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no BUAY cnoprta «pyrdo.n»

[Tporpamma paspaborana Ha OCHOBe (pelepalIbHOTO CTaHAApPTa CIOPTUBHOM MOATOTOBKH 110 BHY CIIOpTa
dbyTrbos, yrBepxkaeHHOTO prKkazoM MunucteperBa criopra P® ot 16 nHos6pst 2022 r. Ne 1000.
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- Ha JTare COBEePIIEHCTBOBAHUS CIIOPTHBHOIO MacTepcTBa — 0€3 OrpaHHueHHH
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. O0mue moJ1o:KeHus

1.1. JlomonHutensHas oOpa3oBaTelbHAs MporpaMMa CIOPTUBHON IOATOTOBKHU
1o BUJlY cropra «pyTO0om» (manee — [Tporpamma)
npeJHa3HaueHa JJis OpraHu3aluu  00pa3oBaTesIbHOM JAEATEIbHOCTH IO CIIOPTUBHOM
NOATOTOBKE MO  BHAY  conopra  «pytbOom» C  y4EeTOM COBOKYITHOCTH
MUHUMAaJbHBIX TPeOOBaHUI K CIOPTUBHOM MOJATrOTOBKE, ONPENEICHHBIX (erepaabHbIM
CTaHJApTOM CIHOPTUBHOM IMOATOTOBKM MO BHAY cHopta «GyrOon», YTBEpKICHHBIM
nprkazoM Muncnopra Poccun 16.11.2022 r. Ne 1000 ! (nanee — ®CCII).

1.2. Uenpto IIporpamMmbl sIBIsIeTCS JOCTHXKEHHE CIOPTHBHBIX PE3YyJIbTaTOB
Ha OCHOBE COOJIOJICHUS CIOPTHBHBIX M TIENAarOrMYeCKUX TMPHUHIIMIOB B Y4eOHO-
TPEHUPOBOYHOM IPOLIECCE B YCIOBUSAX MHOTOJIETHETO, KPYTJIOrOJUYHOTO M MOATAITHOTO
npolrecca CHOPTHUBHOM MOJTOTOBKM, Ha MaKCHUMAJbHYIO pPEaTU3alUI0 JYXOBHBIX H
($u3nYECKUX BO3MOXKHOCTEM, MOATOTOBKY CIIOPTUBHOI'O PE3EPBA.

1. XapakTepucTHKa 10MOJTHUTEIBbHOI 00pa30BaTEJIbHON MPOrpaMMbl CIIOPTHBHOM
MOAT OTOBKHU
2.1. Cpoku peanuzanuu

Cpoku peanu3anuuy 3TaroB CIIOPTUBHOM MOATOTOBKH M BO3PACTHBIE TPAHUILIBI JIUII,
HOPOXOASIINUX CIIOPTUBHYIO IOJATOTOBKY, KOJMYECTBO JIMI, MPOXOASAIMIMX CIOPTUBHYIO
MOJITOTOBKY B IPYIIAX HA 3Taax COOPTUBHOW MOATOTOBKU

Opranuzanus yueOHO-TPEHUPOBOYHOIO MpoIlecca B CIOPTUBHON LIKOJIE 1O PyTOOTY
OCYILECTBIISIETCS 110 CIEAYIOIUM dTarnaM MoAroToBku (Tadmuma Nel):

Tabnuma 1
Cpok BospacTtHbIe
p p HamonusiemocTs
ean3anun r'paHUIbI JIU
o p H PaHHIl 1 HammomusemocTs | MAaKCUMaJIbHas
Dranbl CIOPTUBHON ATamnoB MPOXOASIITUX
IIOATOTOBKU CIIOPTUBHOU CIIOPTHUBH MUHAMATIbHAA (uenosex)
p p yro (‘IGJ’IOBGK) Ip. Ne 634
IMOJATOTOBKHU MOATOTOBKY ot 30.08.2022
( T CT) ( 1 GT) Muncnopra PO
DTan HavaJbHOU
3 7 14 28
IIOATOTOBKH
VYyebOHO-
TPEHUPOBOYHBIN 3Tl 5 10 12 24
(Tam ciopTUBHOI
CrielMaIi3aIin )
Oran
COBEPIIICHCTBOBAHHUA He
P 14 6 12
CIIOPTUBHOTO yCTaHABJIUBAETCS
MacTepPCTBA

2.2.06wem [IporpamMmmbl

! (3aperucrpuposan Muntocrom Poccun 16 Hosi6pst 2022 r., perucrparmonnbiii Ne 1000).




Y4eOHO-TpEeHUPOBOUHBIN MPOIIECC - ITO OCHOBHASL (popMa MOATOTOBKHU CIIOPTCMEHA,
IPEICTaBIIAIONIAs COOOM MpOoLEcC, HAaPaBJIE€HHbBIA HAa BOCIIUTAHUE U COBEPILICHCTBOBAHUE

OTpE/CNICHHbIX  CIIOCOOHOCTEH, O00YCIaBIMBAIOIIMX TOTOBHOCTh CHOPTCMEHOB K
JIOCTHKEHUIO BBICIIUX Pe3yabTaTOB (Tabmauma 2).
[IporpaMma paccUHUTBHIBAECTCS HA 52 HEAENH.
TabOmuma 2
Dtanbl ¥ roAbl CIOPTUBHON MOATOTOBKHU
VYyebHo-
DTanHbIin . TPEHUPOBOYHBIN
HOPMATUB Jran HaualLHOH stan (3Tan Oran
IIOAIOTOBKH CHIOPTHBHOIA COBEPILEHCTBO-
criermanmzamuy) | BHHA CIOPTHBHOTO
Jlo roga (@):18111(5 Jo nByx | CsbIiiie MacTepeTba
roja JeT JIBYX JIET
KomuuecTBo 5 8 10 12 16
4acoB B HEJIEJIO
Obee
KOJIMYECTBO 312 416 520 624 936
4acoB B I'0Jl

Tak xe x paboTe ¢ MMIaMu, MPOXOIAIIIMHI CIIOPTUBHYIO MOATOTOBKY, JOMYCKaeTCs
IPUBJICYEHUE JOMOIHUTEIBHOIO TPEHEPA 10 MOATOTOBKE BpaTapeil.

OObeMbl TPEHUPOBOYHBIX HArpy30K ISl HAYaJIbHOI'O M TPEHUPOBOYHOI'O HTANOB
CHOPTUBHOM MOJATOTOBKH MO MOATrOTOBKE BpaTapeit (Tadnuia 3).

Tabmuna 3
Dranbl ¥ TOJbI CIOPTUBHON MOJTOTOBKH
TpeHnpoBOUYHBIN
5 Otan Ha4aubHON yTaI (3Tan
OTalHbli HOPMATHB 0T OTOBKH CIIOPTUBHON
crienuagIn3aium)
CBBIIIIE 0 IIB CBBIIIIE
JI0 TOJ1a JO ABYX
rozia JIET JIBYX JIET
KomnuecTtBO 4acoB B HENEIIO 2 3 4 4-5
KommuecTBO TPEHUPOBOYHEIX
$ PCHUD 1-2 2-3 2-4 2.5
3aHITUHA B HEMEIIO
OO0111€e€ KOJIMUECTBO YaCOB B T'0OJI 104 156 208 260
OO011e€e KOJIMUYECTBO TPEHUPOBOUYHBIX
Hee | PEHHD 52-104 | 104-156 | 104-208 | 104-260
3aHATUIN B TOJI

HenenpHbll peXUM CHOPTUBHOM IIOATOTOBKM  SIBISIETCA MAaKCHMAaJbHBIM U

4



YCTAHOBJICH B 3aBUCHUMOCTH OT IICpHOJAa U 3a1a4 ITIOATOTOBKH.

2.3. Bunpl o0yuenus

Buabr (dhopmbl) o0ydeHUs, NPUMEHSIONIMECS MPH PEATU3allMH JIOTOIHUTEIBHON
o0pa3oBaTeNbHON MPOrpaMMBbl CHOPTUBHOM MOJATOTOBKH:
-Y4eOHO-TpEHUPOBOUYHBIE 3aHATUS (TPYIIIOBbIC, UHAUBUIYaIbHbIE, CMEILIAHHBIE)
-Y4eOHO-TPpEeHUPOBOYHBIE MeponpusiTUs (Tadymna 4)

Tabmuna 4

/o

Bun yueGHO-TpeHUPOBOYHBIX
MEPOIPUATUIA

(KoJIMYecTBO JTHEN)

[IpenenbHast MpOAOKUTETLHOCTh TPEHUPOBOYHBIX
MEPONPUATHHI MO dTaraM CHOPTUBHOM MOATOTOBKH

DTan
HavyaJIbHOU
OOATOTOBKH

VYyebHo-
TPEHUPOBOYHBIN
aTamn (3Tan
CIIOPTUBHOU
CrielUaIn3aIuu)

Oran
COBEPILICHCT-
BOBaHHUSA
CIIOPTUBHOTO
MacTepCcTBa

1. TpeHnpOBOYHBIE MEPOIIPUATH

s 110 IOATOTOBKEC K CIIOPTUBHBIM COPCBHOBAHUSM

1.1.

Y4eOHO-TpEHUPOBOYHBIE
MEPOIIPUATHUS IO TOJTOTOBKE
K MEXAYHapOJHbIM
CIIOPTUBHBIM COPEBHOBAHUSIM

21

1.2.

Y4yeOHO-TpEeHUPOBOUHBIE
MEpPOIPUATHS 10 OATOTOBKE
K yemnuoHaTam Poccun,
Kyokam Poccuu, nepBeHcTBaM
Poccun

14

18

1.3.

Y4eOHO-TpEeHUPOBOYHBIE
MEpPOIPUATHUS
10 MOATOTOBKE K IPYrUM
BCEPOCCUMCKUM CIIOPTUBHBIM
COPEBHOBAHMSIM

14

18

1.4.

Y4yeOHO-TpeHUPOBOUHbIE
MEPOIPUATHUS
0 MOATOTOBKE
K 0(UIIHATBLHBIM CIOPTUBHBIM
COpPEBHOBAHUSIM CYOBEKTa
Poccuiickon @enepanunu

14

14

2. CnenpanbHble Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIE MEPOIPUSITHS

2.1

Y4eOHO-TPEeHUPOBOYHbBIE
MEpPOIPUATHUSA 110 00UIEi
(un) cnenuanbHOU
(bu3nuecKor MOArOTOBKE

14

18

2.2.

BoccranoBuTenbHEBIE
MEpONPUSITUS

Jo 10 nueit




Meponpusarus J1o 3 cyToK, HO
2.3. JUIs1 KOMILIEKCHOTO - - He OoJee
MEJIUIIMHCKOT0 00CJIeI0BaHus 2 pa3 B 1ojl

Y4eOHO-TpEHUPOBOUHBIE Jo 21 nust noapsan u He Oonee
2.4. MEpONPHUATHUSA JIBYX TPEHUPOBOYHBIX -
B KaHUKYJISIPHBIN IEPUOJT MEpONPHUSITUHI B TOJL

[IpocMoTpOBBIE YyUeOHO-
2.5. TPEHUPOBOYHbIE - o 60 nuei
MEpPONpPUSATHUS

-CHIOpTUBHBIE COPEBHOBAHUS
O0BeM COpeBHOBATEIILHOM JASATEILHOCTH (TaduIa 5).

Tabmuma 5
. Y4eOHO-TpeHUPOBOYHBII Oran
Ortan HaYaIbHOM .
Buibr JTan (3Tan CIOPTUBHOM | COBEPIICHCTBO-
MIOJITOTOBKHU
CIIOPTUBHBIX CHCITHATA3AITIH ) BaHUS
COPEBHOBAHUU Jlo rona (03:3 8111 (5 Jlo Tpex (0:3 8111 (5 CTIOPTUBHOT'O
roja JeT TpeX JeT MacTepCcTBa
JIJ1st CHIOPTUBHOM TUCIUTUTMHEI «(PyTOOI»
KoHTposibHbIE 3 4 3 1 1
OcHOBHBIE - - 1 1 1

-CamocTosiTeNbHas MOJArOTOBKA M0 MHIWNBUTYaJIbHBIM IIJIAHAM.

-KoHTponbHBIE MEPOTPUATHSL.

-HCTpyKTOpCKAs U CyAeHCKas MPAKTUKA.

-MenunuHckue, MeTUKO-OMOJIOTHYECKUE U BOCCTAHOBUTEIHLHBIE MEPOIIPUSATHS.

