны 4 и 2 спиной к нападающему; система игры через выходящего - прием подачи и первая передача игроку зон 1(6), вышедшему к сетке, вторая передача напада­ющему, к которому выходящий обращен лицом (три нападающих актив­ны); в доигровке передача на выходящего и выполнение тактических комбинаций.
	Тактика защиты
	Индивидуальные действия: выбор места и способа приема мяча от нападающих ударов различными способами, на страховке (в рам­ках изученных групповых действий); выбор места, определение направ­ления удара и своевременная постановка рук при одиночном блокиро­вании.
	Групповые действия: взаимодействие игроков зон 5 и 1 с игро­ком зоны 6 в рамках системы «углом назад» (на страховке и при при­еме мяча от нападающих ударов); игрока зоны 6 с игроками зон 1 и 5 в рамках системы «углом назад»; игроков зон 3 и 2, 3 и 4; 2,3,4 при блокировании игрока зоны 4, не участвующего в блокировании с блокирующими игроками зон 3 и 2 (прием мяча от удара или страховка); игрока зоны 2, не участвующего в блокировании с блокирующими игроками зон 3 и 4 (прием удара и страховка); игрока зоны 3 с блоки­рующим игроком зоны 2 или 4; игрока зоны 6 с блокирующими игро­ками зон 4 и 3, 2 и 3; 4, 3, 2 (при системе защиты «углом вперед»); крайних защитников на страховке с блокирующими игроками; игро­ков зон 1, 6, 5 с блокирующими при приеме мячей от нападающих ударов; сочетание групповых действий в рамках систем «углом впе­ред» и «углом назад».
	3. Командные действия: расположение игроков при приеме пода­чи, когда вторую передачу выполняет игрок передней линии (зон 3,2,4); при приеме подачи, когда выход к сетке осуществляет игрок задней линии (из зон 1,6,5) из-за игрока; системы игры - при приеме мяча от соперника «углом вперед» (варьирование групповых действий соот­ветственно характеру построения игры в нападении соперником); при приеме мяча от соперника «углом назад», когда страховку блокиру­ющих осуществляет крайний защитник (варианты групповых дей­ствий); сочетание (чередование) систем игры «углом вперед» и «уг­лом назад».
	ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА
	Развитие специальных качеств в рамках структуры технических приемов и посредством многократного выполнения технических приемов в упражнениях повышенной интенсивности.
	Упражнения на переключения в выполнении технических приемов нападения и защиты повышенной интенсивности и дозировки с целью совершенствования навыков технических приемов и развития специаль­ных качеств.
	Упражнения па переключения в выполнении тактических действий в нападении и защите повышенной интенсивности и дозировки с целью совершенствования навыков тактических действий, технических при­емов и развития специальных качеств.
	Учебные игры: система заданий в игре, включающая основной про­граммный материал по технической и тактической подготовке. Задания дифференцируются также с учетом игровых функций учащихся.
	Контрольные игры: применяются в учебных целях, как более высо­кая ступень учебных игр с заданиями, проводятся регулярно, кроме того, контрольные игры незаменимы при подготовке к соревнованиям.
	6. Календарные игры. Установки на игру, разбор игр. Отражение в заданиях, в учебных играх результатов анализа проведения игр.
	ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	Техника нападения
	Перемещения: совершенствование навыков перемещения различ­ными способами па максимальной скорости, сочетание с остановками, прыжками, ответные действия па сигналы; сочетание перемещений с ими­тацией приемов нападения.
	Передачи мяча: сверху двумя руками различные по расстоянию и высоте в пределах границ площадки; из глубины площадки для напа­дающего удара, различные по высоте и расстоянию, стоя лицом или спипой в направлении передачи; с отвлекающими действиями (руками, ту­ловищем, головой); в прыжке после имитации нападающего удара (откидка) назад в соседнюю зону; с последующим падением - на точность из глубины площадки к сетке.
	Подачи: верхняя прямая в дальние и ближние зоны; боковая пода­ча, подряд 20 попыток; в две продольные зоны 6-3, 1-2, па силу и точ­ность; планирующая подача, соревнование на большее количество вы­полненных правильно подач; чередование способов подач при модели­ровании сложных условий (на фоне утомления и т.п.); чередование подач на силу и нацеленных.
	Нападающие удары: прямой нападающий удар (по ходу) сильней­шей рукой из зон 4, 3,2 с различных передач по расстоянию (короткие, средние, длинные) и высоте (низкие, средние, высокие) с удаленных от сетки передач, с передачи в прыжке назад (за голову), с передач с после­дующим падением; имитация нападающего удара и передача через сетку (скидка) двумя руками и одной; нападающий удар с переводом с поворо­том туловища в ту же сторону; удар слабейшей рукой; удар с передач назад (за голову), с удаленных от сетки передач; боковой нападающий удар сильнейшей рукой с различных передач по расстоянию и высоте, с удаленных от сетки передач; нападающий удар с переводом влево без поворота туловища из зон 3,4,2; нападающие удары с задней линии из зон 6,1, 5; нападающие удары из-за линии нападения с передачи парал­лельно линии нападения; из зоны нападения (от сетки).
	Техника защиты
	Перемещения: сочетание стоек, способов перемещений и падений с техническими приемами игры в защите; сочетание способов перемещений с прыжками, перемещений с блокированием (одиночным и групповым).
	Прием мяча сверху и снизу двумя руками: отбивание мяча сомкну­тыми кистями над годовой с последующим падением и перекатом на спи­ну; прием мяча сверху и снизу двумя руками с падением в сторону на бедро и перекатом па спину; прием одной рукой с падением в сторону на бедро и перекатом на спину (правой, левой); прием снизу двумя руками и одной рукой с падением вперед на руки и перекатом па грудь; чередова­ние способов приема мяча в зависимости от направления и скорости по­лета мяча, средства нападения.
	Блокирование: одиночное прямого удара по ходу (в зонах 4,2, 3), выполняемого с различных передач; нападающих ударов по ходу, вы­полняемых из двух зон (4,2) в известном направлении; нападающих уда­ров с переводом вправо и влево в зонах 3,4,2; в одной зоне (3,4,2), удар выполняется в двух направлениях с различных передач; групповое бло­кирование (вдвоем) ударов по ходу (из зон 4,2,3) с различных передач; ударов с переводом вправо и влево (из зон 3,4,2); ударов по ходу в двух направлениях (из зон 4-3,2-3,4-2); ударов в двух направлениях (по ходу и с переводом); сочетание одиночного и группового блокирования: с высоких передач - групповое, с низких - одиночное.
	ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	Тактика нападения
	Индивидуальные действия: выбор места и чередование способов подач, подач на силу и нацеленных в дальнюю и ближнюю зоны; выбор места и подача на игрока, слабо владеющего навыками приема мяча, вышедшего после замены, в зону 1 при выходе с задней линии из этой зоны; имитация второй передачи и обман (передача через сетку) на месте (с применением отвлекающих действий) и в прыжке; имитация второй передачи вперед и передача назад; имитация передачи назад и передача вперед; имитация нападающего удара и передача в прыжке (откидка) вперед через зону, назад в соседнюю зону (боком к сетке); нападающий удар через «слабого» блокирующего; имитация нападающего удара и «скидка» одной рукой в зону нападения.
	Групповые действия: взаимодействие игрока зоны 3 с игроком зоны 4, игрока зоны 3 с игроком зоны 2 - в прыжке; стоя на площадке - с отвлекающими действиями; игрока зоны 2 с игроком зоны 3 в прыжке - откидка, игрока зоны 2 с игроком зоны 4 (с отвлекающими действиями); игро­ка зоны 2 с игроками зон 3 и 4 (при скрестном перемещении в зонах); игроков зон 2,3,4 в доигровке при первой передаче на удар; игроков зон 5 и 1 с игроком, выходящим к сетке из зоны 6 (при первой передаче); игрока, выходящего к сетке из зоны 1, с игроками зон 6 и 5 при второй передаче на удар с задней линии; игроков зон 6,5 и 1 с игроками зон 3,2, 4 при первой передаче для удара и откидки, для второй передачи; игрока зоны 2 с игроками зон 6 и 5 при второй передаче на удар с задней линии; игрока, выходящего к сетке из зоны 1(6) с игроками зон 4, 3 и 2 при второй передаче.
	3. Командные действия: система игры через игрока передней линии -прием подачи (планирующей) и первая передача в зону 2, вторая переда­ча в зоны 3 и 4 (в прыжке и стоя на площадке с отвлекающими действия­ми); первая передача в зону 2, вторая назад за голову, где нападающий удар выполняет игрок зоны 3; в доигровке и несильной подаче первая передача в зону 4, 3, 2, где игрок выполняет нападающий удар; первая передача в зоны 2, 3,4, где игрок имитирует нападающий удар и выпол­няет откидку: из зоны 2 - в зоны 3, 4; из зоны 3 - в зоны 4 и 2 спиной к нападающему; система игры через выходящего - прием подачи и первая передача игроку зон 1(6), вышедшему к сетке, вторая передача напада­ющему, к которому выходящий обращен лицом (три нападающих актив­ны); в доигровке передача на выходящего и выполнение тактических комбинаций.
	Тактика защиты
	Индивидуальные действия: выбор места и способа приема мяча от нападающих ударов различными способами, на страховке (в рам­ках изученных групповых действий); выбор места, определение направ­ления удара и своевременная постановка рук при одиночном блокиро­вании.
	Групповые действия: взаимодействие игроков зон 5 и 1 с игро­ком зоны 6 в рамках системы «углом назад» (на страховке и при при­еме мяча от нападающих ударов); игрока зоны 6 с игроками зон 1 и 5 в рамках системы «углом назад»; игроков зон 3 и 2, 3 и 4; 2,3,4 при блокировании игрока зоны 4, не участвующего в блокировании с блокирующими игроками зон 3 и 2 (прием мяча от удара или страховка); игрока зоны 2, не участвующего в блокировании с блокирующими игроками зон 3 и 4 (прием удара и страховка); игрока зоны 3 с блоки­рующим игроком зоны 2 или 4; игрока зоны 6 с блокирующими игро­ками зон 4 и 3, 2 и 3; 4, 3, 2 (при системе защиты «углом вперед»); крайних защитников на страховке с блокирующими игроками; игро­ков зон 1, 6, 5 с блокирующими при приеме мячей от нападающих ударов; сочетание групповых действий в рамках систем «углом впе­ред» и «углом назад».
	3. Командные действия: расположение игроков при приеме пода­чи, когда вторую передачу выполняет игрок передней линии (зон 3,2,4); при приеме подачи, когда выход к сетке осуществляет игрок задней линии (из зон 1,6,5) из-за игрока; системы игры - при приеме мяча от соперника «углом вперед» (варьирование групповых действий соот­ветственно характеру построения игры в нападении соперником); при приеме мяча от соперника «углом назад», когда страховку блокиру­ющих осуществляет крайний защитник (варианты групповых дей­ствий); сочетание (чередование) систем игры «углом вперед» и «уг­лом назад».
	ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА
	Развитие специальных качеств в рамках структуры технических приемов и посредством многократного выполнения технических приемов в упражнениях повышенной интенсивности.
	Упражнения на переключения в выполнении технических приемов нападения и защиты повышенной интенсивности и дозировки с целью совершенствования навыков технических приемов и развития специаль­ных качеств.
	Упражнения па переключения в выполнении тактических действий в нападении и защите повышенной интенсивности и дозировки с целью совершенствования навыков тактических действий, технических при­емов и развития специальных качеств.
	Учебные игры: система заданий в игре, включающая основной про­граммный материал по технической и тактической подготовке. Задания дифференцируются также с учетом игровых функций учащихся.
	Контрольные игры: применяются в учебных целях, как более высо­кая ступень учебных игр с заданиями, проводятся регулярно, кроме того, контрольные игры незаменимы при подготовке к соревнованиям.
	6. Календарные игры. Установки на игру, разбор игр. Отражение в заданиях, в учебных играх результатов анализа проведения игр.
	ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	Психологическая подготовка подразделяется на общую и к конкрет­ному соревнованию. Каждый раздел психологической подготовки име­ет специфические задачи, решение которых требует комплексного под­хода.
	Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с физической, технической и тактической подготовкой на протяжении все­го многолетнего периода спортивной подготовки, в ее задачи входит:
	воспитание высоконравственной личности спортсмена;
	развитие процессов восприятия;
	развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, распре­деления и переключения;
	развитие тактического мышления, памяти, представления и вооб­ражения;
	развитие способности управлять своими эмоциями;
	развитие волевых качеств.
	Воспитание личности спортсмена и формирование спортивного коллектива. В процессе учебно-тренировочной работы не только гото­вят высококвалифицированного волейболиста в плане его физической, технико-тактической подготовленности, но и воспитывают его харак­тер, нравственные качества, идейную убежденность, коллективизм, раз­носторонние интересы, мотивацию положительного отношения к спорту и другие качества личности. Важным фактором развития личности слу­жит самовоспитание, организация которого должна направляться тре­нером.
	Особенности формирования моральных черт и качеств личности во­лейболистов и их проявления находятся в тесной связи с коллективным характером этого вида спорта. Многое зависит от состава коллектива; какие в нем преобладают традиции, взаимоотношения и связи. Решение данной задачи органически связано с воспитательной работой.
	Развитие процессов восприятия. Специфика волейбола требует совершенствования умения пользоваться периферическим зрением, раз­вития глубинного зрения (глазомера), точности восприятия движений, специализированных восприятий.
	Точность глазомера и периферическое зрение находятся в прямой за­висимости от состояния тренированности: в состоянии спортивной фор­мы точность глазомера у волейболистов выше, перерыв в занятиях (2-3 недели) приводит к его ухудшению.