2.4. TomoBoii yaeOHO-TPEHUPOBOYHBIN TIIaH

(ITpunoxenue Ne 1 x I[Iporpamme).

B romoBoM yueOHO-TPEHHPOBOUHOM IIJIaHE CIIOPTUBHOM MOATOTOBKH KOJIMYECTBO
4acoB, OTBOAMMBIX Ha CIOPTUBHBIE COPEBHOBaHHS U  y4eOHO-TPEHHUPOBOUHBIE
MEpOIPUSTUS, YKa3bIBAlOTCI B  COOTHOLIEHMHM C TpeOOBaHUSIMU K  OO0BEMY
COPEBHOBATEIBHOM JIEATEILHOCTH Ha 3Tamax CHOPTUBHOW MOATOTOBKU MO BUAY CIOpTa
«(yrbom» u mepeuHeM Y4eOHO-TPEHHUPOBOUYHBIX Meponpusatuil. CamocTosTenbHas
IMOArOTOBKA JOJDKHA cocTaBiaTh He MeHee 10 % mm He Oonee 20 % ot oOmiero
KOJIMYECTBA YacoB, IMPEAYCMOTPEHHBIX TOJOBBIM YYEOHO-TPEHHUPOBOYHBIM IIJIAHOM
CHOPTUBHOW  INMOATOTOBKU. OcCTanbHble  4Yachl  PACHPENCISIIOTCS  OpraHU3alHEH,
OCYILLECTBIISIIOIIEH CIOPTHUBHYIO IOJATOTOBKY, C YYE€TOM OCOOEHHOCTEH BHJa cropTa
«pyroom»

[Ipoa0KUTENBHOCTD Y4EOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHIA:

- Ha JTane Ha4aJIbHOM NOJATOTOBKH — JI0 2-X YacoB;

- Ha Y4eOHO-TPEHUPOBOYHOM 3Tare (3Tane CHOPTUBHOM CIEUUaM3aluKi) — A0 3-X
4acoB;

- Ha 3Tale COBEPLIEHCTBOBAHUS CHOPTUBHOIO MacTEPCTBa — J10 4-X YacoB;




ITpu npoBenenun Oosiee 1 yueOHO-TPEHUPOBOYHOTO 3aHATUS B JEHb CyMMapHas
POJOJDKUTENBHOCTD 3aHATUI HE J0KHA COCTaBIIATh OoJiee 8 4acoB.

Ha ocHoBaHuU ro0BOr0 y4eOHO-TPEHUPOBOUYHOT'O IJIaHA CIIOPTUBHOM MOATOTOBKU
OpraHM3alued, OCYLIECTBISIOMIEH CIOPTUBHYIO IOArOTOBKY, YTBEP)KIAeTCs IUIAH
y4€0HO-TPEHUPOBOYHOI'0O MPOLIECCa U pacHUCcaHhe y4eOHO-TPEHUPOBOUHBIX 3aHSATUN IS
KaXJOU TPYIIIIBIL.

Pabora mo MHOMBHUIYyaNbHBIM IJIAHAM CHOPTUBHOM MOJATOTOBKH OCYILECTBIISETCS
TOJILKO Ha 3Tale COBEPIIEHCTBOBAHMS CHOPTUBHOIO MaCTEPCTBA.

Tak xe k paboTe ¢ IMIaMu, NPOXOJAIIMMHI CIOPTUBHYIO MOATOTOBKY, JOMYCKAETCs
MPUBJICYEHUE JOMOJIHUTEIBHOIO TPEHEPa MO MOJArOTOBKE BpaTape.

2.5. KanenaapHslil TUIaH BOCIIUTATEIHHONU pabOTHI

(ITpunoxxenue Ne 2 x mporpamme).

BocnurarenbHast pabora mpeamosiaraeT TECHOE €IUHCTBO  HPABCTBEHHOTO,
YMCTBEHHOT'0, 3CTETUYECKOTO U TPYIOBOTO BOCIIUTAHUS C YIETOM OCOOEHHOCTEH Yy4eOHO-
TPEHUPOBOYHOM U COPEBHOBATEJILHOM JEATEIbHOCTH, OCOOCHHOCTEW MX BIMSHHUS Ha
JMYHOCTB, 33J1a4 JTaIla MOArOTOBKH.

BaxHeWIIMM yCIIOBUEM YCIIEIIHOTO OCYHIECTBIEHUS BOCIUTATEIbHOM pabdOTHI ¢
IOHBIMU CIIOPTCMEHAMM SIBJISIETCSl €IMHCTBO BOCHUTATENBHBIX JAelcTBHil. HarpaBineHHOE
(bopMHUpOBaHUE JTMYHOCTH CIOPTCMEHA — UTOI KOMIUIEKCHOTO BIUSHHSI MHOTHX (PaKTOPOB
COLIMAJIBHOM CHCTEMBI BOCIIUTAHUS — CEMBH, LIKOJbI, OCHOBHOI'O KOJUIEKTHBA, TPEHEpa-
IIpENoAaBaTes, IPYrux JIML U OpraHUu3aIHi.

BaxueimuM ~ QakTopoM  BOCHUTAHUSI  SIBJISIETCS  CIIOPTHBHBIA  KOJIJIEKTHUB.
MuunumatuBa B pealnv3aldy 3a1ad BOCHUTAHUS MPUHALICKUT TPEHEPY-IPENOIaBaTEINo.
Ero ponp B BOCHMTAaHMM JIMYHOCTHBIX KAayeCTB CIIOPTCMEHOB OrpomMHa. TpeHep-
IpernojaBaTeilb HE TOJBKO HACTAaBHUK-YUUTENb, HO M 0Opa3el MOApa)kaHus AJI FOHBIX
CIIOPTCMEHOB. B CBfi3u ¢ 3TUM TpeHep-TpenojaBaTesb JOKEH MPEAbABIATh K cebde
BBICOKME TpeOOBaHUSI MPU MPOBEACHUM Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHSTUH M B IMpOIECCE
COPEBHOBAHUW. ABTOPUTET TPEHEPA-TPENOAABATENS CO3HACTCA W NOAJIECPKUBACTCS HE
TOJIBKO €ro mpogeCCHOHANIbHBIMU 3HAHUSAMH Kak creruanucta B (yrdone, HO M Kak
YeJI0BEKA KYJbTYPHOIO, SPYAUPOBAHHOIO B JKU3HEHHBIX BOIIPOCAX.

B pabore ¢ [OHBIMH CHOPTCMEHAMM IPHUMEHSIIOTCS CHELM(PUUECKHE CPEeaCTBa
HPaBCTBEHHOTO  BOCIHUTAHUSA:  y4eOHO-TPEHHUPOBOYHBIE  3aHATUSA,  CIIOPTUBHBIC
COPEBHOBAHMUSI, OOIIECTBEHHO-TIOJIE3HBIN TPY/, OOIIECTBEHHAs AESITENbHOCTb.

B kadecTBe METO/IOB BOCIUTAHUSI MPUMEHSIOTCS: (DOpMUPOBAHHE HPABCTBEHHOI'O
CO3HaHUSI M OOILIECTBEHHOI'O IOBEJEHHUSA, HCIIONb30BAHUE IOJIOKHUTEIBHOIO MPUMEpa,
CTUMYJIMPOBAHUE  IIOJOKUTEIIBHBIX  JEUCTBUM, MPEAYIPEKICHUE U OCYXKICHUE
OTPHUIIATEIbHBIX JICCTBUM.

B BocnuratensHOil paboTe B mpoiecce y4eOHO-TPEHUPOBOUHBIX 3aHATUN Ba)KHO
yMEJI0 coyeTarh OOIIME 3aJayd BOCHHUTAHMUS M 3aJauyd, BbITEKAIOIIME W3 CHeupUKU
CIIOPTUBHOMW JIESITENBHOCTH.

Peanu3zanus BoclMTaTENbHBIX 33124 OCYIIECTBIISIETCS IBYMS ITyTSAMM:

HEPBBII — B MPOLIECCE CUCTEMATUUYECKUX, PETYISIPHBIX Y4€OHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHIH;
BTOPOM — B IPOLIECCE CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUI 1 OOILIECTBEHHOM €SI TEIbHOCTH.



B copeBHOBaHUAX IPOBEPSIOTCA HA «IPOYHOCTHY) KAayecTBA, BOCIUTAHHBIE B
npolecce MOAroTOBKU cropTcMeHa. CopeBHOBATENbHAS IEATEIbHOCTh CIYKUT MOIIHBIM
CPEIACTBOM pa3BUTHsI HPaBCTBEHHO-BOJIEBBIX KauyeCTB, SIBJSETCS HACTOSLIEH IIKOJIOW IS
CTaHOBJICHHUS CIIOPTUBHOI'O MacTEPCTBA.

[Ipouecc BocUTaHUSI HPABCTBEHHO-BOJIEBBIX KAYECTB JIMYHOCTH OCYILECTBIISIETCS
Ha OCHOBE CJIEAYIOIINX MPUHIIUIIOB:

- HETIPEPBIBHOCTU U MTPEEMCTBEHHOCTH;

- COLIMOKYJIbTYPHOU JE€TEPMHUHAIIMN BOCIIUTATEILHOIO MIPOLIECCa;

- €JMHCTBA CUCTEMHOTI'O ¥ JIMYHOCTHO-JEATEIBbHOI0 OJIX0/I0B;

- BAPUATUBHOCTU U JTUHAMHYHOCTH UCIOJIb30BAHUS CPEACTB, (hOPM, METOJIOB U MPUEMOB
BOCIMTaHUS B  3aBUCUMOCTM  OT  YpOBHA  HPAaBCTBEHHO-BOJIEBOI'O  pPa3BUTHUSA
3aHUMAKOLIErocs, 3Tana 3TOro Npouecca, uX HHANBUAYAIbHOCTH;

- ©AMHCTBAa WCIOJb30BAaHUS OMMKHMX, CPEAHMX M JaJIbHUX I€Jed CHOPTUBHOU
NEeATENbHOCTH.

Bornbiioe MecTo B BOCIUTATENbHOM paboTe 3aHUMAET MHTEIICKTYaIbHOE Pa3BUTHE.
Bes cuctema BocnuTarenbHON paOOTHI 10JKHA CO3/1aTh IMPOYHYIO OCHOBY JUIS 3/10pPOBbS,
IIO3BOJIAIOLLETO IOAJEPKUBATh BBICOKHM YPOBEHb MHTEJUIEKTyaIbHOU
paboTOCIOCOOHOCTH Ha BCEM MPOTSKEHUH 3aHATHI (HyTOOIOM.

2.6. [lnan meponpusaTuii, HampaBJICHHBIN Ha MPEIOTBPAIIEHUE TOMUHTA B CIIOPTE U
00prOYy C HUM.

(ITpunoxenue Ne 3 k nmporpamme).

B cootBerctBuu ¢ 4.2 cr. 34.3 denepanbHoro 3akoHa ot 4 aexadbps 2007 r. Ne329-
®3 «O dusndeckoit KynbType u cnopre B Poccuiickoit denepanuu» opraHuzaiuu,
OCYIIIECTBIIAIONINE CIOPTUBHYIO TIOJTOTOBKY, OOs3aHbl PEAJIM30BBIBATH MEPHI 10
MPEIOTBPAIIICHUIO JOMUHTA B CIOPTE U OOphOE C HUM, B TOM UYHUCIIE:

- ©KErogHO MPOBOJUTH C JIUIAMH, MPOXOASIIMMU CHOPTHUBHYIO TOATOTOBKY,
3aHSTHUSA, HA KOTOPBIX JI0 HUX JOBOJSTCS CBEICHUS O MOCJIEICTBUSAX JOMUHTA B CIOPTE MJIs
3JI0POBBS CIIOPTCMEHOB, 00 OTBETCTBEHHOCTH 32 HAPYIICHUE aHTUIONTUHTOBBIX MPABUIT;

- 3HAKOMHUTH JML, MOPOXOJAIIUX CIOPTUBHYK) MOATOTOBKY IIOJ PpPOCHOUCH C
AHTUJOMUHTOBBIMU MTPaBUJIAMU 110 COOTBETCTBYIOIIUM BHY WM BUJIaM CIOPTA.

Mepsl, HampaBlIeHHbIE Ha NPENOTBPALLICHHUE IMPUMEHEHUS JOMUHra B CIOPTE H
00pbOe ¢ HUM, BKIIIOYAIOT CIEIYIOIINE MEPOIIPUSITHUS:

- TMPOBEACHHUE EKETOAHBIX CEMUHAPOB/IEKIIUN JUIsI CIIOPTCMEHOB W TEpCOHAIA
CIIOPTCMEHOB, a TAKKE POJAUTEIHCKUX COOpaHUI;

- eXerogHoe OoOydeHHWE OTBETCTBEHHBIX 3a aHTUIONMHHTOBOE OOy4YeHHE B
OpraHu3alusaX, OCYIIECTBISIONUX CIOPTUBHYIO MOATOTOBKY;

- €KE€ro/IHas OLICHKA YPOBHS 3HAHUI.

Bcemupnsbiii  aHTHAONMHroBbId — Kogekc  sBIs€TCS  OCHOBOMOJIAralOUIAM U
YHUBEPCAJIbHBIM JJOKYMEHTOM, Ha KOTOPOM OCHOBBIBaeTCs BceMupHas aHTHAONMHTOBAS
mporpaMMa B CIOpPTE. AHTHAONMHIOBBIE MpaBUja, Kak M IpaBuja COPEBHOBAHUH,
SBJISIIOTCS  CIIOPTUBHBIMU ~ TIPaBUJIaMHU, IO KOTOPBIM TMPOBOMASTCS COPEBHOBAHUSI.
CnoprcMeHbl NPUHUMAKOT 3TU MPaBUJIA, KaK YCIOBHE Yy4acTHsl B COPEBHOBAHUSAX H
00s13aHBI UX COOJIIOIATD.



JlonuHr ompenesnseTcss KaK COBEPIICHHWE OJHOTO WIIM HECKOJIbKUX HapyIIeHHM
aHTUIONMHIOBBIX MpaBuil. K HapyllIeHUsIM aHTUAONMHTOBBIX IPABUII OTHOCATCS

1. Hamuume 3anpemieHHOM cyOcTaHIIMM, UM €€ MeTaOOJIMTOB, WM MapKEpOB B
npobe, B3ATOM y cnoprcMeHa. Mcmonb30BaHWE WM TIOMBITKA MCIIOJIB30BAHUSA
CIIOPTCMEHOM 3allPEIICHHON CYOCTaHIIMU WM 3alpEIEHHOr0 METO/1A.

2. YKIIOHEHUE, OTKa3 UM HesIBKa CIIOPTCMEHa Ha Mpolielypy cllauu mpoo.

3. Hapymenue cnoprcMEHOM MOpsSAKAa MPEJOCTABICHUS HHPOpPMALUUA O
MECTOHAX 0KICHHH.

4. @anbcudukanus WM MONbITKa Garbcuduranuu 000N COCTABISIONEH TOMUHT -
KOHTPOJISI CO CTOPOHBI CIIOPTCMEHA WJIM MHOT'O JIMIIA.

5. OOnagaHue 3ampelieHHOW CyOCTaHIIMed WM 3ampelieHHbIM METOJI0OM CO
CTOPOHBI CHOPTCMEHA WJIM MEPCOHANa CIIOPTCMEHA.

6. PacmpocTpaHeHre WM TONBITKA PacHpOCTpaHEHUs 000N 3arpelieHHOoN
CyOCTaHIMU WM 3aIPELEHHOr0 METO/1a CIIOPTCMEHOM HMJIM UHBIM JIMLIOM.

7. HazHaueHue WM MOMbITKAa Ha3HAYEHUSI CIOPTCMEHOM HJTM WHBIM JIULIOM JIFOOOMY
CIIOPTCMEHY B  COPEBHOBATEIBHOM  IME€PHOJIC  3ANPEIICHHOM CYOCTaHIIMM  WJU
3aMpeleHHoro MeTo/a, WM Ha3HAUYCHUE WU MOMNBITKA Ha3HAYCHUS JTI0OOMY CIIOPTCMEHY
BO BHECOPEBHOBATEIBHOM MEPUOAE 3alpElICHHON CYOCTaHIIMM WM 3alpeuieHHOro
METO/1a, 3aMpPEIICHHOr0 BO BHECOPEBHOBATEIbHBIN MEPUO.

8. CoyuacTue WM NOIbITKAa COYYacTUsi CO CTOPOHBI CHOPTCMEHA MJIM MHOTO JIULA.

9. 3anpeleHHoe COTPYAHUYECTBO CO CTOPOHBI CIIOPTCMEHA WIIM MHOTO JINLIA.

10. [eiicTBusi cHOPTCMEHA WM MHOTO JIMIIA, HAIIPABIICHHBIE HA BOCTIPEIISITCTBOBAHUE
WIM TpecieloBaHHE 3a MpeAoCcTaBiIeHUE WH(OpMAIMKU YIOJIHOMOYEHHBIM opraHam. B
OTHOLIEHWM  CHOPTCMEHA  JEHCTBYET  IPHUHLMI  CTPOrOW  OTBETCTBEHHOCTH.
[lepconanibHOM 00S13aHHOCTHIO Ka)KJJOTO CHOPTCMEHA SABJISAETCS HEAONYILEHUE MONa aHus
3alpelieHHON CYOCTaHIIMM B €ro OpraHu3M, a TaKXe HEUCIIOJIIb30BaHUE 3aIlpPEIICHHOIO
MeToja. BcemupHOe aHTHUAONMMHIOBOE areHTCTBO oOOpamiaer oco0oe BHUMaHuEe Ha
UCIOJIb30BaHUE CHOPTCMEHAMU TMHILEBBIX J100aBOK, TaK Kak BO MHOIMX CTpaHax
MPABUTENICTBA HE PETYJIHUPYIOT COOTBETCTBYIOIIMM O0pa3oM HX MPOU3BOJACTBO. ITO
O3HA4a€T, YTO MHIPEIUEHTHI, BXOASAIINE B COCTaB Ipernapara, MOI'yT HE COOTBETCTBOBATh
cyOCTaHIMsIM, YKa3aHHbIM Ha ero ymakoBke. HMH@opmamuss o Bugax HapylIeHHH
aHTUJIONIMHIOBBIX MpPaBWJI, CEPBHUCAX MO MPOBEPKE MpenapaToB, pUCKaX HCIOIb30BaHUS
OMOJNIOTMYECKU-aKTUBHBIX J00aBOK, MPOLIEYype AOMUHT-KOHTPOJIS, a TAKXKE O TOKYMEHTaX,
PErJIaMEHTUPYIONINX aHTUIONUHTOBYIO JACSTENbHOCTh, JOJKHA OBITh pa3MelieHa Ha
UH(GOPMAIMOHHOM CTEHJIE OpPTraHU3alllH, OCYIIECTBIIIONICH CIOPTHUBHYIO MOATOTOBKY.
Taxoke, HOKEH OBITh aKTyaJIU3UPOBAH pasen «AHTUIONUHDY HA CaliTe OpraHU3aIluu CO
BCEMHU HEOOXOJAMMBIMH MaTepraiamMu U cchiikamu Ha calT PAA «PYCAIA».

2.7. IlnaHbl MHCTPYKTOPCKON U CyJEHCKON MPAKTUKH.
PaboTa mo 0cBOGHHMIO MHCTPYKTOPCKHUX M CYJIEUCKUX HABBIKOB MPOBOJIUTCS B (hopme
Oecell, CEMUHApPOB, MPAKTUUYECKUX 3aHITUN, CaMOCTOSTEIBHOW pabOThl ydalllUXcs Ha
y4e0HO-TPEHUPOBOYHOM 3Tarle ¢ MepBOro rojia o0 yueHus.

VY4eOHO-TPEHUPOBOYHBIN ITAIl.

IlepBbIli roJI.




1. OcBoeHUE TEPMUHOJIOTUH, IPUHATOMN B (PyTOOIIE.

2. OBnajeHWE OCHOBAMHM METOAMKHA TIOCTPOCHHUS TPEHHPOBOYHOTO 3aHATHSI —
MOATOTOBUTEIbHAS,, OCHOBHAS U 3aKIIOYNUTEIIbHAS YaCTh.

3. B xayecTBe NE€KYypHOTro MOATOTOBKA MECT JJIsi IPOBE/ICHUS 3aHATUN, HHBEHTAPS U
000py0BaHMUS.

Bropoi roa.

1. IlpuBuTHE HaABHIKOB OpPraHM3alldd W TPOBEICHUS TPEHUPOBOYHBIX 3aHITUU B
MJIQIINX TPYIax.

2. Pa3BuTne cnocoOHOCTeW HAOMIOACHHS 32 BBIMOJHEHWEM YIPAKHEHWM, UTPOBBIX
TEXHUYECKUX MPUEMOB U BBISBJICHUS OMHUOOK, YMEHHE UX UCTIPABIISTH.

3. CyzneiicTBO Ha y4eOHBIX UTpaxX B CBOEH rpymrie.

Tpernii rox.

1. Bectu HaOmroneHue 3a 00y4arOMIMMUCS BBIMONHSIOUIUMU TEXHUYECKUE 3aJaHUs B
urpe.

2. CaMOCTOSITETbHOE COCTaBJICHUE IUIAHOB TPEHUPOBOK, BEICHHUE JHCBHUKOB
CaMOKOHTPOJIS, AHAJIU3 TPEHUPOBOUHBIX U COPEBHOBATEIBHBIX HATPY30K.

3.CyneiicTBO Ha y4eOHBIX UTpaxX. BrimonmHeHne 00s13aHHOCTEN OOKOBOTO CY/IBH.

YeTBepThIii TOJL.

1.CocraBiieHHe KOMIUIEKCOB YHOPaXKHEHHM 10 (QU3MYECKON, TEXHUYECKOH U
TaKTUYECKOU IMOJITOTOBKE.

2.IlpoBeaeHre KOMIUIEKCA YIPAKHEHUN M0 PU3NYECKON, TEXHUUYECKON U TAKTUYECKOM
MOATOTOBKE.

3.CyneiicTBO Ha COpPEBHOBAaHUSIX B OO0IIE0Opa30BaTENbHBIX IIKOJaX, B CBOEH
CIIOPTUBHOM IIKOJIE.

[IaTh1l TOJI.

1.CocraBiieHre KOMIUIEKCOB YHOPaXKHEHHH 10 (U3MYECKON, TEXHUYECKOH U
TaKTUYECKOMW MOATOTOBKE U MPOBEACHUE UX C TPYIIION.

2.IlpoBeneHne MNOATOTOBUTEIBLHOM M OCHOBHOM YacTH 3aHATUS IO Ha4YalbHOMY
OOY4YEHHIO TEXHUKE UTPHI.

3.IIpoBenenue 3aHsATHI B 00111€00pa30BaTEILHON IKOJIE 110 00YYEHUIO HaBBIKAM UTPBI
B MUHU — GyTOO.

Otan COBCPHICHCTBOBAHHS CIIOPTHUBHOI'O MACTEPCTBA

IlepBbli1 TOI.

1. IlpoBenenue 3aHATHI C TPYNIION MO BOIPOCAM COBEPIICHCTBOBAHUS TEXHUKHU UTPbI
U GU3NYECKON MOATOTOBKH.

2. CocraBnieHue pabo4ux MIaHOB, KOHCTIEKTOB 3aHITHA.

3. CocraBieHue MOJOXKEHUS O COPEBHOBAHUSIX.

4. TlpakTthka cyneWcTBa Ha COPEBHOBaHUAX MO (yTOOJIYy B CHOPTUBHOM IIKOJIE,
o011eo0pa3zoBaTeIbHBIX MIKOJIAX, HA pAHOHHBIX U TOPOJICKUX COPEBHOBAHUSX.

5. YuacTre B pOBEACHUHN COPEBHOBAHUI MO MPOrpaMMe KOHTPOJIbHBIX UCIIBITAHUM.

Bropoi-tperuii rozaa.

1. TlpoBenenue yueOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUMN PA3TUYHON HAIIPaBICHHOCTU

2. IlpoBeneHue MHANBUAYATU3UPOBAHHBIX 3aHATHN ¢ (yTOOJIUCTaAMU.
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3. CocraBlicHHE JTOKYMEHTAIIMU JJi1 PaOOThl CIOPTUBHOM cekiuu 1o (yrdosy B
KOJUIEKTUBE (DM3UYECKON KYIbTYPBHI.

4.Y cTraHOBKa Ha UTPY, pa300p UTPbI, CHCTEMa 3aIHCH UTP.

5. Opra"uzaiusga W TNPOBEJACHHE COPEBHOBAaHUM B paiioHe, B ropoje. IIpakTuka
CyJIeiCTBa HA TOPOJICKUX U 00JIaCTHBIX COPEBHOBAHUSIX.