	При проведении упражнений на развитие данных зрительных воспри­ятий важное значение имеет освещение и влияние цвета. Лучше других воспринимается белый цвет, затем желтый и зеленый. При длительном восприятии темных цветов (красного, фиолетового, синего) утомление наступает быстрее.
	Для развития периферического зрения полезны такие упражнения: ведение, броски и ловля мяча под контролем только периферического зрения; упражнения в передачах - смотреть на одного партнера, а пере­дачу делать другому; во время передач или нападающего удара контро­лировать мяч то нейтральным, то периферическим зрением, в парах, трой­ках-двумя, тремя мячами со смещением вправо, влево, вперед, назад.
	При развитии точности глазомера, «чувства дистанции» главное тре­бование - варьирование дистанции при приеме мяча, при передачах, по­дачах, различных бросках, нападающих ударах и т.д. Для этого надо больше проводить передачи па разное расстояние с разной скоростью и траекторией; подачи мяча в цель различными способами и с различного расстояния; нападающие удары по сигналу тренера в различные зоны площадки. Волейболист должен постоянно приучать себя следить за из­менениями дистанции.
	Игра в волейбол требует от каждого спортсмена максимальной ско­рости реагирования, выбора ответного действия. У волейболистов вре­мя сложной реакции отражает состояние их тренированности. В состо­янии спортивной формы уменьшается время реагирования и точность реакции становится стабильной, что говорит о высокой игровой на­дежности.
	Путем подбора специальных упражнений и в процессе игры надо стре­миться развивать у волейболистов комплексные специализированные восприятия: «чувство мяча», «чувство сетки», «чувство площадки», «чув­ство времени».
	3. Развитие внимания. Успешность технических и тактических дей­ствий волейболистов зависит от уровня развития объема, интенсивнос­ти, устойчивости, распределения и переключения внимания.
	Надо научить юных волейболистов быть внимательными в разнооб­разных условиях, создавать такие условия, в которых необходимо одно­временно воспринять несколько динамических или статических объек­тов (до 6); развитие интенсивности и устойчивости внимания человека в определенной степени связано с развитием его волевых качеств.
	Для распределения и переключения внимания полезны упражнения с несколькими мячами и различными перемещениями; упражнения, где тре­буется быстрое переключение внимания с объекта па объект, с одного действия на другое; развивать умение выделять наиболее важные объек­ты и второстепенные.
	4. Развитие тактического мышления, памяти, представления и вооб­ражения. У волейболистов необходимо развивать наблюдательность -умение быстро и правильно ориентироваться в сложной игровой обстановке; сообразительность - умение быстро и правильно оценивать сло­жившиеся ситуации, учитывать их последствия; инициативность - уме­ние быстро и самостоятельно определять тактические замыслы соперни­ка и предвидеть результаты как его, так и своих действий.
	Развитие способности управлять эмоциями. Эмоциональные со­стояния оказывают большое влияние на активность волейболистов как в процессе учебно-тренировочных занятий, так и на эффективность со­ревновательной деятельности. Обучение юных волейболистов приемам саморегуляции эмоциональных состояний требует систематических за­нятий, чтобы учащийся полностью овладел этими приемами в процессе тренировочной и соревновательной деятельности.
	Воспитание долевых качеств. Воспитание волевых качеств - важ­ное условие преодоления трудностей, с которыми сталкивается спорт­смен в процессе тренировочно-соревновательной деятельности. Суще­ствует два вида трудностей - объективные и субъективные. Объектив­ные трудности - это трудности, обусловленные особенностями игры в волейбол, а субъективные - особенностями личности спортсмена.
	Основные волевые качества, которыми должен обладать волейбо­лист - это целеустремленность и настойчивость, выдержка и самообла­дание, решительность и смелость, инициативность и дисциплинирован­ность.
	Целеустремленность и настойчивость выражаются в ясном осозна­нии целей и задач, стоящих перед занимающимися, активном и неуклон­ном стремлении к повышению спортивного мастерства, в трудолюбии.
	Выдержка и самообладание выражаются в преодолении отрицатель­ных, неблагоприятных эмоциональных состояний (чрезмерная возбуди­мость, растерянность, подавленность и т.п.), в преодолении нарастаю­щего утомления.
	Решительность и смелость выражаются в способности своевременно находить и принимать обдуманные решения в ответственные моменты игры и без колебания приводить их в исполнение. Применять упражне­ния, выполнение которых связано с известным риском и требующие пре­одоления чувства боязни, колебания.
	Инициативность и дисциплинированность выражаются в способнос­ти спортсмена вносить в игру творчество, не поддаваться влиянию дру­гих людей и их действий. Игрок, обладающий инициативностью, являет­ся организатором, ведет за собой команду. А дисциплинированность выражается в умении игрока подчинить свои действия задачам коллек­тива, плану действия всей команды.
	Эффективным средством воспитания инициативности являются дву­сторонние игры, проводимые со специальными заданиями и в условиях, требующих от игроков максимального проявления инициативности.
	Воспитание дисциплинированности достигается всей организацией процесса обучения и тренировки. В воспитании дисциплинированности особую роль играет коллектив и тренер. Тренер должен быть образцом дисциплинированности и организованности.
	Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям (игра) состоит в следующем:
	осознание игроками задач на предстоящую игру;
	изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и место игр, освещенность, температура и т.п.);
	изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к дей­ствиям с учетом этих особенностей;
	осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент;
	преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящей иг­рой;
	формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в выполнении поставленных задач в предстоящей игре.
	Каждый волейболист испытывает перед игрой, да и во время игры сложные эмоционально-волевые состояния, которые определяются перестройкой психологических и физиологических процессов в орга­низме. Одни волейболисты испытывают эмоциональный подъем, уверенность в своих силах. Это повышает готовность организма к выполнению предстоящих спортивных действий. У других игроков возникает перевозбуждение или апатия, неуверенность, боязнь пораже­ния - все это ухудшает готовность организма, снижает возможности спортсмена.
	Одни волейболисты в процессе тренировки демонстрируют высокое мастерство, а во время игры их порой трудно узнать. Различают четыре вида эмоциональных, предсоревновательных состояний:
	1) состояние боевой готовности;
	2) предсоревновательная лихорадка;
	3) предсоревновательная апатия; 4) состояние самоуспокоенности.
	Состояние боевой готовности является самым благоприятным и ха­рактеризует высокую степень готовности спортсменов к игре. Для дан­ного состояния характерны следующие особенности: общий эмоциональ­ный подъем, бодрость, воодушевление, внутренняя собранность и сосре­доточенность па предстоящей спортивной борьбе, наличие активного стремления к достижению победы, уверенность в своих силах, обостре­ние процессов восприятия, внимания, мышления, памяти, соображения и представления.
	Пред игровая лихорадка характеризуется преобладанием процессов возбуждения, что проявляется в сильном волнении, неустойчивом эмоци­ональном состоянии, быстрой смене одних эмоций другими, совершенно
	противоположными по содержанию, в отсутствии сосредоточенности, в рассеянности, импульсивности, раздражительности.
	Внешне данное состояние проявляется в дрожании рук и ног, потли­вости, повышенной речевой активности и др.
	Пред игровая апатия представляет собой состояние, противополож­ное состоянию предигровой лихорадки. Это понижение возбудимости выражается в вялости всех психических процессов, сопливости, отсут­ствии желания участвовать в игре, в упадке сил и неверии в свои силы, в ослаблении процессов восприятия, внимания, мышления, скованности движений, замедленности реакций, в угнетенности, необщительности. Внешне данное состояние проявляется в снижении мышечного тонуса, бледности лица, в изменении ритма дыхания, одышке, появляется холод­ный пот, пересыхает рот и т.п.
	Состояние самоуспокоенности характеризуется отсутствием готов­ности к волевым напряжениям, переоценкой своих сил и возможностей, недооценкой сил соперника, важности игры и т.д. Имеется еще множе­ство промежуточных предигровых состояний.
	Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регули­рование могут быть осуществлены при помощи специальных приемов, которые сводятся к следующему:
	учащийся не должен внешне выражать сильное волнение, неуверен­ность; наоборот, мимикой, движениями он должен стараться выразить состояние уверенности, бодрости и т.п.;
	применение в разминке специальных упражнений, различных по ско­рости, темпу, амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от осо­бенностей эмоционального состояния), которые могут снизить излишнее возбуждение или спять состояние подавленности;
	произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыха­тельных упражнений различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, продолжительности;
	применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказы­вающего па спортсмена успокаивающее или возбуждающее воздействие; в одних случаях музыкальное сопровождение способствует бодрому, ве­селому настроению, повышает эмоциональный тонус, в других - воздей­ствует успокаивающе;
	воздействие при помощи слова; большую роль играет применение самоприказа, самоободрения, самопобуждения («я выиграю», «я добь­юсь», «я должен» и т.д.).
	Успех выступления команды в соревнованиях во многом зависит от умелого управления командой.
	Режим в период тренировочной работы и соревнований имеет боль­шое значение. Свободный от игр день надо максимально использовать для отдыха и восстановления, в игровой день надо избегать каких-либо напряженных действий, долгого лежания, провести легкую тренировку с мячом.
	Разминка имеет большое значение как для регуляции неблагоприят­ных эмоциональных состояний, так и для формирования готовности к игре и ускорения врабатываемости. Разминку спортсмены должны про­водить самостоятельно, исходя из индивидуальных особенностей. Так, например, инертному игроку нужно готовить себя к игре 20-30 мин, дру­гому -10 мин. Обязательно включить в разминку несколько групповых упражнений. Закончить разминку необходимо за 5-8 мин до игры. Очень важно собрать всех игроков вместе (с запасными) и провести 2-3-минут-иуго беседу, в которой напомнить основные положения об игре, сказать что-нибудь одобряющее, мобилизующее.
	В процессе игры возникают множество моментов, ситуации, которые требуют оперативного вмешательства тренера: внести некоторые кор­рективы в действия игроков команды, которые почему-либо отходят от принятых установок или не учитывают игры соперника; акцептировать внимание спортсменов па определенные действия игроков соперника как в защите, так и в нападении и т.п. Для этого тренер использует замену игроков и перерывы, предусмотренные правилами игры и другие при­емы «психологической защиты» в игре.
	Замены могут быть произведены и по различным причинам -для от­дыха игроков, для увеличения или сбивания темпа игры, для смены так­тических действий, при неуверенной игре спортсмена, при неоднократ­ных ошибках и т.д. Но при этом необходимо соблюдать следующее: не следует злоупотреблять заменами и проводить их без основания, тренер должен хорошо знать своих игроков и особенности их поведения в раз­личные периоды игры и в различных ситуациях, никоим образом недопу­стима замена при однократных ошибках, это может вызвать у спортсме­на состояние неуверенности, нервозности и т.п.
	Перерывы необходимо использовать для отдыха, для изменения так­тического рисунка игры, при потере инициативы или растерянности иг­роков, для поднятия морального духа и т.д.
	Во всех случаях разговор тренера со спортсменами, его указания дол­жны быть лаконичными, краткими и яркими, тон должен быть уверенный и спокойный. Тренеру никогда не следует кричать на игроков команды, давать им нагоняй, особенно во время игры.
	Спокойное, ровное, уверенное поведение тренера является одним из важных моментов, направленных на создание психологической мобили­зации команды к предстоящей игре, а также в процессе самой игры.
	В заключение следует отметить, что вся психологическая подготовка дол­жна проводиться с учетом индивидуальных особенностей волейболистов
	К здоровью юных спортсменов предъявляются большие требования, так как в процессе тренировочно-соревновательной деятельности могут возникнуть условия для развития перенапряжения и утомления. В современном спорте особое внимание уделяется восстановительным средствам и мероприятиям.
	3.8 Планы антидопинговых мероприятий
	3.9 Планы инструкторской и судейской практики
	4.Система контроля и зачетные требования
	Контрольно-переводные испытания по физической подготовке по годам обучения (юноши )
	Контрольно-переводные испытания по физической подготовке по годам обучения (девушки)
	Контрольно-переводные испытания по физической подготовке по годам обучения (юноши )
	Контрольно-переводные испытания по физической подготовке по годам обучения (девушки)
	2.3. Объемы максимальных тренировочных нагрузок
	2.4. Минимальные показатели соревновательной нагрузки.
	Программа предназначена для тренеров-преподавателей и директоров, и является основным документом тренировочной, методической и воспитательной работы в спортивной школе. Она раскрывает весь комплекс предметных областей обучения и тренировочных занятий в спортивной школе.
	ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
	Физическая культура и спорт в России. Задачи физической культу­ры и спорта, их оздоровительное и воспитательное значение. Характери­стика волейбола.
	Сведения о строении и функциях организма человека. Костная и мышечная системы, связочный аппарат, сердечно сосудистая и дыхатель­ная системы человека.
	Влияние физических упражнений на организм человека. Влияние физических упражнений на увеличение мышечной массы, работоспособ­ность мышц и подвижность суставов, развитие сердечно сосудистой и дыхательной систем.
	Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Гигиенические тре­бования к местам физкультурно-спортивных занятий. Понятие о трав­мах и их предупреждении. Первая помощь при ушибах, растяжении свя­зок. Общие гигиенические требования к занимающимся волейболом. Общий режим дня. Гигиенические требования к инвентарю, спортивной одежде и обуви.
	Правила игры в волейбол. Состав команды. Расстановка и переход игроков. Костюм игроков. Начало игры и подача. Перемена подачи. Удары по мячу. Выход мяча из игры. Счет и результат игры. Права и обязанности игроков. Состав команды, замена игроков. Упрощенные правила игры. Судейская терминология.