2.8. IInanpl MEIUIIMHCKUX, MEAUKO-OMOJIOTHUECKUX MEPOIPHUITHA W MPUMEHEHHS
BOCCTaHOBHTEJIbHBIX CPE/CTB.

MeauuuHCKUiT  KOHTpPOJb 33 IOHBIMH  CHOPTCMEHAaMH  OCYILECTBIISIETCS B
COOTBETCTBUU C MpuKazoM MunucrepcTna 3apaBooxpanenust PO ot 23 oktsabps 2020 r. N
11441 n npexycMarpuBacr:

- MenunuHCcKoe oocnenoanue (1 pa3 B rox ans rpynn HIT);

- yriayOseHHoe MenuuuHcKoe oocnenoanue (1 pas B roa mis rpynn TO, 2 pasa B
rox st rpyrn CCM);

- HaOJIIOIeHUs B TIpoIiecce YueOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHH;

- CAaHUTAapPHO-TUTMEHUYECKUN KOHTPOJIb 3a PEXUMOM JAHS, MECTAMH TPEHUPOBOK U
COPEBHOBAHUM, OJICKI0N 1 O0YBbIO;

- KOHTPOJIb 32 BBIIIOJIHEHHEM IOHBIMU CIIOPTCMEHAMHU PEKOMEHJAlui Bpada IO
COCTOSIHUIO 3/10POBbSI, PEKUMY TPEHUPOBOK U OTABIXA.

MeauuuHCKUil KOHTPOJIb NPEeIyCMaTpUBAET TJIABHOE - JONYCK K TPEHUPOBKAM U
CIIOPTUBHBIM MEPOIPUATHUSAM 310POBBIX CIIOPTCMEHOB.

K Mennko-0MonornyeckuM CpeicTBaM OTHOCSTCS: CHEIUATM3UPOBAHHOE MUTAHUE,
(bapmakoJIoruueckue CpeJcTBa, pacinopsoK JHs, CHOPTUBHBIN Maccax, TUAPONPOLEAYPHI,
CYXOBO3IYyILIHAsl U mapoBasi 0aHu, OapoTeparivs, OKCUT€HOTEepanus, 3IEKTPOCTUMYIISALINS,
yIbTpadroIeTOBOC U3ITyUCHHUE.

BoccranoBuTenbHO-TpoPHIIaKTHUECKUE cpencrea — 3TO CpeacTBa
NEearoru4eckoro, IMCUXOJOTHYECKOr0, MEIUKO-OMOJIOTHYECKOT0 XapakTepa, JeHCTBHUE
KOTOpPBIX HANpaBJICHO Ha YCKOPEHHE IMPOIECCOB BOCCTAHOBJIEHUS OpraHu3Ma IMocie
TPEHUPOBOYHBIX  HArpy30K,  TOBBILIEHUS  CONPOTHUBJISIEMOCTH  OpraHu3Ma K
OTpULIATEIbHBIM (PaKTOPaM CIIOPTUBHOM JIEATEIHLHOCTH U BHEIIHEH Cpebl.

Ilenaroruueckue cpencTBa BOCCTAHOBIIEHMS.

1. PanimoHanbHOE coueTaHne TPEHUPOBOUYHBIX CPEACTB pa3HON HalpPaBIEHHOCTH.

2. IlpaBUSIbHOE COYETAHUE HArPY3KU U OTAbIXA, KAK B TPEHUPOBOYHOM 3aHATHH, TaK
U B 1IEJIOCTHOM TPEHUPOBOYHOM IPOLIECCE.

3. BBenenne — cnenquanbHBIX — BOCCTAHOBUTENBHBIX ~ MHUKPOLHMKIOB  H
POQUITAKTUYECKUX Pa3TPY30K.

4. BpiOOp ONTUMAIbHBIX HHTEPBAJIOB U BUJOB OT/IbIXA.

5. OnTtuMalibHOE UCHOJIb30BAHUE CPEJCTB MEPEKIIOUECHUS] BUJOB CIHOPTUBHOMN
NEeATENbHOCTH.

6. IloyIHOLIEHHBIE PA3MUHKH U 3aKIFOYUTENIBHBIC YaCTH TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHM.

7. HWcnonb3oBaHHEe METOAOB (DU3MUECKUX YIPAKHEHUM, HANpPaBICHHBIX Ha
CTUMYJMPOBAaHHE  BOCCTAHOBUTEIbHBIX  MPOLIECCOB  (AbIXaTelIbHBbIE  YINPAKHEHMUS,
yIpaXHEHUs Ha pacciaabiaeHue u T.1.).

8. [loBbIlIEHNE AIMOIMOHATILHOTO (hOHA TPEHUPOBOYHBIX 3aHSATUH.

11



9. DddexTuBHAS HMHIUBUAyaAIU3AIUsl TPECHUPOBOUYHBIX BO3JECUCTBUI M CpEICTB
BOCCTaHOBJICHHSI.

10.CobnmoieHue pexuma JHS, NPeAyCMaTPUBAIOLIEIO ONpPEAEIEHHOE BpeMs IJis
TPEHUPOBOK.

Ha »Tane HayaJibHOW MOATOTOBKA MPOOJIEMBI BOCCTAaHOBJIEHHS PELIAIOTCA
OTHOCHUTENIBHO MPOCTO. OCHOBHOE NPUMEHEHUE TMTHEHUYECKUX CPEJICTB BOCCTAHOBIICHUS:
PEXUM JHS, TUIAHUPOBAHUE TPEHUPOBOUHBIX 3aHATHM, OOIIMI PEeKUM 3aHSATUN B ILIKOJE,
OpraHu3anys MUTaHUus U OTAbIXA.

Ha yueOGHO-TpeHHpPOBOYHOM HJTame, J3Tale COBEPIICHCTBOBAHUS CIIOPTUBHOTO
MacTepcTBa BOIPOCAM BOCCTAHOBIIEHHUS JOJDKHO YAENSITHCS 00Jblliee BHUMAHUE B CBS3H C
BO3pacTaHMEM OOBEMOB M HWHTEHCUBHOCTH TPEHHPOBOUHBIX HArpy30K, COKpallleHHEM
CPOKOB Ha BOCCTAQHOBJICHHME TpPU YBEJIMYEHUU KOJUYECTBA Y4€OHO-TPEHHPOBOUYHBIX
3aHaTii B Henemo. K Haubonee AEHCTBEHHBIM M JOCTYMHBIM (PU3UOJIOTHYECKUM
CpeACTBaM BOCCTaHOBJICHUSI OTHOCSITCS pa3fMYHbIE BUABI Maccaxka, OaHs, cayHa, BOJHBIC
IPOLEAYPHI.

I11. Cucrema koHTp OIS
3.1. TpeGoBanus K pe3yiabTaTaM MPOXOKACHUS CIIOPTUBHOM MOATOTOBKH
I[Io wroram ocBoeHust IIporpaMmbl MNPUMEHUTENBHO K HJTalmaM CHOPTUBHOU
NOJTOTOBKH JIMIY, MPOXOJALIEMY CHOPTUBHYIO MHOATOTOBKY (fajee — oOydaromuiics),
HEOOXOJMMO BBIIOJHUTh CIEAYIOIIHE TpeOOBaHHUS K pPE3yJbTaTaM MPOXOKIEHUS
[IporpaMmbl, B TOM YHCIIE, K YYACTHIO B CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSIX
Ha srane HavanbHOUM NOATOTOBKH:
-U3y4YUTh OCHOBBI 0€30MACHOT0 MOBEACHHUS IIPU 3aHATUSAX CIIOPTOM;
-[IOBBICUTH YPOBEHb (PU3NYECKON MMOATOTOBICHHOCTH;
-OBJIa/IETh OCHOBAMHU TEXHUKH BHJIA CTIOPTA «(HYyTOOI»;
-[IOJIYy4YUTh 001IKEe 3HaHUS 00 aHTUOMMHTOBBIX MTPaBUIAX;
-CO0JIIO1aTh AaHTHUIONTUHTOBBIE TIPABIUIIA;
-€KErOJIHO  BBINIOJIHATH  KOHTPOJIbHO-TIEPEBOJAHBIE  HOPMATUBBI  (MCIBITAHMS)
110 BUJIaM CIIOPTHUBHOM MOATOTOBKH.
Ha yyeOHO-TpeHupOBOYHOM 3Tarie (3Tane CHOPTUBHON CrieLMaIN3al1u):
-[IOBBIIIATh YPOBEHb (DU3NUYECKOM, TEXHUYECKOW, TAaKTUYECKOM, TEOpEeTHYECKOU
Y TICUXOJIOTMYECKOM MOArOTOBIEHHOCTH;
-MU3y4YHTh TpaBWiIa OE30MACHOCTH TMPH 3aHIATHSIX BUIOM cCrHopTa «(QyTrdom»
U YCHENIHO NPUMEHSITh HUX B XOJE MPOBEACHUS YYECOHO-TPEHUPOBOUYHBIX 3aHSATUH
Y y4acTHs B CIOPTUBHBIX COPEBHOBAHMSIX;
-COOJII0IaTh PEXXUM y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUH;
-A3y4YUTh OCHOBHBIE METObI CAMOPETYJISILIUU U CAMOKOHTPOJIS;
-OBJIaIETh OOUIMMHU TEOPETUYECKHMMHU 3HAHUSMHU O TpaBWIax BUIA CHOpTa
«pyTd0I»;
-U3Y4YUTh AHTUJONUHIOBBIE TTPABUJIA;
-CO0JII0/1aTh AHTHIONTMHTOBBIE MTPaBUjia U HE UMETh UX HAPYIICHU;
-€KErOJIHO  BBIMIOJHATH  KOHTPOJIBHO-TIEPEBOJHBIE  HOPMATUBBI  (MCIIBITAHMS)
10 BU/IaM CIOPTUBHOM MOJTOTOBKH;
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-IPUHUMAaTh Yy4acTHE€ B O(DUIMAIbHBIX CHOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSX HE HUXKE
YPOBHS CIOPTUBHBIX COPEBHOBAHMI MYHHUIIMIIATBHOTO 00pa30BaHMs Ha MEPBOM U BTOPOM
U TPETHEM T'OLY;

-IPUHUMATh y4yacTHe B O(QUIMAIbHBIX CHOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSAX IPOBEACHMUS
HE HIUKE YPOBHS CIIOPTUBHBIX COPEBHOBaHUM cyOnhekTa Poccuiickoit denepaiiuu, HadyuHas
C YETBEPTOr'0 TOJa;

-IOJIy4YUTh  YPOBEHb CIOPTUBHOM  KBaJM(puKauumyu (CIOPTHBHBIA  paspsn),
HEOOXOIMMBIN JJIsi 3a4MCIEHUSI M MepeBOoAa Ha ATal COBEPILICHCTBOBAHMS CIIOPTUBHOIO
MacTepCTBa.

Ha »Tane coBepieHCTBOBaHUS CIIOPTUBHOTO MACTEPCTBA:

-[IOBBIIIATh YPOBEHb (PU3NYECKON, TEXHUYECKOM, TAKTHUUECKOM, TEOpPEeTHYECKOU
Y TICUXOJIOTMYECKOM ITOATOTOBIEHHOCTH;

-COOJII01aTh PEKUM y4EOHO-TPEHUPOBOUYHBIX 3aHATHH (BKIIIOYAs CAMOCTOSITENIbHYIO
MOJITOTOBKY), CHOPTUBHBIX MEPONPHUITHI, BOCCTAHOBJIEHUS U MUTAHUS,;

-IPHOOPECTH 3HAHUS U HABBIKM OKa3aHUs MEPBON JOBpaueOHON MOMOIIH;

-OBJIaJI€Th TEOPETUYECKUMU 3HAHUSIMU O TIpaBUjIaxX BUJa criopra «pyrooir»;

-BBIIIOJIHUTH TUIAH UHAUBUAIYAIIbHOU MOATOTOBKH;

-3aKpENUTh U YrIyOUTh 3HAHHS AaHTHIONMHIOBBIX MPABUJT;

-cO0JII0JaTh AHTHUONIMHIOBBIE MPAaBUJIa U HE UMETh UX HapYILIECHUH;

-€KEroJIHO  BBINOJIHATH  KOHTPOJIBHO-TIEPEBOAHBIE  HOPMATUBBI  (MCIBITAHMS)
10 BUJIaM CIIOPTUBHOU MOJATOTOBKH;

-IEMOHCTPUPOBaTh  BBICOKHE  CHOPTUBHBIE  DPE3yiAbTaTbl B  OQHUIHMAIBHBIX
CHIOPTHUBHBIX COPEBHOBAHUSX;

-II0Ka3bIBaTh PE3YJbTAThl, COOTBETCTBYIOIIUE NPUCBOCHUIO CIOPTUBHOIO paspsiaa
«BTOPOM CIIOPTUBHBIN pa3psAI» HE peXe OJHOIO pas3a B [1Ba rOJa;

-IPUHUMATh y4acTUe B O(UIMATbHBIX CIOPTUBHBIX COPEBHOBAHMSIX HE HUXKE
YPOBHS MEKPErHOHAIBHBIX CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUM;

3.2. OueHka pe3yJbTaToOB MPOXOXKACHUS CHOPTUBHOW MOATOTOBKH

Ouenka pe3ynbTaTOB oOCBOeHUs [IporpamMMbl CONpPOBOXKAAETCS —aTTECTAlUE
oOydJaromuxcs, MNPOBOAUMOMN oOpraHuzamued, peanusyromeit IlporpamMmmy, Ha OCHOBe
pa3pabOTaHHBIX KOMIUIEKCOB KOHTPOJIbHBIX YIPaKHEHUH, MepedHs TEeCTOB W (MJIK)
BOTIPOCOB TIO0 BUJIaM TOJATOTOBKH, HE CBS3aHHBIM C (DU3UYECKUMU HArpy3KaMu (Janee —
TECThI), a TaKXKe C YYETOM pe3yJIbTaTOB Yy4acTUsi OOY4YaloIIerocss B CIOPTHUBHBIX
COPEBHOBAHUSX W JOCTHKEHHS UMM  COOTBETCTBYIOLIETO YPOBHS  CIIOPTUBHOM
KBaJTM(pUKAITHN.

3.3. KoHTpoJIbHBIE M KOHTPOJIBHO-TIEPEBOIHBIE HOPMATHUBBI
KoHTponbHbIe u KOHTPOJIbHO-TIEPEBOIHBIE HOPMATHBBI (ucTBITaHUs )
N0 BUJAM CIOPTUBHOW TOATOTOBKM M  YpPOBEHb CIIOPTUBHOM  KBalU(pUKAIIU
00yyaroumxcs Mo rojjaM M 3TaraM CHOpTUBHON MOJTOTOBKH.
HopmaTtuBbl o0mielt ¢u3ndeckod W crnenuaibHOM (PU3ndeckod MOATOTOBKH IS
3a4MCIECHUS M MEPEeBOJAA B TIPYIIBI HA 3Tall HA4YaJlbHOW IMOATOTOBKM MO BUAY CIIOPTa
«(pyr6om». Ilpunoxenne Ne 5 k [Iporpamme
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HopmaTtuBbl o0rmielt ¢Gu3udeckod M crnenuaibHON (PU3MYEeCKOW IMOATOTOBKH JIJIS
3aUUCIICHUS] M TIEPeBOJa B TPYMNIBI HAa TPEHUPOBOUYHOM OJTare (dTane CIOPTUBHOU
CrHenyanu3amnum) mo Buay cropta «yroom». [punoxkenue Ne 6 k [Iporpamme

HopmatuBel o6mieit ¢u3udyeckodd M crneruaibHON (U3UYECKOM TMOATOTOBKH JIJIS
3QUUCIIEHUS M TMEpeBOJa B TPYIINbl Ha JTale€ COBEPIICHCTBOBAHUSA CIIOPTUBHOIO
MacTepcTBa o Buny cnopta «pyroon». [punoxenne Ne 7 k [Iporpamme

IV. PaGouasi nporpamma no Buay cnopra «(pyroon
4.1. IIporpaMMHBIif MaTepua sl y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHHI MO KAXIOMY

ATaIly CIIOPTUBHOM MMOJATOTOBKHU

[IporpammHBbIil MaTepuan A y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHU MO KaXIAOMY ATamy
CIIOPTUBHOU MOJATOTOBKH.
OOII, TexHuyeckas, TAKTUUECKast, UHTErpajbHAsI TOJITOTOBKA.

Oo6mas buzndeckast MOATOTOBKA (pa3Butue OBICTPOTHI, CUJIBI,
JIOBKOCTH, BBIHOCIHBOCTH, THOKOCTH ISl BCEX TPEHUPOBOYHBIX T'PYIIIT)

Oo0wmepasBuBaMe ynpakHeHusi 0e3 mNpeaMeToOB. Ynpaoicnenus Oai pyK u
niaeueeoeo nosca. CrubaHus U pasruOaHus, BpallleHUs, MaxH, OTBEICHUS U IPUBEICHUS,
PBIBKU. Y TIPAKHEHHUSI BBITIOJHSIOTCS HA MECTE U B JBUKEHUU.

Ynpaoicnenusi Onsa mbluiy weu: HAKIOHBI, BpAIIEHUS W IOBOPOTHI TOJIOBBI B
Pa3IMYHBIX HAPABIICHUSIX.

Ynpaoicnenus  ona _mynosuwa. YnpaxkHeHHsT Ha (HOpPMHUpPOBAHUE MPABUIbHOU
OCaHKM. B pa3nuuHbIX HUCXOAHBIX IIOJIOKEHUSAX - HAKJIOHBI, ITOBOPOTHI, BpALICHUS
TyJIOBUIIA. B MOJ0XEHNH Jeka - MOJAHMMAHUE M OIMyCKaHUE HOT, KPYrOBBIE JBHKECHHUS
OJTHOM ¥ 00EUMHU HOTaMHU, TOJJHUMAHUE U OIYyCKaHUE TYJIOBUIIA.

Ynpaoicnenus 0na noe: pa3avvHbIE MAXOBBIE JBM)KEHHS HOTAMM, NPHUCENAaHUs Ha
o0eMx W Ha OJHOW HOre, BbINAJbI, BHIIAABI C JONOJHUTEJIbHBIMU MPYKUHALIUMU
JIBUYKEHUSMH.

Ynpaoicnenus ¢ conpomusnenuem. YNpaKHEHHs B Iapax - MOBOPOTHI M HAKJIOHBI
TyJIOBUILA, cru0aHue W pasrubaHue pyK, MEpeTAJKUBaHHUE, NPUCENAHUs, NPUCEIAHUS C
apTHEPOM, MEPEHOCKa MapTHEpa Ha CIIMHE M Ha IUledax, 3JEMEHTbl OOpbObl B CTOIKE,
UTPBI C 3JIEMEHTAMU CONPOTUBIIECHUS.

YnpakHeHus ¢ mpeaMeTamMu. YIpaXKHEHUsI ¢ HAOMBHBIMU MsYaMH — MIOJHUMAHUE,
OIlyCKaHHWE, HaKJIOHBI, IOBOPOTHI, NEpeOpachlBaHMUsl C OJHOM PYyKHM Ha JPYryro Mepen
coO0M, HaJ| TOJIOBOM, 32 CIIMHOM, OPOCKH U JIOBJISI MsI4a.

VYpaxkHeHus: Ha MecTe (CTOsA, CUJIA, JIe)Ka) U B ABM)KEHUU. YIIPaKHEHUS B Mapax u
rpynmnax ¢ nepegayamu, OpockaMu U JOBJIEH Msyel.

VYrpaxHeHHs] ¢ TaHTENSIMM, LITAHTOW: Cru0aHue W pa3ruOaHue pyK, MOBOPOTHI H
HAKJIOHBI TYJIOBUII[A, [IOJJHUMAaHUE Ha HOCKH, ITPUCETAHHUSL.

VYrpaxxHeHus] ¢ KOPOTKOW U JJIMHHOM CKaKaJIKOM: MPbDKKK HAa OJHOM U 00euX Horax
C BpAalLEHUEM CKaKaJKW BIIEpe], Ha3ald; NPbDKKA C MOBOPOTAMM, MPBDKKU B MpHUCENE U
HOJIYIPUCSAIE.
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VYnpaxHeHus: ¢ MalbIMU MsiYaMH — OPOCKH U JIOBJISI MsiYel mociie moa0pachiBaHUs
BBEPX, yAapa O 3eMJIt0, cTeHy. JIOBIIA MsA4Yel Ha MecTe, B IPBDKKE, MOCIE KyBBIPKA, B
JBUYKEHUU.

AxkpobOaTnyeckue ynpaxkHeHusi. KyBbIpKM Broepex B TPYNIIMPOBKE U3 ymlopa
IIPHCEB, OCHOBHOM CTOMKH, mocie pa30era. JUIMHHBINA KyBbIpOK Breped. KyBbIpku Haza.
CoenvHeHNE HECKOJIBKUX KYBBIPKOB. [lepekarsl U mepeBOpOTHI.

Jlerkoatsiernueckue ynpaxkuenus. ber na 30, 60, 100, 400, 500, 800 m. Kpoccsi,
ot 1000 g0 3000 M (B 3aBUCIMOCTH OT BO3pacTa). 6-MUHYTHBIN U 12-MUHYTHBIH Oer.

[IppKKH B IJIMHY U B BBICOTY C MecTa U ¢ pazbera. TpoiftHOM MPBDKOK ¢ MECTa U C
paz0era, MHOTOCKOKH.

CrenmanbHas gu3nyeckast MOAroTOBKa

YnpaxHeHusi 1Sl pa3BUTUSL ObICTPOTHI. YTIPOXKHEHUS U1l Pa3BUTUS CTAPTOBOMN
ckopoctu. Ilo curHamy (IperMMyIIECTBEHHO 3pUTEIbHOMY) phIBKM Ha 5 — 10 M wu3
Pa3IMYHBIX UCXOAHBIX MOJOKEHHM: CTOS TUIIOM, OOKOM M CIIMHOW K CTapTOBOM JIMHUH, U3
npucena, MUPOKOro BhIMaAa, cela, Jeka, MeJIEHHOro 0era, moAnpbIriBaHus Win Oera Ha
mecTe. DcradeTsl ¢ anemeHTamu ctapra. [lonBukabie urpsl. CTapTOBBIE PHIBKU K MSUY C
NOCJEAYIOIIHUM yIapOM 10 BOPOTaM B COPEBHOBAHMSX C MMAPTHEPOM 32 OBJIAJIEHUE MAYOM.

YnpaxxHeHus s pa3BUTUS JUCTAHIMOHHOM CKOpPOCTH. Y ckopeHus Ha 15, 30, 60 m
0e3 Msya U ¢ MS4OM. YckopeHust non 3 - 5. ber 3Menkoil MeXJy pacCTaBIEHHBIMHU B
Pa3IMYHOM IIOJOKEHUH CTOMKAMM, HEMOJABUKHBIMU WJIM MEUIEHHO IEpEABUTAFOIIUMUCS
naptHepaMu. [Ipbokku ¢ nponaBukeHueM. DcradeTHslit 6er. OOBoiKa MpEensSTCTBUMA (Ha
ckopocth). llepemennbiit 6er Ha auctanuuu 100 - 150 m (15 - 20 M ¢ MakcUMalbHOU
cKkopocThto, 10 - 15 M mennienHo u T. .). To e ¢ BeaeHrem ms4a. [logBuxKHbBIE UTPHI.

VYrpaxHeHuss Il pa3BUTHA CKOPOCTH NEPEKIOYEHUsT OT OJHOr0 JAECUCTBUS K
npyroMy. ber ¢ ObICTppIM HM3MEHEHUEM crnoco0a NepeaBHKEHHs (Harpumep, ObICTPbIN
nepexoa ¢ oObiHOrO Oera Ha Oer cnMHOW BHepen W T. 1.). ber ¢ u3MeHeHHEM
HarpaBiieHus. ber ¢ U3MEeHEeHHeM CKOPOCTH: Tocie OBICTPOro Oera pe3ko 3ameIuTh Oer
WM OCTAHOBUTHCS, 3aTEM BBITIOJHUTH HOBBIM PHIBOK B TOM WJIM IPYTOM HAIPaBJICHUU U T.
1. «YenHounslii Oer» (Tyma u oOpatrno): 2x10 m. 4x5 m, 4x10 M, 2x15 M u T. @
«YenHouHbIN Oer», HO OTPE30K BHauUalie MpoOeraercst JUIOM BIiepen, 0OpaTHO — CIIMHOU
BIiepen U T. 1. ber ¢ «TeHpio» (MOBTOPEHUE NBUKEHUU MapTHEpPAa, KOTOPHIN BBITOIHIET
Oer ¢ MaKCUMaJIbHOM CKOPOCTBIO M C M3MEHEHUEM HampasiieHHs). To ke, HO C BEACHHUEM
Ms4a. BeinonHeHue 3J1eMeHTOB TEXHUKU B OBICTPOM TeMIle (HalpuMep, OCTAHOBKA Msiya €
NOCJIEAYIOIIUM PBIBKOM B CTOPOHY M yIapOM B LIEJIb).