	Места занятий и инвентарь. Площадка для игры в волейбол в спортивном зале, на открытом воздухе. Оборудование и инвентарь для игры в волейбол в спортивном зале и на открытом воздухе. Сетка и мяч. Уход за инвентарем. Оборудование мест занятий в закрытом зале и на открытой площадке.
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации).
	Физическая культура и спорт в России. Формы занятий физически­ми упражнениями детей школьного возраста. Массовый народный ха­рактер спорта в нашей стране. Почетные спортивные звания и спортив­ные разряды, установленные в России. Усиление роли и значения физи­ческой культуры в повышении уровня общей культуры и продлении твор­ческого долголетия людей. Важнейшие постановления Правительства по вопросам развития физической культуры и спорта в стране и роста достижений российских спортсменов в борьбе за завоевание передовых позиций в мировом спорте.
	Состояние и развитие волейбола. Развитие волейбола среди школь­ников. Соревнования по волейболу для школьников. Оздоровительная и прикладная направленность волейбола. История возникновения волейбола. Развитие волейбола в России. Международные юношеские соревно­вания по волейболу. Характеристика сильнейших команд по волейболу в нашей стране и за рубежом. Международные соревнования по волейболу.
	Сведения о строении и функциях организма человека. Органы пи­щеварения и обмен веществ. Органы выделения. Общие понятия о строе­нии организма человека, взаимодействие органов и систем. Работоспо­собность мышц и подвижность суставов. Понятие о спортивной работос­пособности, функциональных возможностях человека при занятиях спортом. Влияние физических упражнений на работоспособность мышц, на развитие сердечнососудистой системы. Основные требования к дози­ровке тренировочной нагрузки в зависимости от возраста, пола и уровня физической подготовленности спортсмена: рациональное сочетание ра­боты и отдыха. Понятие об утомляемости и восстановлении энергетичес­ких затрат в процессе занятий спортом.
	Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Общие санитарно-гигиенические требования к занятиям волейболом. Использование естественных факторов природы (солнца, воздуха и воды) в целях закалива­ния организма. Меры общественной и личной санитарно-гигиенической профилактики. Режим дня. Режим питания. Понятие о тренировке и «спортивной форме». Значение массажа и самомассажа. Ушибы, растя­жения, разрывы мышц, связок и сухожилий. Кровотечения, их виды и меры остановки. Учет объективных и субъективных показателей спорт­смена (вес, динамометрия, спирометрия, пульс, аппетит, работоспо­собность, общее состояние и самочувствие). Дневник самоконтроля спортсмена. Действие высокой температуры, ознобление, обморожение. Доврачебная помощь пострадавшим, способы остановки кровотечений, перевязки. Массаж как средство восстановления, понятие о методике его применения. Врачебный контроль и самоконтроль врача и спортсме­на. Основы спортивного массажа. Общие понятия о спортивном масса­же, основные приемы массажа, массаж перед тренировочным занятием и соревнованием, во время и после соревнований. Доврачебная помощь пострадавшим, приемы искусственного дыхания, их транспортировка.
	Нагрузка и отдых как взаимосвязанные компоненты процесса уп­ражнения. Характеристика нагрузки в волейболе. Соревновательные и тренировочные нагрузки. Основные компоненты нагрузки.
	Правила соревнований, их организация и проведение. Роль сорев­нований в спортивной подготовке юных волейболистов. Виды соревнований. Положение о соревнованиях. Способы проведения соревнований: круговой, с выбыванием, смешанный. Подготовка мест для соревнова­ний. Обязанности судей. Содержание работы главной судейской колле­гии. Методика судейства. Документация при проведении соревнований. Содержание работы главной судейской коллегии. Методика судейства.
	Основы техники и тактики игры в волейбол. Понятие о технике игры. Характеристика приемов игры. Понятие о тактике игры. Характе­ристика тактических действий. Анализ технических приемов и тактичес­ких действий в нападении и защите (на основе программы для данного года). Единство техники и тактики игры. Классификация техники и так­тики игры в волейбол.
	Основы методики обучения волейболу. Понятие об обучении тех­нике и тактике игры. Характеристика средств, применяемых в трениров­ке. Классификация упражнений, применяемых в учебно-тренировочном процессе по волейболу. Обучение и тренировка как единый процесс фор­мирования и совершенствования двигательных навыков, физических и волевых качеств. Важность соблюдения режима.
	Планирование и контроль тренировочного процесса. На­блюдение на соревнованиях. Контрольные испытания. Индивидуальный план тренировки. Урок как основная форма организации и проведения занятий, организация учащихся.
	Оборудование и инвентарь. Тренажерные устройства для обуче­ния технике игры. Изготовление специального оборудования для заня­тий волейболом (держатели мяча, мяч на амортизаторах, приспособле­ния для развития прыгучести, дополнительные сетки и т.д.). Роль и место специального оборудования в повышении эффективности тренировоч­ного процесса по волейболу. Технические средства, применяемые при обучении игре.
	Установка игрокам перед соревнованиями и разбор проведен­ных игр. Установка на предстоящую игру (на макете). Характеристика команды соперника. Тактический план игры команды и задания от­дельным игрокам. Разбор проведенной игры. Выполнение тактическо­го плана. Общая оценка игры и действий отдельных игроков. Выводы по игре. Системы записи игр по технике, тактике и анализ полученных данных.
	ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	Физическая подготовка слагается из общей и специальной подготов­ки. Между ними существует тесная связь.
	Общая физическая подготовка направлена на развитие основных двигательных качеств - силы, быстроты, выносливости, гибкости, лов­кости, а также на обогащение юных волейболистов разнообразными дви­гательными навыками. Средства общей физической подготовки подби­раются с учетом возраста занимающихся и специфики волейбола.
	Из всего многообразия средств общей физической подготовки в заня­тиях с юными волейболистами преимущественно используются упражне­ния из гимнастики, акробатики, легкой атлетики, баскетбола, гандбола, подвижные игры.
	Удельный вес общеразвивающих упражнений в занятиях различен на отдельных этапах тренировочного процесса. Общеразвивающие упражнения в зависимости от задач урока можно включать в подготови­тельную часть занятия, в основную и, отчасти, в заключительную. Так, гимнастические, легкоатлетические и акробатические упражнения, баскет­бол, гандбол, подвижные игры применяются как в подготовительной части, так и в основной. Это особенно характерно для начального этапа обучения, когда эффективность средств волейбола еще незначительна (ма­лая физическая нагрузка в упражнениях по технике и двусторонней игре). Периодически для выполнения общеразвивающих упражнений целе­сообразно выделять отдельные занятия. В этом случае в подготовитель­ной части даются упражнения и игры, хорошо известные занимающимся. Основную часть занятия посвящают разучиванию техники, например легкоатлетических видов. Занятие заканчивают подвижной игрой, бас­кетболом и гандболом.
	Специальная физическая подготовка направлена на развитие физи­ческих качеств и способностей, специфичных для игры в волейбол. Зада­чи ее непосредственно связаны с обучением детей технике и тактике игры. Основным средством специальной физической подготовки являются спе­циальные (подготовительные) упражнения и игры.
	Одни упражнения развивают качества, необходимые для овладения техникой (укрепление кистей, увеличение их подвижности, скорости со­кращения мышц, развитие мышц ног и т.д.), другие направлены па фор­мирование тактических умений (развитие быстроты реакции и ориенти­ровки, быстроты перемещения в ответных действиях на сигналы и т.п.). Важное место занимают специально отобранные игры.
	Систематическое применение подготовительных упражнений ускоря­ет процесс обучения техническим приемам волейбола и создает предпо­сылки для формирования более прочных двигательных навыков.
	Общая физическая подготовка (ОФП)
	В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управле­ния группой; упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры.
	Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая - для мышц рук и плечевого пояса, вторая - для мышц туловища и шеи; третья -для мышц ног и таза.
	Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку (веревочку).
	Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад; соединение нескольких акробатических упраж­нений в несложные комбинации.
	Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и метаниях.
	Бег: 20,30,60 м, повторный бег - два-три отрезка по 20-30 м (с 12 лет) ипо40м(с 14 лет), три отрезка по 50-60 м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60м(с 13 лет), 100м(с 15 лет). Эстафетный бег с этапами до 40м (10-12 лет), до 50-60 м (с 13 лет). Бег с горизонтальными и вертикальными пре­пятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, количе­ство препятствий от 4 до 10). Бег или кросс 500-1000 м.
	Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с места; тройной прыжок с места; в длину с разбега.
	Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отско­ка; на дальность; метание гранаты (250-700 г) с места и с разбега; толка­ние ядра весом 3 кг (девочки 13-16 лет), 4 кг (мальчики 13-15 лет), 5 кг (юноши 16 лет); метание копья в цель и на дальность с места и с шага.
	Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные -от 3 до 5 видов.
	Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, гандбол, футбол, бад­минтон и др. Основные приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. Подвижные игры: «Гонка мячей», «Сал­ки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эс­тафета с бегом», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борь­ба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание», «Катающаяся мишень». Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5,10,15 м из исходных положений: стойка волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа лицом вверх и вниз в различных положениях по отно­шению к стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами.
	Специальная физическая подготовка (СФП)
	Бег с остановками и изменением направления. «Челночный» бег на 5,6 и 10 м (общий пробег за одну попытку 20-30 м). «Челночный» бег, но отрезок вначале пробегают лицом вперед, а затем спиной и т.д. По принципу «челночного» бега передвижение приставными шагами. То же с набивными мячами в руках (2-5 кг) в руках, с поясом-отягощением или в куртке с отягощением.
	Бег (приставные шаги) в колонне по одному (в шеренге) вдоль границ площадки, по сигналу выполнение определенного задания: ускорение, остановка, изменение направления или способа передвижения, поворот на 360°, прыжок вверх, падение и перекат, имитация передачи в стойке, с падением, в прыжке, имитация подачи, нападающих ударов, блокиро­вания и т.д. То же, но подают несколько сигналов; на каждый сигнал занимающиеся выполняют определенное действие.
	Подвижные игры: «День и ночь» (сигнал зрительный, исходные поло­жения самые различные), «Вызов», «Вызов номеров», «Попробуй, уне­си», различные варианты игры «Салочки», специальные эстафеты с вы­полнением перечисленных заданий в разнообразных сочетаниях и с пре­одолением препятствий.
	Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое вып­рямление ног со взмахом руками вверх; то же с прыжком вверх; то же с набивным мячом (двумя) в руках (до 3 кг). Из положения стоя на гимнас­тической стенке- одна нога сильно согнута, другая опущена вниз, рука­ми держаться на уровне лица: быстрое разгибание ноги (от стенки не отклоняться). То же с отягощением (пояс до 6 кг).
	Упражнения с отягощениями (мешок с песком до 10 кг для девушек и до 20 кг для юношей, штанга - вес устанавливается в процентах от массы занимающегося и от характера упражнения - приседание до 80 раз, выпрыгивание до 40 раз, выпрыгивание из приседа до 30 раз, пояс, манжеты на запястьях, голени у голеностопных суставов, жилет): присе­дание, выпрыгивание вверх из приседа, полуприседа, полуприседа и выпада, прыжки па обеих ногах.
	Многократные броски набивного мяча (1-2 кг) над собой в прыжке и ловля после приземления. Стоя на расстоянии 1-1,5 м от стены (щита) с набивным (баскетбольным) мячом в руках, в прыжке бросить мяч вверх о стенку, приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч, приземлиться и сно­ва в прыжке бросить и т.д. (выполняют ритмично, без лишних доскоков). То же, но без касания мячом стены (с 14 лет- прыжки па одной ноге).
	Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом впе­ред, боком и спиной вперед. То же с отягощением. Напрыгивание на тумбу (сложенные гимнастические маты), постепенно увеличивая высоту и коли­чество прыжков подряд. Прыжки в глубину с гимнастической стенки на гимнастические маты (для мальчиков). Спрыгивание (высота 40-80 см) с последующим прыжком вверх. Прыжки па одной и обеих ногах с преодо­лением препятствий (набивные мячи и т.п.). Прыжки с места вперед, назад, вправо, влево, отталкиваясь обеими ногами. Прыжки вверх с доставанием подвешенного мяча, отталкиваясь одной и обеими ногами. То же, но делая разбег в три шага. Прыжки с места и с разбега с доставанием тен­нисных (набивных, волейбольных) мячей, укрепленных на разной высоте.
	Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. Многократные прыжки с места и с разбега в сочетании с ударом по мячу. Бег по крутым склонам. Прыжки через рвы, канавы. Бег по песку без обуви. Бег по лестнице вверх, ступая на каждую ступеньку.
	Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и передач мяча. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных сус­тавах, круговые движения кистями, сжимание и разжимание пальцев рук в положении руки вперед, в стороны, вверх (на месте и в сочетании с различными перемещениями).
	Из упора, стоя у стены одновременное и попеременное сгибание луче­запястных суставов (ладони располагаются па стене, пальцы вверх, в стороны, вниз, пальцы вместе или расставлены, расстояние от стены постепенно увеличивают). То же, но опираясь о стену пальцами. От­талкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и попеременно правой и левой рукой. Упор лежа - передвижение на руках вправо (влево) по кругу, носки ног на месте. То же, по передвиже­ние вправо и влево, одновременно выполняя приставные шаги руками и йогами (с 15 лет). Из упора присев, разгибаясь вперед вверх, перейти в упор лежа (при касании пола руки согнуть). Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы удерживает партнер (с 14 лет для мальчиков). Тыльное сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной мяч двумя руками у лица (движение напоминает заключитель­ную фазу при верхней передаче мяча).
	Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (впе­ред и над собой) и ловля (особое внимание уделить заключительному движению кистей и пальцев). Броски набивного мяча от груди двумя руками (из стойки волейболиста) на дальность (соревнование). Много­кратные передачи баскетбольного (гандбольного, футбольного) мяча о стену и ловля его. Поочередные броски и ловля набивных и баскетболь­ных мячей, которые со всех сторон бросают занимающемуся партнеры. Ведение баскетбольного мяча ударом о площадку. Упражнения с ганте­лями для кистей рук. Упражнения с кистевым эспандером. Сжимание тен­нисного (резинового) мяча. Многократные волейбольные передачи на­бивного, гандбольного, футбольного, баскетбольного мячей в степу. Многократные передачи волейбольного мяча в стену, постепенно уве­личивая расстояние до нее. Многократные передачи волейбольного мяча на дальность (с набрасывания партнера).
	Броски набивного мяча над собой и наблюдение за партнером (двумя, тремя); в зависимости от действия партнера (партнеров) изменять высоту подбрасывания, бросок на свободное место, на партнера и т.д. Много­кратные броски и ловля набивного мяча во встречных колоннах, в трой­ках в рамках групповых тактических действий (направления первой и второй передач). То же, но броски при первой и второй передачах в соот­ветствии с сигналом. То же в рамках командных действий.
	Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач. Круговые движения руками в плечевых суставах с большой амп­литудой и максимальной быстротой.
	Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнасти­ческой стенке в положении наклона вперед, руки назад (амортизаторы укреплены на уровне коленей), движение руками с шагом правой ногой вперед (как при нижней прямой подаче). Стоя спиной к гимнастической стенке (амортизатор укреплен па уровне плеч), руки за головой, движе­ние руками из-за головы вверх и вперед. То же одной рукой (правой, левой). То же, но амортизатор укреплен за нижнюю рейку, а занимаю­щийся стоит у самой стенки. Движение рукой вверх, затем вперед. Стоя на амортизаторе, руки внизу - поднимание рук через стороны вверх, поднимание прямых рук вверх и отведение назад. То же, но круги рука­ми. Стоя правым боком к стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), движение правой рукой как при верхней боковой подаче.
	Упражнения с набивным мячом. Броски мяча двумя руками из-за головы с максимальным прогибанием при замахе. Броски мяча снизу одной и двумя руками. Броски мяча одной рукой над головой: правой рукой влево, левой -вправо. Броски набивного мяча (1 кг) через сетку, расстояние 4-6 м. С набивным мячом в руках у степы (2-3 м) в ответ на сигнал бросок снизу, сверху. Бросок гандбольного мяча через сетку из-за лицевой линии в преде­лах площадки и на точность в зоны. То же, но после перемещения от сетки.
	Упражнения с волейбольным мячом (выполняют многократно под­ряд). Совершенствование ударного движения подачи по мячу на резино­вых амортизаторах в опорном положении и в прыжке с места, с разбега. Подачи с максимальной силой у тренировочной сетки (в сетку). Подачи мяча слабейшей рукой.
	Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении напа­дающих ударов. Броски мяча из-за головы двумя руками с актив­ным движением кистей сверху вниз стоя на месте и в прыжке (бросать перед собой в площадку, гимнастический мат). Броски набивного мяча (1 кг) в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. Имитация прямого напада­ющего удара, держа в руках мешочки с песком (до 1 кг). Метание теннисно­го или хоккейного мяча (правой и левой рукой) в цель на стене (высота 1,5-2 м) или на полу (расстояние 5-10 м) с места, с разбега, после поворота, в прыжке; то же через сетку. Соревнование на. точность метания малых мячей. Совершенствование ударного движения нападающих ударов по мячу, укрепленному на резиновых амортизаторах. То же, но у тренировочной стен­ки. Удары выполняют правой и левой рукой с максимальной силой.
	Удары по мячу, укрепленному на амортизаторах, с отягощениями на кисти, предплечье, ногах или при отягощении всего тела (куртка, пояс). Спрыгивание с высоты (до 50 см) с последующим прыжком и нападающим ударом по мячу на амортизаторах. Многократное выполнение нападаю­щих ударов с собственного подбрасывания, с подбрасывания партнёра у сетки и из глубины площадки. Чередование бросков набивного мяча и нападающих ударов по мячу, укрепленному на амортиза­торах. То же броски и удары через сетку (с собственного подбрасывания).
	В парах. С набивным мячом в руках (1 кг) прыжок вверх, замах из-за головы двумя руками и в ответ на сигнал или бросок с сильным заклю­чительным движением кистей вниз вперед, или вверх вперед (плавно). То же, но бросок через сетку; то же, но бросок вниз двумя руками, вверх -одной. В ответ на сигнал бросок набивного мяча двумя руками по ходу или с переводом (вправо, влево).
	Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. Прыжковые упражнения, описанные ранее, в сочетании с подниманием рук вверх с касанием подвешенного набивного мяча. То же с касанием волейбольного мяча, укрепленного па резиновых амортизаторах: с мес­та, после перемещения, после поворотов, после поворотов и перемеще­ний (различные сочетания), после прыжка в глубину (спрыгивание).
	Стоя у стены (щита) с баскетбольным мячом в руках, подбросить мяч вверх, подпрыгнуть и двумя руками (ладонями) отбить его в стену; призем­лившись, поймать мяч и т.д. Мяч отбивать в высшей точке взлета. Учащий­ся располагается спиной к стене - бросить мяч вверх назад, повернуться на 180° и в прыжке отбить его в стену. То же, что предыдущие два упражнения, но мяч подбрасывает партнер. Партнер с мячом может увеличить высоту подбра­сывания, выполнять отвлекающие и обманные движения: замах и движение на бросок, но в последний момент мяч задерживает в руках и тут же подбра­сывает на различную высоту и т.п. То же, поворот блокирующего по сигна­лу партнера - вначале мяч подбрасывают после поворота, затем во время поворота и до поворота
	Передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и левым боком вперед, остановка и принятие исходного положения для блокирования. То же, но в положении спиной к сетке и с поворотом на 180°. Тоже, что предыдущие два упражнения, но па расстоянии 1-1,5м от сетки; исходное положение принимают после шага к сетке. То же, что последние три упражнения, но остановку и исходное положение прини­мают по сигналу. Передвижение вдоль сетки, остановка и прыжок вверх с выносом рук над сеткой. То же, но остановку и прыжок выполняют по сигналу. Перемещения у сетки, остановка и прыжок вверх, ладонями коснуться подвешенного над сеткой набивного (волейбольного) мяча.
	Двое занимающихся стоят у сетки лицом к ней на противоположных сторонах площадки: один занимающийся двигается приставными шага­ми с остановками и изменением направления, другой старается повто­рить его действия. То же, но с прыжком, стараться над сеткой коснуться ладоней партнера. Упражнения вдвоем, втроем на согласованность дей­ствий на основе перечисленных упражнений.
	Нападающий с набивным мячом перемещается вдоль сетки, выполняет остановки и в прыжке подбрасывает мяч над собой; блокирующий должен своевременно занять исходное положение и прыгнуть на блок так, чтобы ладони были над сеткой в момент, когда нападающий выпустит мяч из рук. Нападающие выполняют броски и ловлю набивного мяча в рамках группо­вых тактических действий в нападении, блокирующий выбирает место и блокирует (заключительная фаза, как в предыдущем упражнении). Преды­дущие два упражнения, но блокирующих у сетки трое, блокируют двое.
	Техника нападения
	Перемещения и стойки: стойки основная, низкая; ходьба, бег, пере­мещение приставными шагами лицом, боком (правым, левым), спипой вперед; двойной шаг, скачок вперед; остановка шагом; сочетание стоек и перемещений, способов перемещений.
	Передачи: передача мяча сверху двумя руками: подвешенного на шпуре; над собой - на месте и после перемещения различными способа­ми; с набрасывания партнера - на месте и после перемещения; в парах; в треугольнике: зоны 6-3-4,6-3-2, 5-3-4,1-3-2; передачи в степу с изменени­ем высоты и расстояния - на месте и в сочетании с перемещениями; на точность с собственного подбрасывания и партнера.
	Отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от нее: стоя на площадке и в прыжке, после перемещения.
	Подачи: нижняя прямая (боковая); подача мяча в держателе (под­вешенного на шнуре); в стену - расстояние 6-9 м, отметка на высоте 2 м; через сетку - расстояние 6 м, 9 м; из-за лицевой линии в пределы площад­ки, правую, левую половины площадки.
	Нападающие удары: прямой нападающий удар; ритм разбега в три шага; ударное движение кистью по мячу: стоя на коленях на гимнастическом мате, стоя у стены, на резиновых амортизаторах - стоя и в прыжке; бросок теннисного (хоккейного) мяча через сетку в прыжке с разбегу; удар по мячу в держателе через сетку в прыжке с разбега; удар через сетку по мячу, подброшенному партнером; удар с передачи.
	Техника защиты
	1. Перемещения и стойки: то же, что в нападении, внимание низким стойкам; скоростные перемещения на площадке и вдоль сетки; сочета­ние перемещений с перекатами на спину и в сторону на бедро.
	2. Прием сверху двумя руками: прием мяча после отскока от стены (рас­стояние 1-2 м); после броска партнером через сетку (расстояние 4-6 м); при­ем нижней прямой подачи.
	Прием двумя руками снизу: прием подвешенного мяча, наброшенного партнером - на месте и после перемещения; в парах направляя мяч вперед вверх, над собой, один на месте, второй перемещается; «жонглирование» стоя на месте и в движении; прием подачи и первая передача в зону нападения.
	Блокирование: одиночное блокирование поролоновых, резиновых мячей «механическим блоком» в зонах 3, 2, 4; «ластами» на кистях - стоя на подставке и в прыжке; ударов по мячу в держателе (подвешенного на шнуре).
	ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	Тактика нападения
	Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи у сетки; для подачи; для отбивания мяча через сетку, стоя дву­мя сверху, кулаком, снизу, стоя, в прыжке; вторая передача из зоны 3 игроку, к которому передающий обращен лицом; подача нижняя прямая на точность в зоны - по заданию; передача мяча через сетку на «свободное» место, на игрока, слабо владеющего приемом мяча.
	Групповые действия: взаимодействие игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 3 при первой передаче; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при второй передаче; игроков задней и передней линии при первой передаче; игроков зон 6,5, 1 с игроком зоны 3 (2) при приеме подачи.
	Командные действия: система игры со второй передачи игроком передней линии: прием подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая передача игроку зоны 4 (2).
	Тактика защиты
	Индивидуальные действия: выбор места при приеме подачи, при приеме мяча, направленного соперником через сетку, при блокировании (выход в зону «удара»), при страховке партнера, принимающего мяч с подачи, посланного передачей; выбор способа приема мяча от соперника - сверху или снизу.
	Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и передачи: игроков зон 1 и 5 с игроком зоны 6; игрока зоны 6 с игроками зон 5 и 1; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2; игроков зон 5,1,6 с игрока­ми зон 4 и 2 при приеме подачи и с передачи (обманы); игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 6.
	3. Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, при системе игры «углом вперед».
	ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА
	Чередование упражнений для развития физических качеств в раз­личных сочетаниях.
	Чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств с различными способами перемещений, приема и передачи, подачи, напа­дающего удара и блокирования (имитации, подводящими упражнениями).
	Чередование изученных технических приемов и их способов в раз­личных сочетаниях; индивидуальных, групповых и командных действий в нападении, защите, защите-нападении.
	Многократное выполнение технических приемов подряд; то же - тактических действий.
	Подготовительные к волейболу игры: «Мяч в воздухе», «Мяч ка­питану», «Эстафета у стены», «Два мяча через сетку» (на основе игры «Пионербол»); игра в волейбол без подачи.
	Учебные игры. Игры по правилам мини-волейбола, классического волейбола. Задания в игры по технике и тактике на основе изученного материала.
	Третий год подготовки
	ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	Техника нападения
	Перемещения и стойки: стойки в сочетании с перемещениями, соче­тание способов перемещений (лицом, боком, спиной вперед); двойной шаг назад, скачок назад, вправо, влево, остановка прыжком; сочетание перемещений и технических приемов.
	Передачи мяча: передачи в парах в сочетании с перемещениями в различных направлениях; встречная передача мяча вдоль сетки и через сетку; передачи из глубины площадки для нападающего удара; переда­ча, стоя спиной по направлению, стоя на месте в тройке на одной линии, в зонах 4-3-2,2-3-4; 6-3-2,6-3-4; передача в прыжке (вперед вверх), встреч­ная передача в прыжке в зонах 3-4, 3-2, 2-3.
	Отбивание кулаком у сетки в прыжке «на сторону соперника».
	Подача нижняя прямая подача подряд 15-20 попыток; в левую и правую половину площадки, в дальнюю и ближнюю от сетки половину; соревнование на большее количество подач без промаха, на точность из числа заданных; верхняя прямая подача: по мячу в держателе, с подбрасывания на расстояние 6-9 м в стену, через сетку; в пределы площадки из-за лицевой линии.
	5. Нападающие удары: удар прямой по ходу по мячу на амортизато­рах; в держателе через сетку; по мячу, подброшенному партнером (ме­тательным устройством); удар из зоны 4 с передачи из зоны 3, удар из зоны 2 с передачи из зоны 3, удар из зоны 3 с передачи из зоны 2.
	Техника защиты
	Перемещения и стойки: стойки в сочетании с перемещениями; пере­мещения различными способами в сочетании с техническими приемами в нападении и защите.
	Прием мяча сверху двумя .руками: наброшенного партнером через сетку; в парах направленного ударом (расстояние 3-6 м; прием подачи нижней прямой.