Jisi BpaTapeii. V3 «ctoiiku Bpatapsi» pbIBKM (Ha S - 15 M) U3 BOpPOT: Ha mepexBaT
WA OTOMBaHUE BBICOKO JIETSIIETO Ms4a, Ha IpocTpen Msda ¢ ¢aanra. M3 monoxeHus
MpYCeIa, IIUPOKOTO BBINAAA, CEMIA, JIEKa - PHIBKU HA 2 - 3 M C MOCHEAYIOWIEH JTOBIECH WU
OTOMBaHUEM Msua. YTPaKHEHHUS B JIOBJIE MS4EH, TPOOUTHIX IO BOPOTaM. Y TIPaKHEHUS C
JIOBJIEH TeHHUCHOTO (Masoro) msiua. Urpa B 6ackeT0o0:1 1o yIpoILeHHBIM MTPaBUIIaM.

YnpaxHeHusi AJs1 Pa3sBUTHUS CKOPOCTHO-CWIOBBIX KaudecTB. llpucenanus c
OTATOUICHUEM (TraHTeNd, HaOWBHbBIE MSIUM, MEIIOYKH C MECKOM, TUCK OT IUTAHTH, IITaHTa
JUTSl TIOJIPOCTKOB M foHOMmIeCKuX rpymni BecoM oT 40 mo 70% k Becy cCoOpTCMEHA) ¢
NOCJEAYIOIHUM OBICTPhIM BbINIpsiMiIeHHeM. [loACKOKM W NpBDKKK mocie mnpucena 0e3

OTATOIICHHUA N C OTATOIICHUCM. HpI)I)KI(I/I Ha OI[HOﬁ M Ha ABYX HOrax C MMpOABHIKCHHUCM, C
15




MPEOJIOJIEHUEM MNpensaTcTBUd. To ke ¢ ordaromeHueM. I[IpbDKKM 1O CTYIIEHbKaM C
MaKCUMalbHOU CKOpocThiO. [Ipbikku B riryOuny. CropeiruBanue (Boicota 40 - 80 cm) ¢
NOCJIEAYIOIUM IPBDKKOM BBEPX WM PbIBKOM Ha 7 - 10 M. beroBble M INpBDKKOBBIE
YIPa)XHEHUs], BBIIIOJIHSEMBIE B TOpY, MO MECKY, ONWJIKaM; 3CTa(eThl ¢ 3JIeMeHTaMu Oera,
IIPBIKKOB, IEPEHOCOM TsikecTer. [10BUKHBIE UTPBI.

YopakHeHust I Pa3’BUTHH CHEUMAJbHON BbIHOCAUBOCTH. [loBTOpHOE
BBITIOJTHEHUE OEroBbIX W MPBDKKOBBIX YyHpaxkHeHuil. To ke, HO C BeIEeHUEM Msya.
[lepemenHblii Oer (HECKOILKO MOBTOPEHUI B cepur). Kpocchl ¢ mepeMeHHOM CKOPOCTHIO.

MHOrokpaTHO NOBTOPSIEMBIE CIIELHAIBHBIE TEXHUKO-TAKTUUECKUE YIPAKHEHUS.
Hanpumep, moBTOpHBIE PBIBKH C MSYOM C MOCHenyroumeid 00BOJKOW HECKOIBKUX CTOEK C
yIapaMM TI0 BOpPOTaM; C YBEJIMYEHUEM [UJIMHBI pbIBKA, KOJIMYECTBA ITOBTOPEHUU U
COKpAaILIEHUEM MHTEPBAJIOB OTJbIXa MEXKIY PhIBKAMH.

UrpoBbie yrpaxHEeHUs: ¢ MSYOM OOJIbIION HHTEHCUBHOCTHU (TPOE MPOTUB TPEX, TPOE
OpPOTUB JBYX H T. J.). JIByCTOpOHHHE TPEHHPOBOYHBIE MWIPHl C YBEIUYEHHOU
IIPOJIOJKUTENBHOCTBIO. MIrphl ¢ YMEHBIIEHHBIM 110 YHUCIEHHOCTH COCTaBOM.

Jliis BpaTtapeii. [loBropHas, HempepbIiBHas B T€UCHHUE 5-12 MUH JIOBJIS U OTOMBaHKE
Ms4Ya, JIOBJII Ms4a C IIQJEHHWEM, KOrjga yaapsl IO BOpPOTaM BBINOJHSIOTCS C
MHHUMAaJIbHBIMA UHTEPBAJIAMU 3 - 5 UTPOKAMHM.

YnpaxHeHusi i pa3BUTHUSA JOBKOCTH. [IppDKKM ¢ pa3zbera TOTYKOM OJHOM U
JIBYMsI HOTaMHM, CTapascCh JOCTATh BBICOKO INOABEHICHHBIA MY I'OJIOBOM, HOTOW, PYKOM.
[IpbDKKH BBEPX € MOBOPOTOM M MMHUTALMEN yapa rojaoBoi uiau HoraMmu. [IpsDkku ¢ mecta
U ¢ pa3bera ¢ yrapoM rojiOBOM IO Ms4yaM, IOJBEIICHHBIM Ha pa3HOM BbicoTe. KyBbIpKH
BIIEpE] W HA3aJ, B CTOPOHY YEPE3 MPABOE W JIEBOE IUIeHOo. JlepkaHue MsA4a B BO3AyXE
(CKOHTJIMPOBAaHMUE), 4Yepedys yAapbl pa3IUYHBIMH YaCTSAMH CTOIBI, OEIpoM, TOJOBOA.
[TapHble W TpyMNIOBBIE YNPAXXHEHUS C BEACHHEM Ms4ya, OOBOAKOW CTOEK, OOMaHHBIMU
JBUKEHUAMU. DCTaPEThI C AJIEMEHTaMU aKpOOATUKH.

Jas Bparapeii. [Ipppkku ¢ KopoTkoro pasdera, JoctaBasi BHICOKO TOJIBEIICHHBIN
MAY pykamu (KyJakom), To ke ¢ moBoporoM (mo 180'). YmpaxHeHus B pa3au4HbIX
IIPBDKKAX C KOPOTKOM CKakajJIkou. IIpbDKKM € mOBOpOTaMHU, WCIOJIB3Yys ITOJKUIHOU
TpamIuiiH. [lepeBopoT B cTOpoHy ¢ MecTa U ¢ paz0era. Ctoiika Ha pykax. M3 cToliku Ha
pykax KyBbIpoK Briepen. KyBbIpok Hazaa yepe3 CTOWKy Ha pykax. IlepeBopor Bmepen c
pas0era.

JLns rpynin sTana Ha4aJbHON HOJTOTOBKH

TexHuyeckasi HOAr0TOBKA

Texnuka nepenBuxeHus. ber 0ObIYHBINA, CHUHON BIIEPE]] CKPECTHBIM M MPUCTABHBIM
maroM. ber mo npsmoi, 1yramu, ¢ ©3MEHEHUEM HAIPaBJICHUSA U CKOPOCTH.

[IppoKKHM: BBEpPX, BBEpPX- BIIEpEN, BBEPX- HAa3ald, BBEPX- BIIPAaBO, BBEPX- BIEBO,
TOJTYKOM JIBYMSI HOTaMH C MECTa M TOJIMKOM OJJHOW U JIByMsI HOraMu C pazoera.

Jnsa Bparapell — IIPBDKKM B CTOPOHY C IIaJICHUEM «Iepekarom». l1oBopoThl
MEPECTYNAHUEM, TPBDKKOM, Ha ONOPHOM HOre; B CTOPOHBI M Ha3aa, Ha MECTE U B
nBrKeHUH. OCTaHOBKH BO BpeMsi Oera BbIIIaJ0oM U MPBIKKOM.

Ypapel 10 M4y HOTOW. YJapel BHYTPEHHEW CTOPOHOW CTOIBI, BHYTPEHHEU W
CpeIHEel YacThl0 MOIbEMA, MO HEMOJABMKHOMY M KarsiieMmycs (HaBCTpedy, OT UIPOKa,
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CIpaBa WM cJeBa) Ms4y. YAapbl MO MPHITAOIMIEMYy MU JIETSIIEMY M4y BHYTPEHHEU
CTOPOHOM CTOIIBI U CPEHEN YaCThIO MOABEMA.

BrimonHeHne ynapoB IOCHE€ OCTAHOBKH, PBIBKOB, BEJCHHS, OOMAHHBIX JIBH)KEHUH,
IIOCBLIAsl MSTY HU30M M BEPXOM Ha KOPOTKOE U CPEIHEE PACCTOSHHUE.

VY napbl Ha TOYHOCTB: B ONPEAEIICHHYIO 1I€JIb Ha I0JIe, B BOPOTa, B HOT'M NapTHEPY, Ha X0
JBUTAIOLLEMYCS TTApPTHEPY.

Y napel 1o M9y rojioBoid. Y aapel cepeuHoil 10a 0e3 NpbhKKa U B MPBIKKE, C MECTa
U ¢ pa3bera, Mo JIETAIIEMY HaBCTpeuy Msuy.

Y mapbl Ha TOYHOCTB: B ONPEAEIICHHYIO LI€Jb Ha NI0JIe, B BOPOTA, NApTHEPY.

OcraHoBka wmsA4a. OCTaHOBKA MOJOIIBOM W BHYTPEHHENM CTOPOHBI CTOIIBI
KaTSIIEerocs M OMNYCKAIOMIErocss Ms4ya — Ha MeCTe, B JBI)KCHMHM BIEpe] W Hazaj.
OcTtaHoBKa BHYTPEHHEN CTOPOHOM CTOMBI, 0€IPOM U IPYAbIO JIETSAIIET0 HaBCTPEeUy Ms4a.

OcTaHOBKM C MEpPEBOAOM B CTOPOHBI, MOATrOTaBIMBAs M4 Ui IOCIEAYIOIINX
JICMCTBUM U 3aKPbIBAsi €ro TYJOBUIIEM OT COIEPHHUKA.

Benenue Ma4ya. Benenne BHyTpEHHEN 4acThIO MOABEMA, BHEIIIHEN YACTHIO ITOAbEMA.
Benenue mpaBoil, JIEBOM HOTOM M IOOYEPEAHO MO MPAMOM M KPYry, a TAKKE MEHSSA
HaIlPAaBJICHUE JIBH)KEHHSI, MEXIY CTOEK U JBHKYIIMXCS MapTHEPOB; U3MEHSSI CKOPOCTb,
BBITIOJIHSASL YCKOPEHMS M PBIBKH, HE TEPSISi KOHTPOJIb HAJl MSYOM.

OOmannble nBrkeHUs (¢uHTb). OOMaHHBIE IBUXKEHUS «YXOI» BBINAAOM (IpU
aTake MPOTUBHMKA CIIEPEAN YMEHHUE MOKAa3aTh TYJIOBUILEM JBHKEHUE B OJHY CTOPOHY U
YATH ¢ MSYOM B Apyryto). GUHT «ocTaHOBKOW» MsA4ya HOrou (mocne 3aMmejieHus Oera u
JIOKHOM TONBITKM OCTaHOBKU Ms4a BBIMOJHSAETCS PbIBOK ¢ MsuoM). OOGMaHHOE IBUKEHUE
«yAapom» MO MA4Yy HOroi (MMUTUPYS yAap, YXOA OT CONEPHUKA BIIPABO UJIH BIIEBO).

Ot60p Msya. OTOOp MsAYa MpU €IUHOOOPCTBE C COMEPHUKOM, HAXOASIIMMCS Ha
MeECTe, IBUKYIIMMCSI HABCTPEUY WM COOKY, MPUMEHSS BbIOMBaHUE Msi4a HOrOM B BBINAJIE.

BOpachiBanue ms4ya u3-3a 00kOBOM svHMK. BOpackiBaHuEe ¢ MecTa, U3 MOJIOKEHUS
HOTH BMecCTe U mara. BOpaceiBaHre Ms4a Ha TOYHOCTh: B HOT'M WJIM HA XOJ MMapTHEpY.

Texnuka urpsl Bpataps. OcHOBHas cToiika BpaTaps. [lepeaBukeHue B BopoTax 0e3
Ms4Ya B CTOPOHY CKPECTHBIM, IPUCTABHBIM LIATOM U CKaYKamHu.

JloBiiA NeTAIIEro HABCTPEUY U HECKOJIBKO B CTOPOHY OT BpaTapsl Msdya Ha BBICOTE
IpyAd U >KMBOTa 0Oe€3 NpbDKKAa M B MpbDKKE. JIOBIA KaTdAllerocss M HU3KO JIETSIIETrOo
HABCTpEUY M HECKOJIbKO B CTOPOHY Ms4a 0€3 MaJeHUs U C NaJCHUEM.

JIoBIISt BBICOKO JIETAILETO HABCTPEUY U B CTOPOHY Msua 03 MPhKKA U B MPBIKKE C
MecTa U pasoera.

JloBiig JeTAIEro B CTOPOHY HAa YpPOBHE KHUBOTA, TPyAH Ms4a C MaJCHUEM
nepekaToM. BICTpBIN MOABEM C MSIYOM HA HOTH I1OCIIE MaJCHUS.

Otb6uBaHue Ms4a OAHOW WIIU JBYMSI pyKaMu 0Oe3 MPbDKKA U B MPBIKKE; C MECTa U
pazoera.

Bbpocok Msiua onmHON uinu nByMs pykamu Oe€3 MpbhDKKa U B IPBDKKE, ¢ MecTa U
pazbera.

bpocok Ms4a o1HOM pyKoM M3-3a Iie4ya Ha TOYHOCT.

BriOuBanue Ms4a HOTOM: ¢ 3eMJiIH (110 HEMOABMKHOMY MSUY) M € PYK (C BO3ayXa 110
BBINYIIEHHOMY U3 PYK U MOJAOPOIICHHOMY Iepesi cO00i Ms1y) Ha TOUYHOCTb.

TaxkTHyeckasi MOATrOTOBKA
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Taxmuka nHanaoeHus.

WnnuBuayaibHble  JeWcTBUs  6e3  wmsya. [lpaBuibHOE pacmoyiokeHue Ha
byTO0IBEHOM TI0JIE. Y MEHHE OPUEHTUPOBATHCS, pearupoBaTh COOTBETCTBYIOIIMM 00pa3oM
Ha JCHCTBUS MApTHEPOB U comepHukKa. BeiOOp MoMeHTa M crioco0a MepeaBHKCHUS IS
«OTKPBIBaHUS» HA CBOOOIHOE MECTO C LIENbIO TOTYyYEHUSI MsIUa.

WunuBuayanbHble  AedcTBHS ¢ MsdoM. llenecooOpa3Hoe  HCIIOIb30BaHHUE
M3Y4YEHHBIX CIIOCOOOB yaapoB no Msuy. [I[puMeHeHne HeoOX0IMMOTO CIIOCO00a OCTAaHOBOK,
B 3aBUCHUMOCTH OT HAaIpaBJICHUS, TPACKTOPUM U CKOPOCTH Ms4a. OrnpeneneHue UrpoBor
CUTyallud, I11eJecoo0pasHoN JJis WCIONBb30BAaHUSI BEACHHS Ms4a, BBIOOp crmocoba u
HarpaBjieHus BeleHus. [IpuMeHeHHe pa3Iu4YHBIX BUJOB OOBOAKH (C H3MEHEHHUEM
CKOPOCTH W HANpPaBJICHUS JIBH)KEHUS C MSYOM, M3ydeHHbIE (DMHTHI) B 3aBUCUMOCTH OT
UIPOBOM CUTYaLIUH.

['pynnoBeie aeiictBus. B3aumogelictBue AByX M 0ojiee UTPOKOB. YMETh TOYHO H
CBOCBPEMEHHO BBITIOJIHUTH MEpefady B HOTM TMapTHEPY Ha CBOOOAHOE MECTO, Ha yiap;
KOPOTKYIO WJIM CPEIHIOIO TIepenaun, Hu30M uiu BepxoMm. Komounarus «rpa B CTeHKY».

BrInmoaHATh mpocTeiiye KOMOWMHAIUKM TP CTaHAAPTHBIX IOJIOKCHUSAX: Hadalle
UTPBI, YTJIOBOM, IITpaQHOM U CBOOOJHOM yAapax, BOpachlBaHMU Ms4a (HE MEHee OJIHOM
10 KaXKJI0i Tpynie).

Taxmuxa 3awumei.

WunuBuayanbHble nerctBus. [IpaBUabHO BHIOMpPATh MO3WIIMIO IO OTHOIIEHHUIO K
OIIEKaeMOMY HMTPOKY M IPOTHBOACHCTBOBATH IMOJYUYCHHIO UM Ms4a, T.€. OCYIIECCTBIISTH
«3aKkpbiBaHue». BpiOOp MomeHTa U cmocoba aeucTBUg (ymaap WJIM OCTAaHOBKA) s
nepexBaTta Ms4a. YMEHHE OIICHHUTh HWIPOBYIO CHUTYAIlMI0O M OCYIIECTBUTH OTOOp Msda
U3YYEHHBIM CTIOCOOOM.

['pynnossle aeiictBus. [IpoTnBoaeiicTBE KOMOMHALIMN «CTEHKA.

B3anMogelicTBie WIpOKOB TIPH  PO3BITPHIINIC MPOTUBHUKOM  «CTAHJIAPTHBIX)
KOMOMHAIUH.

TakTuka Bparaps. YMETh BbIOpaTh NPABWIBHYIO TIO3UIIMI0O B BOPOTax MpH
Pa3IMYHBIX yIapax B 3aBHCHMOCTU OT «YIJia yJapa», pa3bIrpPhIBaTh yap OT CBOUX BOPOT,
BBECTH Ms4Y B Urpy (MOCTE JIOBJIM) OTKPBHIBIIEMYCS IMAapTHEPY, 3aHUMAaTh IMPABUIILHYIO
MO3UIIMIO TIPH YTIIOBOM, ITpadhHOM U CBOOOJHOM yapax BOJHM3U CBOMX BOPOT.

Y4eOHO-TPeHUPOBOYHBIN ATl MEPBBIK-TPETUHN T'0JT MOATOTOBKH.

TexHnueckasi HOAroTOBKA.

Texnuka nepenBmkeHus. Pa3nuuHple coYeTaHUS TPUEMOB Oera ¢ MPBDKKAMH,
IIOBOPOTAaMH U PE3KMMHU OCTAHOBKAMHM.

Y apel o MYy HOTOM. Y 1apbl BHYTPEHHEN, CPENHEN, BHEIIHEN YaCTAMU IIOIbEMA,
BHYTPEHHEN YaCThIO CTOIIBI IO HEMOABUKHOMY, KaTSIIEMYCS, IPBITAIOIIEMY U JICTSIIEMY
Ms4y. Pe3anble yaapel 110 HENOABUKHOMY U KaTAILIEMYCsS Msi4y. Y Japbl HOCKOM U ISITKOM.
VY napel ¢ nonysnera. Y gapsl IpaBoi U JIEBOM HOTOM.

BrinosniHeHME ynapoB Ha TOYHOCTh U CHITY IIOCJIE OCTAHOBKH, BEJCHUS U PBIBKOB Ha
KOPOTKOE, CpelIHee U JlajbHee PacCTOsHUE (C pa3TUYHBIM HAMpPaBICHUEM U TPACKTOpUEH
nosiera). Yaappl MO MsA4y HOTOM B €IMHOOOPCTBE, C TACCUBHBIM W aKTUBHBIM
CONPOTHUBIICHUEM.
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Ynapsl o M4y rojioBoil. Y iapsl cpefHeil 1 O0KOBOM 4acThio J10a 0€3 MpbhKKa U B
NPBDKKE MO JETANIEMY C PA3IMYHOM CKOPOCTBIO M TPACKTOpHUEW MsAdy. YJapbl Ha
TOYHOCTb BHU3 U BBEPX, BIIEPE U B CTOPOHBI, HA KOPOTKOE U CPEIHEE PACCTOSIHUE. Y 1aphl
rOJIOBOM B €IMHOOOPCTBE C MMACCUBHBIM U aKTUBHBIM COMPOTHUBIICHUEM.

OcraHoBka Ms4a. OCTaHOBKA TIOAOIIBOM M BHYTPEHHEM CTOPOHOW CTOIBI
KaTSIIErocs M OMMYCKAIOIIErocsl Msi4a C IEPEBOJOM B CTOPOHBI U Ha3aJ (B 3aBUCUMOCTH OT
PacnoyIoKEHUsI UTPOKOB MPOTUBHUKA U CO3JIaBIIEHCS UTPOBOM oO0cTaHOBKH). OCTaHOBKA
rpynabto jgersiero. OcTaHOBKa OMYCKAIOIIETocs Msya OeIpoM U JIOOM.

OcTaHoBKa Msiya U3y4E€HHBIMH CITIOCOOAMM, KaTSIErocsl WK JETSILEro ¢ pa3iIuaHoN
CKOPOCTBIO M TPACKTOPHUEHN, C PA3HBIX PACCTOSHUKW M HANPABICHUH, C MOCIEAYIOIIUM
yIapOM WJIM PBIBKOM Ha BBICOKON CKOPOCTH.

Benenue Msya. Benenue Msiua BHEITHEW M CPEIHEW YACTAMHU MOABEMA, HOCKOM W
BHYTPEHHEN CTOPOHOM CTOIIBI.

Benenne BceMu  M3YYEHHBIMH — CIIOCOOAMH C  YBEJIMYEHHEM  CKOPOCTH, C
BBITIOJTHEHUEM PBIBKOB U OJHOBPEMEHHO KOHTPOJHUPYS M4, C OOBOAKON ABUKYIIUXCS U
MIPOTUBOJICUCTBYIOIIUX COINEPHUKOB, 3aTPYIHSSA I HUX MOJCTYNBI K M4y, 3aKpbIBas
M4 TEJIOM.

O6Omannbie aBwkeHus (buntbl). OOMaHHBIC IBWKCHHSA, YXOA BBIMAIOM U
nepeHocoM Horu uyepe3 Mad. OUHTH ¢ yOupaHuem Msua mnoj cedst ¥ ¢ IPOIMyCKOM Msiya
naptHepy. OOMaHHbIE JBUKEHUS «OCTAHOBKOH BO BpEMs BEJECHHs C HACTyIaHUEM U Oe3
HACTYIIAaHUs Ha MSY MOJOLIBOW», «IIOCIE MEepeAayd Ms4a MapTHEPOM C IPONYyCKAHUEM
MY,

BrinoniHeHre OOMaHHBIX JBUKEHUN B €IUHOOOPCTBE C MACCHUBHBIM M aKTHBHBIM
COIIPOTUBIICHUEM.

O160p Msaya. OTOOp MsiUa MpU €TUHOOOPCTBE C COMEPHUKOM YAapOM U OCTAaHOBKOH
Ms4a HOTOM B IIMPOKOM BBINAJE U B MOJKATE.

BOpaceiBanne Msda. BOpaceiBanue Msi4a U3 pa3iIuYHBIX MUCXOIHBIX TMOJOXECHHUH C
MecTa U mnocie pazoera. BOpacsiBaHue Ms4a Ha TOYHOCTh U JAJIBHOCTb.

TexHuka urpsl Bpataps. JIoBist IByMsi pykaMu CHHU3Y, CBEpXY, COOKY KaTAILIUXCS U
JETALMX C Pa3IMYHOM CKOPOCTBIO M TpaeKkTopued nosiera msudeu. JloBia Ha mecre, B
JIBUYKEHUH, B MIPbDKKE, 0€3 MaJIeHus U ¢ ajeHueM. JIoBis Msueil Ha BBIXOJIE U3 BOPOT .

Ot6uBaHue NAIOHSIMU U TAJbI[AMU MSYEH, KaTAUUXCS U JIETAIIMX B CTOPOHE OT
Bpartaps 0e3 mageHus u ¢ nagenneM. OTOMBaHME Msua KyJaKOM Ha BBIXOJIE M3 BOPOT 0e3
MIPBDKKA U B MPBDKKE.

[lepeBoa Msiua yepe3 mepekIaiuHy JaIoHAMU (ByMs, OJIHOM) B MpbDKKE. bpocku
Msi4a OJTHOM PyKOM CBEpXY, CHU3Y Ha TOUHOCTh U JaJIbHOCTh. BriOMBaHUE Msi4a C 3eMJIH U
C PYK Ha TOYHOCTb U JaJIbHOCTb.

TaxkTH4eckasi NIOATrOTOBKA.

Taxmuxa nanaodenus.

WnnuBuayanbhble AeiicTBus. OlleHWBaHUE II€JIECOOOPA3HOCTH TOM WM HWHOU
MO3UIMH, CBOEBPEMEHHOE 3aHSATHE HauOO0Jee BHITOAHON MO3UIIMH JUIsl TTOJYYCHHS Msua.
OddexTrBHOE UCMONB30BAHUE W3YYCHHBIX TEXHUUYECKHX TPUEMOB, CIOCOOBI U
Pa3HOBUIHOCTH PEIICHUS TAKTHYECKHX 33J1a4 B 3aBUCHMOCTH OT UTPOBOM CHUTYAITUH.