	Прием снизу двумя руками; наброшенного партнером (в парах и через сетку); направленного ударом (в парах и через сетку с подставки); во встречных колоннах; в стену и над собой поочередно многократно; прием подачи нижней, прямой, верхней прямой.
	Прием мяча сверху двумя руками с выпадом в сторону и перекатом на бедро и спину: с набрасывания партнера в парах; от нижней прямой подачи.
	Блокирование: одиночное прямого нападающего удара по ходу в зо­нах 2,3,4 - удар из зоны 4 по мячу в держателе, блокирующий на подставке, то же, блокирование в прыжке; блокирование удара по подброшенному мячу (блокирующий на подставке, на площадке), то же удар с передачи.
	ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	Тактика нападения
	Индивидуальные действия: выбор места для второй передачи, по­дачи верхней прямой, нападающего удара; чередование верхней и ниж­ней подач; выбор способа отбивания мяча через сетку – нападающим ударом, передачей в прыжке, кулаком, снизу (лицом, спиной к сетке); вторая передача из зоны 3 игроку, к которому передающий обращен спиной; подача на игрока, слабо владеющего приемом подачи.
	Групповые действия: взаимодействие при первой передаче игро­ков зон 3,4 и 2; при второй передаче игроков зон 3,4,2; взаимодействие при первой передаче игроков зон 6, 5,1 и 3,4,2 при приеме подачи.
	Командные действия: система игры со второй передачи игроков передней линии - прием подачи и первая передача в зону 3, вторая пере­дача в зоны 4 и 2 (чередование), стоя лицом и спиной по направлению передачи; прием подачи в зону 2, вторая передача в зону 3.
	Тактика защиты
	1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме нижней и верх­ней подачи; определение места и времени для прыжка при блокировании;
	своевременность выноса рук над сеткой; при страховке партнера, прини­мающего мяч от верхней подачи; от обманной передачи; выбор способа приема мяча от подачи (сверху от нижней, снизу от верхней); выбор спосо­ба приема мяча, посланного через сетку соперником (сверху, снизу).
	Групповые действия: взаимодействие игроков внутри линии (нападения и зашиты) и между ними при приеме подачи, нападающего удара, в доигровке.
	Командные действия: расстановка при приеме подачи, когда вто­рую передачу выполняет игрок зоны 3; игрок зоны 2; игрок зоны 4, пере­мещающийся в зону 3; система игры в защите углом вперед с применени­ем групповых действий для данного года обучения.
	ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА
	Чередование упражнений на развитие качеств применительно к изученным техническим приемам и выполнение этих же приемов.
	Чередование технических приемов в различных сочетаниях.
	Чередование тактических действий (индивидуальных и коллектив­ных) в нападении и защите.
	Многократное выполнение технических приемов - одного и в соче­таниях.
	Многократное выполнение тактических действий.
	Подготовительные игры: «Два мяча через сетку» с различными заданиями, эстафеты с перемещениями и передачами и др.
	Учебные игры. Применение изученных технических приемов и такти­ческих действий в полном объеме; система заданий по технике и тактике.
	Календарные игры. Применение изученных технических приемов и тактических действий в соревновательных условиях.
	ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП (начальной специализации)
	Первый и второй годы подготовки
	ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	Техника нападения
	Перемещения: прыжки на месте, у сетки, после перемещений и ос­тановки; сочетание способов перемещений с остановками, прыжками, техническими приемами.
	Передачи сверху двумя руками: в стену стоя, сидя, лежа, с измене­нием высоты и расстояния, в сочетании с перемещениями; па точность с применением приспособлений; чередование по высоте и расстоянию; из глубины площадки к сетке: в зонах 2-4,4-2,6-4,6-2 (расстояние 4 м), 5-2, 6-4 (расстояние 6 м); стоя спиной в направлении передачи; с последующим падением и перекатом на бедро; вперед вверх в прыжке на месте и после перемещения; отбивание кулаком у сетки, стоя и в прыжке.
	Подачи: нижние - соревнования на точность попадания в зоны; верхняя прямая подряд 10-15 попыток, на точность в правую, левую, дальнюю и ближнюю половину площадки, соревнования - на количе­ство, на точность; верхняя боковая подача.
	Нападающие удары: прямой сильнейшей рукой из зон 4, 3,2 с раз­личных по высоте и расстоянию передач у сетки и из глубины площадки; прямой слабейшей рукой; с переводом вправо из зоны 2 с поворотом туловища вправо (для правшей).
	Техника защиты
	1 Перемещения и стойки: стойка, скачок вправо, влево, назад, паде­ния и перекаты после падений - на месте и после перемещений, сочетание способов перемещений, перемещений и падений с техническими приема­ми защиты.
	Прием мяча: сверху двумя руками нижней подачи, верхней прямой подачи (расстояние 6-8 м); прием мяча снизу двумя руками нижних по­дач, верхней прямой подачи, от передачи через сетку в прыжке; напада­ющего удара в парах, через сетку на точность; сверху двумя руками с последующим падением, снизу одной рукой с выпадом в сторону с после­дующим падением и перекатом па бедро (правой вправо, левой влево); прием отскочившего от сетки мяча.
	Блокирование: одиночное в зонах 3,2,4, стоя на подставке, напа­дающий удар по мячу, подброшенному партнером и с передачи; блоки­рование в прыжке с площадки; блокирование нападающего удара с раз­личных передач по высоте; блокирование удара с переводом вправо; блокирование поочередно ударов прямых и с переводом.
	ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	Тактика нападения
	Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи (у сетки лицом и спиной в направлении передачи, из глубины площадки - лицом); подачи (способа, направления); нападающего уда­ра (способа и направления; подача на игрока, слабо владеющего при­емом подачи, вышедшего на замену; выбор способа отбивания мяча че­рез сетку (передачей сверху, стоя или в прыжке), снизу (лицом, спиной к сетке); вторая передача их зоны 3 в зону 4 или 2, стоя лицом и спиной к нападающему; вторая передача нападающему, сильнейшему на линии; имитация нападающего удара и «обман»; имитация второй передачи и «обман» через сетку.
	Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии привторой передаче (игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 4); игроков задней и передней линии (игроков зон 6, 5, 1 с игроком зоны 3 (2) при первой передаче).
	3. Командные действия: система игры со второй передачи игрока пе­редней линии (прием подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая переда­ча нападающему, к которому передающий обращен лицом (спиной).
	Тактика защиты
	Индивидуальные действия: выбор места при приеме верхних по­дач прямой и боковой; при блокировании; при страховке партнера, принимающего подачу, нападающий удар; блокирующих, нападающих; выбор способа приема подачи (нижней - сверху, верхних - снизу, сверху двумя руками с падением); способа приема мяча от обманных приемов (в опорном положении и с падением); способа перемещения и способа приема от нападающих ударов; блокирование определенного направ­ления.
	Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии между собой при приеме подачи, нападающих ударов, обманных приемов; вза­имодействие игроков передней линии, не участвующих в блокировании с блокирующими; игроков зоны 6 с блокирующим игроком зоны 3 и стра­хующими игроками зон 4 и 2; игроков зон 4 и 2 (соответственно) при приеме нападающих ударов и обманов.
	Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, когда вторую передачу выполняет а) игрок зоны 3, б) игрок зоны 4, а игрок зоны 3 оттянут назад, в) игрок зоны 2 у сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в зоне 2, в положениях «б» и «в» игроки 4 и 2 идут на вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 соответственно в зону 4 и 2 для нападающего удара; система игры «углом вперед» с применением групповых действий, изученных в данном году обучения.
	ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА
	Чередование подготовительных и подводящих упражнений к тех­ническим приемам.
	Чередование подготовительных упражнений для развития специ­альных качеств и выполнения изученных технических приемов.
	Чередование изученных технических приемов в различных сочета­ниях: в нападении, в защите, в нападении и защите.
	Чередование изученных тактических действий: индивидуальных, групповых, командных - в нападении, защите, в нападении и защите.
	Многократное выполнение изученных технических приемов - от­дельно и в сочетаниях.
	Многократное выполнение изученных тактических действий.
	Учебные игры с заданиями на обязательное применение изученных технических приемов и тактических действий.
	Контрольные и календарные игры с применением изученного тех­нико-тактического арсенала в соревновательных условиях.
	Третий год подготовки (ЭТАП УГЛУБЛЕННОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ)
	ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	Техника нападения
	Перемещения: чередование способов перемещения на максималь­ной скорости; сочетание способов перемещения с изученными техничес­кими приемами нападения.
	Передачи: передача мяча сверху двумя руками на точность («маяки» и т.п.) с собственного подбрасывания (варьируя высоту), посланного пере­дачей: а) первая передача постоянная (2-3 м), вторая - постепенно увеличи­вая расстояние (3-10 м); б) первая - постепенно увеличивая расстояние, вторая - постоянная; в) первая и вторая - увеличивая расстояние мяча, посылаемого ударом одной руки; из глубины площадки для нападающего удара в зонах 2-4,4-2,6-4 па расстояние 6 м; в зонах 5-2,1 -4 на расстояние 7-8 м; стоя спиной в направлении передачи: встречная передача (после пере­дачи над собой и поворота на 180° (в зонах 2-4 6-4, расстояние 3-4 м), в тройках в зонах: 6-3-2, 6-3-4, 5-3-2, 1-3-4, из глубины площадки - с соб­ственного подбрасывания в зонах 6-2,6-4 (расстояние 2-3 м); с набрасывания на партнepa и затем с передачи; с последующим падением и перекатом на спину.
	Передача сверху двумя руками в прыжке (вверх назад): с собственно­го подбрасывания - с места и после перемещения; с набрасывания партнера с места и после перемещения; на точность в пределах границ площадки.
	Чередование способов передачи мяча: сверху, сверху с падением, в прыжке; отбивание кулаком; передачи, различные по расстоянию и высоте.
	Подачи: верхняя прямая подача (подряд 20 попыток), с различной силой; через сетку в три продольные зоны: 6-3,1-2,5-4, ближе к боковым и лицевой линиям; соревнование на точность попадания в зоны; верхняя боковая подача с соблюдением правил; подачи (подряд 5 попыток); по­дачи в правую и левую половины площадки; соревнование на большее количество выполненных подач правильно; чередование нижней и верх­ней прямой подач па точность.
	Нападающие улары: прямой нападающий удар (по ходу) сильней­шей рукой из зон 4,3,2; с различных передач - коротких по расстоянию, средних и высоких по высоте; средних по расстоянию - средних и высо­ких по высоте; длинных по расстоянию, средних по высоте; из зон 4 и 2 с передачи из зоны 6; при противодействии блокирующих, стоящих на под­ставке; из зон 4 и 2 с передачи назад за голову; удар с переводом вправо с поворотом туловища вправо; удар из зоны 2 с передачи из зоны 3, стоя спиной в направлении передачи; удар из зоны 4 с передачи из зоны 3; удар из зон 2,4 «мимо блока» (имитирует блок игрок, стоя на подставке); имитация нападающего удара и передача через сетку двумя руками, ими­тация нападающего удара в разбеге и передача подвешенного мяча; то же в зонах 4 и 2 с передачи из зоны 3; удар с переводом влево с поворотом туловища влево по мячу на амортизаторах, по мячу в держателе, набро­шенному партнером; удар из зон 3,4с высоких и средних передач, пря­мой нападающий удар слабейшей рукой из зон 2,3,4 по мячу, наброшен­ному партнером, из зон 2,3с передачи из соседней зоны (3-2,4-3); напа­дающие удары с удаленных от сетки передач.
	Техника защиты
	Перемещения и стойки: сочетание способов перемещений, падений и стоек с техническими приемами игры в защите; перемещения на макси­мальной скорости и чередование их способов, сочетание с падениями, остановками и выполнением приема мяча.
	Прием мяча: сверху двумя руками, нижней и верхней прямой по­дач, от удара одной рукой в парах и через сетку (стоя на подставке); прием снизу двумя руками нижней подачи, первая передача па точность; верхней прямой подачи и первая передача в зону нападения; нападаю­щего удара; верхней боковой подачи; от передачи через сетку в прыжке; снизу одной рукой правой, левой в парах, у сетки, от сетки, сверху двумя руками с падением в сторону на бедро и перекатом па спину, от передачи мяча через сетку, передача в прыжке через сетку; прием подачи; напада­ющего удара; прием снизу двумя руками с падением и перекатом в сторо­ну на бедро в парах; прием снизу подачи, нападающего удара; прием одной рукой с падением в сторону па бедро и перекатом па спину (пра­вой, левой) в парах (по заданию), у сетки, от сетки; прием подачи, напа­давшего удара; чередование способов приема мяча в зависимости от направления и скорости полета мяча.
	2. Блокирование: одиночное прямого нападающего удара по ходу (в зонах 4,2, 3), из двух зон в известном направлении, стоя па подставке и в прыжке с площадки; ударов из одной зоны в двух направлениях, стоя на подставке и в прыжке с площадки; ударов с переводом вправо (в зонах 3,4,2), стоя па подставке, в прыжке с площадки удары с передачи; групповое блокирование (вдвоем) ударов по ходу (из зон 4,2,3), стоя на подставке, и в прыжке с площадки.
	ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	Тактика нападения
	1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй пе­редачи у сетки и из глубины площадки для нападающего удара, для вы­полнения подачи и нападающего удара (при чередовании способов); чере­дование способов подач; подачи верхние на игроков, слабо владеющих навыками приема мяча; вышедших после замены; выбор способа отбива­ния мяча через сетку нападающим ударом, передачей сверху двумя рука­ми, кулаком, снизу; вторая передача нападающему, сильнейшему на линии (стоя лицом и спиной к нему); имитация второй передачи и «обман» (передача через сетку) в прыжке; имитация прямого нападающего удара и передача в прыжке двумя руками через сетку; чередование способов напа­дающего удара - прямой, перевод сильнейшей, прямой слабейшей рукой.
	Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при второй передаче - игрока зоны 4 с игроком зоны 2, игрока зоны 3 с игро­ком зон 4 и 2 в условиях различных по характеру первых и вторых пере­дач; игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 4 в условиях длинных первых передач; взаимодействие игроков передней и задней линий при первой передаче - игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 3 (при приеме мяча в дальней части площадки от подачи и нападающего удара); игроков зон 6,1 и 5 с игроком зоны 2 при приеме верхних подач для второй передачи, в доигровках - для нападающего удара или передачи в прыжке.
	Командные действия: система игры через игрока передней линии, прием подачи (при чередовании способов) и первая передача в зону 3, вторая передача, стоя лицом и спиной (чередование) к нападающему; при­ем верхней боковой подачи и первая передача в зону 3, вторая передача игроку, к которому передающий стоит спиной; первая передача для напа­дающего удара, когда мяч соперник направляет через сетку без удара.
	Тактика защиты
	Индивидуальные действия: выбор места при приеме подач различ­ными способами, нападающих ударов и обманных передач через сетку в прыжке (чередование); при страховке партнера, принимающего мяч, бло­кирующего, нападающего; выбор способа приема различных способов подач; выбор способа перемещения и способа приема мяча от нападаю­щих ударов различными способами и обманных действий; выбор спосо­ба приема мяча в доигровке и при обманных приемах нападения; зонное блокирование (выбор направления при ударах из зон 4,2 и 3 и «закрыва­ние» этого направления).
	Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии - игро­ков зон 1,6,5 между собой при приеме трудных мячей от подач, нападавших ударов, обманных действий; взаимодействие игроков передней линии: а) двух игроков, не участвующих в блокировании, с блокирующим, б) двух игроков при блокировании (выход в зону, где будет произведен удар), в) не участвующего в блокировании с блокирующими; взаимодействие игроков задней и передней линий: а) игрока зоны 6 с блокирующим (в зоне 3,4,2), с блокирующими зон 3-2; 3-4; игрока зоны 6 с не участвующими в блокирова­нии; в) игроков зон 1 и 5 с не участвующими в блокировании.
	Командные действия: расположение игроков при приеме подач различными способами в дальние и ближние зоны, вторую передачу выполняет игрок зоны 3 и 2; расположение игроков при приеме подачи, когда игрок зоны 4 стоит у сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в зоне 4, после приема игрок зоны 4 идет на вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 играет в нападении в зоне 4; то же, но в зонах 3 и 2 (чередо­вание этих двух вариантов); системы игры: расположение игроков при приеме мяча от соперника «углом вперед» (чередование групповых дей­ствий в соответствии с программой для данного года обучения); пере­ключение от защитных действий к нападающим - со второй передачи через игрока передней линии.
	ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА
	Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических приемов.
	Развитие специальных физических способностей посредством мно­гократного выполнения технических приемов - на основе программы для данного года обучения.
	Упражнения для совершенствования навыков технических приемов посредством многократного их выполнения (в объеме программы).
	Переключения в выполнении технических приемов нападения, за­щиты, нападения и защиты: подача - прием, нападающий удар - блоки­рование, передача - прием. Поточное выполнение технических приемов.
	Переключения в выполнении тактических действий в нападении, защите, защите и нападении - отдельно по индивидуальным, групповым и командным.
	Учебные игры. Система заданий, включающая основной программ­ный материал по технической и тактической подготовке.
	Контрольные игры. Проводятся с целью решения учебных задач, а также для лучшей подготовки к соревнованиям.
	Календарные игры. Установки на игру, разбор игр - преемствен­ность в соревнованиях заданий в играх посредством установки.
	Четвертый год подготовки (ЭТАП УГЛУБЛЕННОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ)
	ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	Техника нападения
	Перемещения: сочетание способов перемещений, исходных поло­жений, стоек, падений и прыжков в ответ на сигналы; сочетание стоек, способов перемещений с техническими приемами.
	Передачи мяча: у сетки сверху двумя руками, различные по рассто­янию: короткие, средние, длинные; различные по высоте: низкие, средние, высокие, сочетание передач из глубины площадки, стоя лицом и спиной к нападающему; нападающий удар с передачи в прыжке; имитация напада­ющего удара и передача через сетку двумя руками, имитация замахов и передача в прыжке через сетку в зону нападения; нападающий удар с переводом влево с поворотом туловища влево из зон 3 и 4 с высоких и средних передач; прямой нападающий удар слабейшей рукой из зон 2,3,4с раз­личных передач; боковой нападающий удар сильнейшей рукой из зон 4,3; нападающий удар с переводом вправо без поворота туловища из зон 2,3,4.
	Техника защиты
	1 Перемещения: сочетание способов перемещений и падений с техни­ческими приемами игры в защите; способов перемещений с прыжками, перемещений с блокированием.
	2. Прием мяча: сверху двумя руками от подач и нападающих ударов средней силы на точность; снизу двумя руками верхних подач на задней линии и первая передача на точность; прием мяча снизу одной рукой (правой, левой) попеременно у сетки и от сетки после перемещения.
	ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	Тактика нападения
	Индивидуальные действия: выбор места для вторых передач, раз­личных по высоте и расстоянию, стоя на площадке и в прыжке; для напа­дающего удара (с различных передач мяча у сетки и из глубины площад­ки); чередование подач в дальние и ближние зоны, на силу и точность; подача на игрока, слабо владеющего навыками приема, вышедшего после замены; вторая передача нападающему, сильнейшему на линии (различные по высоте и расстоянию); передача двум нападающим на линии с применением отвлекающих действий руками, туловищем; ими­тация второй передачи и обман (передача через сетку) на месте и в прыж­ке (боком и спиной в направлении передачи); имитация нападающего удара и передача в прыжке через сетку (в зону нападения); чередование способов нападающего удара.
	Групповые действия: взаимодействие игрока зоны 4 с игроком зоны 2 при второй передаче; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при скрестном перемещении в зонах - из центра на край сетки (при второй передаче); игрока зоны 3 с игроком зоны 4 в условиях чередования передач, различ­ных по высоте и расстоянию, стоя лицом и спиной в направлении передачи; взаимодействие игроков зон 6 и 5 с игроком, выходящим к сетке из зоны 1.
	Взаимодействие игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 3 при приеме подач на силу и нацеленных, приеме нападающих ударов; игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 4 (при приеме подачи - для второй передачи, в доигровке - для удара; игроков зон 4,3 и 2 с игроком зоны 1, выходящим к сетке (при первой передаче); игрока, выходящего из зоны 1 при второй передаче с игроками зон 4, 3 и 2.
	3. Командные действия: система игры через игрока передней линии - прием подачи и первая передача: а) в зону 3, вторая передаче в зоны 4 и 2, стоя лицом и спиной к ним; б) в зону 4 и 2 (чередование), вторая передача в зоны 3 и 2 (3 и 4); в) в зону 2, вторая - назад за голову, где нападаю­щий удар выполняет игрок зоны 3; система игры через выходящего: при­ем подачи, первая передача игроку зоны 1, вышедшему к сетке, вторая передача нападающему, к которому передающий обращен лицом (в зоны 3 и 4) и спиной (в зону 2).
	Тактика защиты
	Индивидуальные действия: выбор места, способа перемещения и способа приема мяча от подачи, нападающего удара и обманных при­емов: выбор места, способа перемещения, определение направления уда­ра и зонное блокирование; выбор места и способа приема мяча при стра­ховке блокирующих, нападающих, принимающих «трудные» мячи.
	Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии: а) зон 3 и 2,3 и 4 при групповом блокировании (удары по ходу); б) игрока зоны 3, не участвующего в блокировании с блокирующими игроками зон 2 и 4; игроков задней линии - страховка игроков, принимающих «труд­ные» мячи в пределах площадки и выходящих после приема за ее грани­цы; игроков задней и передней линии: а) зоны 6 с блокирующими (в рам­ках системы «углом вперед»); б) зоны 6 с не участвующими в блокирова­нии; в) зон 5 и 1 с блокирующими.
	3. Командные действия: прием подачи - расположение игроков при приеме подачи различными способами (в условиях чередования в даль­ние и ближние зоны), когда вторую передачу выполняет игрок зоны 3,2 (игрок зоны 3 оттянут назад); игрок зоны 2 (4) стоит у сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в зоне 2 (4), после приема игрок зоны 2 (4) идет на вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 играет в нападении в зоне 2 (4); передача в зону 2, стоя спиной к нападающему; расположение игроковьпри приеме подачи, когда выход к сетке осуществляет игрок зоны 1 из-за игрока; системы игры - расположение игроков при приеме мяча от со­перника «углом назад», с применением групповых действий по програм­ме данного года обучения и в условиях чередования нападающих дей­ствий; переключение в вариантах построения системы «углом вперед» и «углом назад» в соответствии с характером нападавших действий.
	ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА
	Чередование подготовительных упражнений, подводящих и упраж­нений по технике.
	Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических приемов, сочетать с выполнением приема в целом.
	Развитие специальных физических способностей посредством мно­гократного выполнения технических приемов (в объеме программы).
	Совершенствование навыков технических приемов посредством многократного выполнения тактических действий.
	Переключения в выполнении технических приемов и тактических действий нападения и защиты в различных сочетаниях.
	Учебные игры: задания, включающие основной программный ма­териал по технической и тактической подготовке; игры уменьшенными составами (4x4,3x3,2x2,4x3 и т.п.); игры полным составом с командами параллельных групп (или старшей).
	Контрольные игры проводятся для более полного решения учеб­ных задач и подготовки к соревнованиям.
	Календарные игры содействуют решению задач соревнователь­ной подготовки, умению применить освоенный технико-тактический ар­сенал в условиях соревнований.
	Пятый год подготовки (ЭТАП УГЛУБЛЕННОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ)
	ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	Техника нападения
	Перемещения: совершенствование навыков перемещения различ­ными способами па максимальной скорости, сочетание с остановками, прыжками, ответные действия па сигналы; сочетание перемещений с ими­тацией приемов нападения.
	Передачи мяча: сверху двумя руками различные по расстоянию и высоте в пределах границ площадки; из глубины площадки для напа­дающего удара, различные по высоте и расстоянию, стоя лицом или спипой в направлении передачи; с отвлекающими действиями (руками, ту­ловищем, головой); в прыжке после имитации нападающего удара (откидка) назад в соседнюю зону; с последующим падением - на точность из глубины площадки к сетке.
	Подачи: верхняя прямая в дальние и ближние зоны; боковая пода­ча, подряд 20 попыток; в две продольные зоны 6-3, 1-2, па силу и точ­ность; планирующая подача, соревнование на большее количество вы­полненных правильно подач; чередование способов подач при модели­ровании сложных условий (на фоне утомления и т.п.); чередование подач на силу и нацеленных.
	Нападающие удары: прямой нападающий удар (по ходу) сильней­шей рукой из зон 4, 3,2 с различных передач по расстоянию (короткие, средние, длинные) и высоте (низкие, средние, высокие) с удаленных от сетки передач, с передачи в прыжке назад (за голову), с передач с после­дующим падением; имитация нападающего удара и передача через сетку (скидка) двумя руками и одной; нападающий удар с переводом с поворо­том туловища в ту же сторону; удар слабейшей рукой; удар с передач назад (за голову), с удаленных от сетки передач; боковой нападающий удар сильнейшей рукой с различных передач по расстоянию и высоте, с удаленных от сетки передач; нападающий удар с переводом влево без поворота туловища из зон 3,4,2; нападающие удары с задней линии из зон 6,1, 5; нападающие удары из-за линии нападения с передачи парал­лельно линии нападения; из зоны нападения (от сетки).
	Техника защиты
	Перемещения: сочетание стоек, способов перемещений и падений с техническими приемами игры в защите; сочетание способов перемещений с прыжками, перемещений с блокированием (одиночным и групповым).
	Прием мяча сверху и снизу двумя руками: отбивание мяча сомкну­тыми кистями над годовой с последующим падением и перекатом на спи­ну; прием мяча сверху и снизу двумя руками с падением в сторону на бедро и перекатом па спину; прием одной рукой с падением в сторону на бедро и перекатом на спину (правой, левой); прием снизу двумя руками и одной рукой с падением вперед на руки и перекатом па грудь; чередова­ние способов приема мяча в зависимости от направления и скорости по­лета мяча, средства нападения.
	Блокирование: одиночное прямого удара по ходу (в зонах 4,2, 3), выполняемого с различных передач; нападающих ударов по ходу, вы­полняемых из двух зон (4,2) в известном направлении; нападающих уда­ров с переводом вправо и влево в зонах 3,4,2; в одной зоне (3,4,2), удар выполняется в двух направлениях с различных передач; групповое бло­кирование (вдвоем) ударов по ходу (из зон 4,2,3) с различных передач; ударов с переводом вправо и влево (из зон 3,4,2); ударов по ходу в двух направлениях (из зон 4-3,2-3,4-2); ударов в двух направлениях (по ходу и с переводом); сочетание одиночного и группового блокирования: с высоких передач - групповое, с низких - одиночное.
	ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	Тактика нападения
	Индивидуальные действия: выбор места и чередование способов подач, подач на силу и нацеленных в дальнюю и ближнюю зоны; выбор места и подача на игрока, слабо владеющего навыками приема мяча, вышедшего после замены, в зону 1 при выходе с задней линии из этой зоны; имитация второй передачи и обман (передача через сетку) на месте (с применением отвлекающих действий) и в прыжке; имитация второй передачи вперед и передача назад; имитация передачи назад и передача вперед; имитация нападающего удара и передача в прыжке (откидка) вперед через зону, назад в соседнюю зону (боком к сетке); нападающий удар через «слабого» блокирующего; имитация нападающего удара и «скидка» одной рукой в зону нападения.
	Групповые действия: взаимодействие игрока зоны 3 с игроком зоны 4, игрока зоны 3 с игроком зоны 2 - в прыжке; стоя на площадке - с отвлекающими действиями; игрока зоны 2 с игроком зоны 3 в прыжке - откидка, игрока зоны 2 с игроком зоны 4 (с отвлекающими действиями); игро­ка зоны 2 с игроками зон 3 и 4 (при скрестном перемещении в зонах); игроков зон 2,3,4 в доигровке при первой передаче на удар; игроков зон 5 и 1 с игроком, выходящим к сетке из зоны 6 (при первой передаче); игрока, выходящего к сетке из зоны 1, с игроками зон 6 и 5 при второй передаче на удар с задней линии; игроков зон 6,5 и 1 с игроками зон 3,2, 4 при первой передаче для удара и откидки, для второй передачи; игрока зоны 2 с игроками зон 6 и 5 при второй передаче на удар с задней линии; игрока, выходящего к сетке из зоны 1(6) с игроками зон 4, 3 и 2 при второй передаче.
	3. Командные действия: система игры через игрока передней линии -прием подачи (планирующей) и первая передача в зону 2, вторая переда­ча в зоны 3 и 4 (в прыжке и стоя на площадке с отвлекающими действия­ми); первая передача в зону 2, вторая назад за голову, где нападающий удар выполняет игрок зоны 3; в доигровке и несильной подаче первая передача в зону 4, 3, 2, где игрок выполняет нападающий удар; первая передача в зоны 2, 3,4, где игрок имитирует нападающий удар и выпол­няет откидку: из зоны 2 - в зоны 3, 4; из зоны 3 - в зоны 4 и 2 спиной к нападающему; система игры через выходящего - прием подачи и первая передача игроку зон 1(6), вышедшему к сетке, вторая передача напада­ющему, к которому выходящий обращен лицом (три нападающих актив­ны); в доигровке передача на выходящего и выполнение тактических комбинаций.
	Тактика защиты
	Индивидуальные действия: выбор места и способа приема мяча от нападающих ударов различными способами, на страховке (в рам­ках изученных групповых действий); выбор места, определение направ­ления удара и своевременная постановка рук при одиночном блокиро­вании.
	Групповые действия: взаимодействие игроков зон 5 и 1 с игро­ком зоны 6 в рамках системы «углом назад» (на страховке и при при­еме мяча от нападающих ударов); игрока зоны 6 с игроками зон 1 и 5 в рамках системы «углом назад»; игроков зон 3 и 2, 3 и 4; 2,3,4 при блокировании игрока зоны 4, не участвующего в блокировании с блокирующими игроками зон 3 и 2 (прием мяча от удара или страховка); игрока зоны 2, не участвующего в блокировании с блокирующими игроками зон 3 и 4 (прием удара и страховка); игрока зоны 3 с блоки­рующим игроком зоны 2 или 4; игрока зоны 6 с блокирующими игро­ками зон 4 и 3, 2 и 3; 4, 3, 2 (при системе защиты «углом вперед»); крайних защитников на страховке с блокирующими игроками; игро­ков зон 1, 6, 5 с блокирующими при приеме мячей от нападающих ударов; сочетание групповых действий в рамках систем «углом впе­ред» и «углом назад».
	3. Командные действия: расположение игроков при приеме пода­чи, когда вторую передачу выполняет игрок передней линии (зон 3,2,4); при приеме подачи, когда выход к сетке осуществляет игрок задней линии (из зон 1,6,5) из-за игрока; системы игры - при приеме мяча от соперника «углом вперед» (варьирование групповых действий соот­ветственно характеру построения игры в нападении соперником); при приеме мяча от соперника «углом назад», когда страховку блокиру­ющих осуществляет крайний защитник (варианты групповых дей­ствий); сочетание (чередование) систем игры «углом вперед» и «уг­лом назад».
	ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА
	Развитие специальных качеств в рамках структуры технических приемов и посредством многократного выполнения технических приемов в упражнениях повышенной интенсивности.
	Упражнения на переключения в выполнении технических приемов нападения и защиты повышенной интенсивности и дозировки с целью совершенствования навыков технических приемов и развития специаль­ных качеств.
	Упражнения па переключения в выполнении тактических действий в нападении и защите повышенной интенсивности и дозировки с целью совершенствования навыков тактических действий, технических при­емов и развития специальных качеств.
	Учебные игры: система заданий в игре, включающая основной про­граммный материал по технической и тактической подготовке. Задания дифференцируются также с учетом игровых функций учащихся.
	Контрольные игры: применяются в учебных целях, как более высо­кая ступень учебных игр с заданиями, проводятся регулярно, кроме того, контрольные игры незаменимы при подготовке к соревнованиям.
	6. Календарные игры. Установки на игру, разбор игр. Отражение в заданиях, в учебных играх результатов анализа проведения игр.
	ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	Техника нападения
	Перемещения: совершенствование навыков перемещения различ­ными способами па максимальной скорости, сочетание с остановками, прыжками, ответные действия па сигналы; сочетание перемещений с ими­тацией приемов нападения.
	Передачи мяча: сверху двумя руками различные по расстоянию и высоте в пределах границ площадки; из глубины площадки для напа­дающего удара, различные по высоте и расстоянию, стоя лицом или спипой в направлении передачи; с отвлекающими действиями (руками, ту­ловищем, головой); в прыжке после имитации нападающего удара (откидка) назад в соседнюю зону; с последующим падением - на точность из глубины площадки к сетке.
	Подачи: верхняя прямая в дальние и ближние зоны; боковая пода­ча, подряд 20 попыток; в две продольные зоны 6-3, 1-2, па силу и точ­ность; планирующая подача, соревнование на большее количество вы­полненных правильно подач; чередование способов подач при модели­ровании сложных условий (на фоне утомления и т.п.); чередование подач на силу и нацеленных.
	Нападающие удары: прямой нападающий удар (по ходу) сильней­шей рукой из зон 4, 3,2 с различных передач по расстоянию (короткие, средние, длинные) и высоте (низкие, средние, высокие) с удаленных от сетки передач, с передачи в прыжке назад (за голову), с передач с после­дующим падением; имитация нападающего удара и передача через сетку (скидка) двумя руками и одной; нападающий удар с переводом с поворо­том туловища в ту же сторону; удар слабейшей рукой; удар с передач назад (за голову), с удаленных от сетки передач; боковой нападающий удар сильнейшей рукой с различных передач по расстоянию и высоте, с удаленных от сетки передач; нападающий удар с переводом влево без поворота туловища из зон 3,4,2; нападающие удары с задней линии из зон 6,1, 5; нападающие удары из-за линии нападения с передачи парал­лельно линии нападения; из зоны нападения (от сетки).
	Техника защиты
	Перемещения: сочетание стоек, способов перемещений и падений с техническими приемами игры в защите; сочетание способов перемещений с прыжками, перемещений с блокированием (одиночным и групповым).
	Прием мяча сверху и снизу двумя руками: отбивание мяча сомкну­тыми кистями над годовой с последующим падением и перекатом на спи­ну; прием мяча сверху и снизу двумя руками с падением в сторону на бедро и перекатом па спину; прием одной рукой с падением в сторону на бедро и перекатом на спину (правой, левой); прием снизу двумя руками и одной рукой с падением вперед на руки и перекатом па грудь; чередова­ние способов приема мяча в зависимости от направления и скорости по­лета мяча, средства нападения.
	Блокирование: одиночное прямого удара по ходу (в зонах 4,2, 3), выполняемого с различных передач; нападающих ударов по ходу, вы­полняемых из двух зон (4,2) в известном направлении; нападающих уда­ров с переводом вправо и влево в зонах 3,4,2; в одной зоне (3,4,2), удар выполняется в двух направлениях с различных передач; групповое бло­кирование (вдвоем) ударов по ходу (из зон 4,2,3) с различных передач; ударов с переводом вправо и влево (из зон 3,4,2); ударов по ходу в двух направлениях (из зон 4-3,2-3,4-2); ударов в двух направлениях (по ходу и с переводом); сочетание одиночного и группового блокирования: с высоких передач - групповое, с низких - одиночное.
	ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	Тактика нападения
	Индивидуальные действия: выбор места и чередование способов подач, подач на силу и нацеленных в дальнюю и ближнюю зоны; выбор места и подача на игрока, слабо владеющего навыками приема мяча, вышедшего после замены, в зону 1 при выходе с задней линии из этой зоны; имитация второй передачи и обман (передача через сетку) на месте (с применением отвлекающих действий) и в прыжке; имитация второй передачи вперед и передача назад; имитация передачи назад и передача вперед; имитация нападающего удара и передача в прыжке (откидка) вперед через зону, назад в соседнюю зону (боком к сетке); нападающий удар через «слабого» блокирующего; имитация нападающего удара и «скидка» одной рукой в зону нападения.
	Групповые действия: взаимодействие игрока зоны 3 с игроком зоны 4, игрока зоны 3 с игроком зоны 2 - в прыжке; стоя на площадке - с отвлекающими действиями; игрока зоны 2 с игроком зоны 3 в прыжке - откидка, игрока зоны 2 с игроком зоны 4 (с отвлекающими действиями); игро­ка зоны 2 с игроками зон 3 и 4 (при скрестном перемещении в зонах); игроков зон 2,3,4 в доигровке при первой передаче на удар; игроков зон 5 и 1 с игроком, выходящим к сетке из зоны 6 (при первой передаче); игрока, выходящего к сетке из зоны 1, с игроками зон 6 и 5 при второй передаче на удар с задней линии; игроков зон 6,5 и 1 с игроками зон 3,2, 4 при первой передаче для удара и откидки, для второй передачи; игрока зоны 2 с игроками зон 6 и 5 при второй передаче на удар с задней линии; игрока, выходящего к сетке из зоны 1(6) с игроками зон 4, 3 и 2 при второй передаче.
	3. Командные действия: система игры через игрока передней линии -прием подачи (планирующей) и первая передача в зону 2, вторая переда­ча в зоны 3 и 4 (в прыжке и стоя на площадке с отвлекающими действия­ми); первая передача в зону 2, вторая назад за голову, где нападающий удар выполняет игрок зоны 3; в доигровке и несильной подаче первая передача в зону 4, 3, 2, где игрок выполняет нападающий удар; первая передача в зоны 2, 3,4, где игрок имитирует нападающий удар и выпол­няет откидку: из зоны 2 - в зоны 3, 4; из зоны 3 - в зоны 4 и 2 спиной к нападающему; система игры через выходящего - прием подачи и первая передача игроку зон 1(6), вышедшему к сетке, вторая передача напада­ющему, к которому выходящий обращен лицом (три нападающих актив­ны); в доигровке передача на выходящего и выполнение тактических комбинаций.
	Тактика защиты
	Индивидуальные действия: выбор места и способа приема мяча от нападающих ударов различными способами, на страховке (в рам­ках изученных групповых действий); выбор места, определение направ­ления удара и своевременная постановка рук при одиночном блокиро­вании.
	Групповые действия: взаимодействие игроков зон 5 и 1 с игро­ком зоны 6 в рамках системы «углом назад» (на страховке и при при­еме мяча от нападающих ударов); игрока зоны 6 с игроками зон 1 и 5 в рамках системы «углом назад»; игроков зон 3 и 2, 3 и 4; 2,3,4 при блокировании игрока зоны 4, не участвующего в блокировании с блокирующими игроками зон 3 и 2 (прием мяча от удара или страховка); игрока зоны 2, не участвующего в блокировании с блокирующими игроками зон 3 и 4 (прием удара и страховка); игрока зоны 3 с блоки­рующим игроком зоны 2 или 4; игрока зоны 6 с блокирующими игро­ками зон 4 и 3, 2 и 3; 4, 3, 2 (при системе защиты «углом вперед»); крайних защитников на страховке с блокирующими игроками; игро­ков зон 1, 6, 5 с блокирующими при приеме мячей от нападающих ударов; сочетание групповых действий в рамках систем «углом впе­ред» и «углом назад».
	3. Командные действия: расположение игроков при приеме пода­чи, когда вторую передачу выполняет игрок передней линии (зон 3,2,4); при приеме подачи, когда выход к сетке осуществляет игрок задней линии (из зон 1,6,5) из-за игрока; системы игры - при приеме мяча от соперника «углом вперед» (варьирование групповых действий соот­ветственно характеру построения игры в нападении соперником); при приеме мяча от соперника «углом назад», когда страховку блокиру­ющих осуществляет крайний защитник (варианты групповых дей­ствий); сочетание (чередование) систем игры «углом вперед» и «уг­лом назад».
	ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА
	Развитие специальных качеств в рамках структуры технических приемов и посредством многократного выполнения технических приемов в упражнениях повышенной интенсивности.
	Упражнения на переключения в выполнении технических приемов нападения и защиты повышенной интенсивности и дозировки с целью совершенствования навыков технических приемов и развития специаль­ных качеств.
	Упражнения па переключения в выполнении тактических действий в нападении и защите повышенной интенсивности и дозировки с целью совершенствования навыков тактических действий, технических при­емов и развития специальных качеств.
	Учебные игры: система заданий в игре, включающая основной про­граммный материал по технической и тактической подготовке. Задания дифференцируются также с учетом игровых функций учащихся.
	Контрольные игры: применяются в учебных целях, как более высо­кая ступень учебных игр с заданиями, проводятся регулярно, кроме того, контрольные игры незаменимы при подготовке к соревнованиям.
	6. Календарные игры. Установки на игру, разбор игр. Отражение в заданиях, в учебных играх результатов анализа проведения игр.
	ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	Психологическая подготовка подразделяется на общую и к конкрет­ному соревнованию. Каждый раздел психологической подготовки име­ет специфические задачи, решение которых требует комплексного под­хода.
	Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с физической, технической и тактической подготовкой на протяжении все­го многолетнего периода спортивной подготовки, в ее задачи входит:
	воспитание высоконравственной личности спортсмена;
	развитие процессов восприятия;
	развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, распре­деления и переключения;
	развитие тактического мышления, памяти, представления и вооб­ражения;
	развитие способности управлять своими эмоциями;
	развитие волевых качеств.
	Воспитание личности спортсмена и формирование спортивного коллектива. В процессе учебно-тренировочной работы не только гото­вят высококвалифицированного волейболиста в плане его физической, технико-тактической подготовленности, но и воспитывают его харак­тер, нравственные качества, идейную убежденность, коллективизм, раз­носторонние интересы, мотивацию положительного отношения к спорту и другие качества личности. Важным фактором развития личности слу­жит самовоспитание, организация которого должна направляться тре­нером.
	Особенности формирования моральных черт и качеств личности во­лейболистов и их проявления находятся в тесной связи с коллективным характером этого вида спорта. Многое зависит от состава коллектива; какие в нем преобладают традиции, взаимоотношения и связи. Решение данной задачи органически связано с воспитательной работой.
	Развитие процессов восприятия. Специфика волейбола требует совершенствования умения пользоваться периферическим зрением, раз­вития глубинного зрения (глазомера),точности восприятия движений, специализированных восприятий.
	Точность глазомера и периферическое зрение находятся в прямой за­висимости от состояния тренированности: в состоянии спортивной фор­мы точность глазомера у волейболистов выше, перерыв в занятиях (2-3 недели) приводит к его ухудшению.
	При проведении упражнений на развитие данных зрительных воспри­ятий важное значение имеет освещение и влияние цвета. Лучше других воспринимается белый цвет, затем желтый и зеленый. При длительном восприятии темных цветов (красного, фиолетового, синего) утомление наступает быстрее.
	Для развития периферического зрения полезны такие упражнения: ведение, броски и ловля мяча под контролем только периферического зрения; упражнения в передачах - смотреть на одного партнера, а пере­дачу делать другому; во время передач или нападающего удара контро­лировать мяч то нейтральным, то периферическим зрением, в парах, трой­ках-двумя, тремя мячами со смещением вправо, влево, вперед, назад.
	При развитии точности глазомера, «чувства дистанции» главное тре­бование - варьирование дистанции при приеме мяча, при передачах, по­дачах, различных бросках, нападающих ударах и т.д. Для этого надо больше проводить передачи па разное расстояние с разной скоростью и траекторией; подачи мяча в цель различными способами и с различного расстояния; нападающие удары по сигналу тренера в различные зоны площадки. Волейболист должен постоянно приучать себя следить за из­менениями дистанции.
	Игра в волейбол требует от каждого спортсмена максимальной ско­рости реагирования, выбора ответного действия. У волейболистов вре­мя сложной реакции отражает состояние их тренированности. В состо­янии спортивной формы уменьшается время реагирования и точность реакции становится стабильной, что говорит о высокой игровой на­дежности.
	Путем подбора специальных упражнений и в процессе игры надо стре­миться развивать у волейболистов комплексные специализированные восприятия: «чувство мяча», «чувство сетки», «чувство площадки», «чув­ство времени».
	3. Развитие внимания. Успешность технических и тактических дей­ствий волейболистов зависит от уровня развития объема, интенсивнос­ти, устойчивости, распределения и переключения внимания.
	Надо научить юных волейболистов быть внимательными в разнооб­разных условиях, создавать такие условия, в которых необходимо одно­временно воспринять несколько динамических или статических объек­тов (до 6); развитие интенсивности и устойчивости внимания человека в определенной степени связано с развитием его волевых качеств.
	Для распределения и переключения внимания полезны упражнения с несколькими мячами и различными перемещениями; упражнения, где тре­буется быстрое переключение внимания с объекта па объект, с одного действия на другое; развивать умение выделять наиболее важные объек­ты и второстепенные.
	4. Развитие тактического мышления, памяти, представления и вооб­ражения. У волейболистов необходимо развивать наблюдательность -умение быстро и правильно ориентироваться в сложной игровой обстановке; сообразительность - умение быстро и правильно оценивать сло­жившиеся ситуации, учитывать их последствия; инициативность - уме­ние быстро и самостоятельно определять тактические замыслы соперни­ка и предвидеть результаты как его, так и своих действий.
	Развитие способности управлять эмоциями. Эмоциональные со­стояния оказывают большое влияние на активность волейболистов как в процессе учебно-тренировочных занятий, так и на эффективность со­ревновательной деятельности. Обучение юных волейболистов приемам саморегуляции эмоциональных состояний требует систематических за­нятий, чтобы учащийся полностью овладел этими приемами в процессе тренировочной и соревновательной деятельности.
	Воспитание долевых качеств. Воспитание волевых качеств - важ­ное условие преодоления трудностей, с которыми сталкивается спорт­смен в процессе тренировочно-соревновательной деятельности. Суще­ствует два вида трудностей - объективные и субъективные. Объектив­ные трудности - это трудности, обусловленные особенностями игры в волейбол, а субъективные - особенностями личности спортсмена.
	Основные волевые качества, которыми должен обладать волейбо­лист - это целеустремленность и настойчивость, выдержка и самообла­дание, решительность и смелость, инициативность и дисциплинирован­ность.
	Целеустремленность и настойчивость выражаются в ясном осозна­нии целей и задач, стоящих перед занимающимися, активном и неуклон­ном стремлении к повышению спортивного мастерства, в трудолюбии.
	Выдержка и самообладание выражаются в преодолении отрицатель­ных, неблагоприятных эмоциональных состояний (чрезмерная возбуди­мость, растерянность, подавленность и т.п.), в преодолении нарастаю­щего утомления.
	Решительность и смелость выражаются в способности своевременно находить и принимать обдуманные решения в ответственные моменты игры и без колебания приводить их в исполнение. Применять упражне­ния, выполнение которых связано с известным риском и требующие пре­одоления чувства боязни, колебания.
	Инициативность и дисциплинированность выражаются в способнос­ти спортсмена вносить в игру творчество, не поддаваться влиянию дру­гих людей и их действий. Игрок, обладающий инициативностью, являет­ся организатором, ведет за собой команду. А дисциплинированность выражается в умении игрока подчинить свои действия задачам коллек­тива, плану действия всей команды.
	Эффективным средством воспитания инициативности являются дву­сторонние игры, проводимые со специальными заданиями и в условиях, требующих от игроков максимального проявления инициативности.
	Воспитание дисциплинированности достигается всей организацией процесса обучения и тренировки. В воспитании дисциплинированности особую роль играет коллектив и тренер. Тренер должен быть образцом дисциплинированности и организованности.
	Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям (игра) состоит в следующем:
	осознание игроками задач на предстоящую игру;
	изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и место игр, освещенность, температура и т.п.);
	изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к дей­ствиям с учетом этих особенностей;
	осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент;
	преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящей иг­рой;
	формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в выполнении поставленных задач в предстоящей игре.
	Каждый волейболист испытывает перед игрой, да и во время игры сложные эмоционально-волевые состояния, которые определяются перестройкой психологических и физиологических процессов в орга­низме. Одни волейболисты испытывают эмоциональный подъем, уверенность в своих силах. Это повышает готовность организма к выполнению предстоящих спортивных действий. У других игроков возникает перевозбуждение или апатия, неуверенность, боязнь пораже­ния - все это ухудшает готовность организма, снижает возможности спортсмена.
	Одни волейболисты в процессе тренировки демонстрируют высокое мастерство, а во время игры их порой трудно узнать. Различают четыре вида эмоциональных, предсоревновательных состояний: 1) состояние боевой готовности; 2) предсоревновательная лихорадка; 3) предсоревновательная апатия; 4) состояние самоуспокоенности.
	Состояние боевой готовности является самым благоприятным и ха­рактеризует высокую степень готовности спортсменов к игре. Для дан­ного состояния характерны следующие особенности: общий эмоциональ­ный подъем, бодрость, воодушевление, внутренняя собранность и сосре­доточенность па предстоящей спортивной борьбе, наличие активного стремления к достижению победы, уверенность в своих силах, обостре­ние процессов восприятия, внимания, мышления, памяти, соображения и представления.
	Предигровая лихорадка характеризуется преобладанием процессов возбуждения, что проявляется в сильном волнении, неустойчивом эмоци­ональном состоянии, быстрой смене одних эмоций другими, совершенно
	противоположными по содержанию, в отсутствии сосредоточенности, в рассеянности, импульсивности, раздражительности.
	Внешне данное состояние проявляется в дрожании рук и ног, потли­вости, повышенной речевой активности и др.
	Предигровая апатия представляет собой состояние, противополож­ное состоянию предигровой лихорадки. Это понижение возбудимости выражается в вялости всех психических процессов, сопливости, отсут­ствии желания участвовать в игре, в упадке сил и неверии в свои силы, в ослаблении процессов восприятия, внимания, мышления, скованности движений, замедленности реакций, в угнетенности, необщительности. Внешне данное состояние проявляется в снижении мышечного тонуса, бледности лица, в изменении ритма дыхания, одышке, появляется холод­ный пот, пересыхает рот и т.п.
	Состояние самоуспокоенности характеризуется отсутствием готов­ности к волевым напряжениям, переоценкой своих сил и возможностей, недооценкой сил соперника, важности игры и т.д. Имеется еще множе­ство промежуточных предыгровых состояний.
	Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регули­рование могут быть осуществлены при помощи специальных приемов, которые сводятся к следующему:
	учащийся не должен внешне выражать сильное волнение, неуверен­ность; наоборот, мимикой, движениями он должен стараться выразить состояние уверенности, бодрости и т.п.;
	применение в разминке специальных упражнений, различных по ско­рости, темпу, амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от осо­бенностей эмоционального состояния), которые могут снизить излишнее возбуждение или спять состояние подавленности;
	произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыха­тельных упражнений различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, продолжительности;
	применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказы­вающего па спортсмена успокаивающее или возбуждающее воздействие; в одних случаях музыкальное сопровождение способствует бодрому, ве­селому настроению, повышает эмоциональный тонус, в других - воздей­ствует успокаивающе;
	воздействие при помощи слова; большую роль играет применение самоприказа, самоободрения, самопобуждения («я выиграю», «я добь­юсь», «я должен» и т.д.).
	Успех выступления команды в соревнованиях во многом зависит от умелого управления командой.
	Режим в период тренировочной работы и соревнований имеет боль­шое значение. Свободный от игр день надо максимально использовать для отдыха и восстановления, в игровой день надо избегать каких-либо напряженных действий, долгого лежания, провести легкую тренировку с мячом.
	Разминка имеет большое значение как для регуляции неблагоприят­ных эмоциональных состояний, так и для формирования готовности к игре и ускорения врабатываемости. Разминку спортсмены должны про­водить самостоятельно, исходя из индивидуальных особенностей. Так, например, инертному игроку нужно готовить себя к игре 20-30 мин, дру­гому -10 мин. Обязательно включить в разминку несколько групповых упражнений. Закончить разминку необходимо за 5-8 мин до игры. Очень важно собрать всех игроков вместе (с запасными) и провести 2-3-минут-иуго беседу, в которой напомнить основные положения об игре, сказать что-нибудь одобряющее, мобилизующее.
	В процессе игры возникают множество моментов, ситуации, которые требуют оперативного вмешательства тренера: внести некоторые кор­рективы в действия игроков команды, которые почему-либо отходят от принятых установок или не учитывают игры соперника; акцептировать внимание спортсменов па определенные действия игроков соперника как в защите, так и в нападении и т.п. Для этого тренер использует замену игроков и перерывы, предусмотренные правилами игры и другие при­емы «психологической защиты» в игре.
	Замены могут быть произведены и по различным причинам -для от­дыха игроков, для увеличения или сбивания темпа игры, для смены так­тических действий, при неуверенной игре спортсмена, при неоднократ­ных ошибках и т.д. Но при этом необходимо соблюдать следующее: не следует злоупотреблять заменами и проводить их без основания, тренер должен хорошо знать своих игроков и особенности их поведения в раз­личные периоды игры и в различных ситуациях, никоим образом недопу­стима замена при однократных ошибках, это может вызвать у спортсме­на состояние неуверенности, нервозности и т.п.
	Перерывы необходимо использовать для отдыха, для изменения так­тического рисунка игры, при потере инициативы или растерянности иг­роков, для поднятия морального духа и т.д.
	Во всех случаях разговор тренера со спортсменами, его указания дол­жны быть лаконичными, краткими и яркими, тон должен быть уверенный и спокойный. Тренеру никогда не следует кричать на игроков команды, давать им нагоняй, особенно во время игры.
	Спокойное, ровное, уверенное поведение тренера является одним из важных моментов, направленных на создание психологической мобили­зации команды к предстоящей игре, а также в процессе самой игры.
	В заключение следует отметить, что вся психологическая подготовка дол­жна проводиться с учетом индивидуальных особенностей волейболистов.
	3.2 Рекомендации по планированию восстановительных средств и мероприятий.
	К здоровью юных спортсменов предъявляются большие требования, так как в процессе тренировочно-соревновательной деятельности могут возникнуть условия для развития перенапряжения и утомления. В современном спорте особое внимание уделяется восстановительным средствам и мероприятиям.
	3.6 Санитарное содержание помещений спортивных сооружений.
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