19



['pyninoBele AelicTBusg. B3auMmoieiicTBre ¢ mapTHEpaMu MPU PaBHOM COOTHOILICHUU
M YHCICHHOM IPEBOCXOJICTBE COINEPHUKA, UCIOIb3Ysl KOPOTKHE W CPEAHUE TEPEIayd.
KoMmOuHaimu B Tmapax: «CTEHKa», «CKpEIIMBaHWE», KOMOWHAIIUS «IIPOMYCK MsUa.
YMeHue HauYMHaTh U pa3BUBaTh aTaKy U3 CTAHIAPTHBIX MMOJIOKECHUH.

Komannnele aeiicTtBus. BruImonHeHre OCHOBHBEIX OOSI3aHHOCTEH B aTake Ha CBOEM
UTPOBOM MECTE, COIJIAaCHO HM30paHHOM TaKTHYECKOW CHCTEME B COCTaBE KOMAaH/IbI.
Pacnonoxxenue u B3auMOICHCTBHE UTPOKOB MpHU aTtake (HJIaHroM U yepe3 LEHTP.

TakTuka 000poOHBI.

NupauBuayajibHble  nevctBud.  [IpOTHUBOAEUCTBME  MAHEBPUPOBAHUIO,  T.C€.
OCYUIIECTBIICHUE «3aKPBIBAHMSA» U CO3/IAHUE MPEMSATCTBUN COMEPHUKY B MOJYYEHHH MsYa.
CoBepiieHCTBOBaHUE B «1epexBarey». [IpuMenenrne otoopa Msua U3yd4eHHBIM CIIOCOOOM B
3aBUCUMOCTH OT UTpOBOIl 00cTaHoBKU. [IpoTuBOAEHiCTBUE NIEpeaade, BEACHUIO U yAapy 10
BOPOTAaM.

['pynnoBeie aelicTBus. B3anmonelicTBus B 000pOHE MPHU Pa3HOM COOTHOIIEHUU CHJIT
U TIpY YUCJICHHOM MPEUMYILECTBE CONEPHUKA, OCYILECTBIIAS IPaBUIbHBIN BHIOODP MMO3ULIUN
U CTpaxoBKy mapTHepa. OpraHu3anusi NOPOTUBOJAEHCTBUS KOMOMHALUAM «CTEHKAY,
«CKpEUIMBAHME», «IPONYCK MsA4Ya». B3aumonelcTtBus B 0OOOpPOHE MpH BBITOJIHEHUU
IPOTUBHUKOM CTAaHJAPTHBIX «KOMOMHauui». OpraHuszanusi U HOCTPOEHHE «CTEHKN.
KomOunaiuu ¢ yuactuem BpaTtaps.

Komansnnbie jieficTBUs. BrinonHeHue OCHOBHBIX 00s3aTelIbHBIX JEHCTBUI B
00OpOHE Ha CBOEM UTI'POBOM MECTE, COIVIACHO M30paHHOM TAKTUUECKON CUCTEME B COCTABE
KoMaHbl. OpraHuzanust oOOpOHBI MO MPUHIUIY MEPCOHATBHOW M KOMOMHUPOBAHHOMN
3alUThl. BHIOOp MO3MIIMK 1 B3aMMOJEHCTBHSI UTPOKOB MPHU aTaKe MPOTUBHUKA (JIAHTOM U
4yepes LEHTP.

TakTuka Bparaps. Opranuzanusi MOCTPOECHUS «CTEHKW» MpU MPOOUTHUU WITpaHOTrO
U CBOOOJHOrO yAapoB BOJM3M CBOMX BOPOT: UIpa Ha BbIXOAAX U3 BOPOT IpH JIOBJIE
KATSIIUXCS TI0 3€MJIE M JIETSALIMX Ha PA3JIUYHOM BBICOTE MSYEH; yKa3aHUs MMApPTHEPAM I10
00OpOHE, KaK 3aHATh MPABWIbHYIO MO3UIINIO; BBIIOJHEHHUE C 3alllUTHUKAMU KOMOMHAIUU
IpU BEJICHUU MsUa B UTPY OT BOPOT; BBEJCHHE Ms4a B UTPY, aJIpecysl €ro CBOOOTHOMY OT
OIIEKH ITAPTHEPY.

Y4yeOHblE M TpPEeHUPOBOUYHbIE Wrpbl. OOs3aTeNbHOE NPUMEHEHUE B HUIpax
U3Y4YEHHOT0 MPOrpaMMHOr0 MaTepuana (A JTaHHOTO rofa oOyueHHs ) 0 TEXHHYECKON U
TaKTUYECKOU IOATOTOBKE.

Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIN dTAIl YETBEPTHIN-IISITHII [0l HOATOTOBKH.

TexHuueckasi NoAroToBKa.

TexHuka nepenBKeHNs. Pa3nuyHble coueTaHus MPUEMOB TEXHUKH TEPEIBUKCHUS
C TEXHUKOM BJIAJICHUS MSYOM.

Y napel o Msa4uy HOTOU. Y gaphl paBod U JIEBOM HOT'OM pazIUyHBIMU CIIOCOOAMHU TI0
KaTAIIEMYCS M JIETAIIEMY MSAYY C Pa3JIMYHBIMM HANpPaBJICHUSIMH, TPACKTOPHUEH,
CKOpOCThIO. Pe3anbie ymapbl. Yapel B JIBHOKEHUHU, B MPBDKKE, C IIOBOPOTOM, depe3 cels
0e3 majeHuss W C MajJeHUeM. YJapbl Ha TOYHOCTh, CHIIy, AAJIbHOCTh, C OIICHKOMU
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TaKTUYECKOW 0OCTAaHOBKHU TEPE]l BHIMOIHEHUEM yapa, MaCKUPYysi MOMEHT U HampaBlieHUE
IIPEATIONIAraeMOoro yaapa.

Ynapsl 1o Ma4y TOJI0BOH. Y 1apbl cepeiMHON U OOKOBOM 4acThio J10a 6€3 MpbhKKa U
B IIPBDKKE C IMTOBOPOTOM. Y Aapbl TOJIOBOM 10 MsIYY B MAaJECHUH. Y 1apbl HA TOYHOCTb, CHUILY,
JAIBHOCTh C OLICHKON TAKTUYECKON OOCTAaHOBKH IEPE BHINOJIHEHUEM yIapa.

OctranoBka Ms4a. OcTaHoBKa ¢ moBopoToM Ha 180° BHyTpeHHel 1 BHEIIHEN YaCThIO
MOJbEMA OIYCKAIOLIErocsl MsA4a, TpyAblo Jeramero wms4ya. (OCTaHOBKAa MOIBEMOM
omyckaromerocss Ms4a. OCTaHOBKa Msi4a Ha BBICOKOW CKOPOCTH JBM)KEHHS, BBIBOAS MY
Ha YA00HYIO MO3ULHUIO JUIS MOCIEAYIOMUX AeiicTBUil. OcTaHOBKA Ms4a rOJOBOM.

Benenue msua. CoBepileHCTBOBaHUE BCEX CIIOCOOOB BENICHUS Ms4a, YBEJIMYUBas
CKOPOCTb JABUKEHUS, BBIMOJIHSS PHIBKM M OOBOJKY, KOHTPOJIUPYS MSY U OTITyCKasi €ro oT
ce0st Ha 8-10 m.

O6manHble jBmkeHUsi. COBEpPHICHCTBOBAHUE (PUHTOB «YXOJIOM», «YAapOM»,
«OCTaHOBKOI» B YCJIOBHUAX HIPOBBIX YIOPXHEHUH C aKTHUBHBIM €IUHOOOPCTBOM U
y4EOHBIX UTP.

Ot60p Msaya. CoBeplIEHCTBOBAaHKE B OTOOpE M3YUYCHHBIMU MPUEMaMH B BBINAJIEC U
MoJIKaTe, aTaKkysl COMEepHUKa crepenn, cOOKy, c3a/ii, B yCIOBHUIX UTPOBBIX YIPAXKHEHUU U
B y4eOHbIX urpax. OTOOp C HCMOJB30BAHUEM TOIYKA TUIEYOM.

BOpaceiBanue Ms4a. BOpaceiBanue Msi4a U3y4e€HHBIMU CIIOCOOaMU Ha JALHOCTH U
TOYHOCTb.

Texnuka wurpsl Bparaps. Jloens, oTOuBaHMe, MepeBOJbI Msda HA MECT€ U B
NBUKEHUM, Oe3 MmaJeHuss M B NajaeHuu; O0e3 ¢a3pl monera U ¢ (a3oi MoieTa.
CoBepllIeHCTBOBaHUE JIOBJIM M OTOMBaHMS NpU Urpe Ha Bbixoze. JlelicTBue Bparaps
IPOTHUB BBILIEAIIEIO C MSYOM IPOTHUBHHUKA; JOBIS Msdya Oe3 MaJeHHs U C MaJCHUEM B
Horu. CoBepIlIeHCTBOBaHME OPOCKOB Msiya pyKOW M BbIOMBaHME Msiya HOTOM C 3eMJIM U C
PYK Ha JAIbHOCTh M TOYHOCTb. IIprMeHEHME TEXHUKU MOJEBOTO UIPOKa MpU 0OOpOHE
BOPOT.

TakTHyeckasi HOAroToBKa

Takmuka nanaoeHusl.

NuauBuayajibHble JACHUCTBUS. MAaHEBPUPOBAHUE HA TI0J€ «OTKPBIBAHUE» JIsS
IpUueMa Ms4a, OTBJIEKAHWE CONEPHUKA, CO3/IaHUE YMCICHHOIO MPEUMMYIIECTBA HA
OTIETHPHOM YYacTKe TIOJII 3a CYET CKOPOCTHOTO MAaHEBPUPOBAaHUS 1O (POHTY U
MOAKJIIOUCHHUS U3 TJIYOMHBI OOOpOHBI. YMEHHE BBIOpaTh M3 HECKOJbKUX BO3MOXHBIX
pelieHuil TaHHOW WIrPOBOM CHUTyalluu HauOoliee TMPaBUIBHOE U  PAIMOHATIBHO
WCIIOJIb30BATh U3YUYECHHBIE TEXHUYECKUE TPUEMBL.

['pyninoBsie neWcTBUs. B3auMoAeHCTBUS ¢ TTapTHEpAMHU IIPU OpTaHU3alMU aTaKd C
WCIIOJIb30BAHUEM PA3JIMYHBIX TEpEe/lad: Ha XOJ, B HOTM, KOPOTKHUX, CPEIHUX, JJIMHHBIX,
MPOJOJIBHBIX, TOINEPEYHBbIX, IHArOHAJbHBIX, HU30M, BepxoM. Wrpa B OJHO KacaHHE.
Cmena (rmaHroB atakd IyTeM TOYHOM JUIMHHOW Mepeladyd Msda Ha CBOOOJHBIM OT
UTPOKOB conepHuka (pyianr. CoBEpIIEHCTBOBAHUE UTPOBBIX M CTAHJAPTHBIX CUTYAIIUM.

Komananeie jseiictBus. OpraHuzaiiys OBICTPOrO M IMOCTEICHHOTO HAaIlaJICHHUsS I10
n30paHHOM TaKTHYECKOW cHucTemMe. B3ammojelicTBue ¢ TapTHEpaMu IIPpH  pa3HOM
KOJINYECTBE UTPOKOB KOMAaH bl CONIEPHHUKA.

Taxmuka 3awumeor.
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NuauBunyanpHele neicTBus. COBEPIICHCTBOBAHUE «3aKPBIBAHUS», «IIEPEXBATA» U
orOopa Msya.

['pynnoBele neiicTBus. COBEpIIEHCTBOBAHUE IPABHIIBHOTO BbIOOpa MO3ULMH U
CTpaxOBKM NpPU OpraHU3alMy INPOTUBOJEHCTBUS aTakyrounMm kKoMOuHamusMm. Co3maHue
YHUCJIEHHOTO NMPEBOCXOJICTBA B 000poHe. B3anmoencTBre Npy CO31aHUH UCKYCCTBEHHOTO
IIOJIOXKEHUS «BHE UTPBI».

Komannneie neficteus. Opranuzanys 00OpOHbI IPOTUB OBICTPOTO U MOCTENEHHOIO
HaIaJIeHUs] U C UCTOJb30BAaHUEM IEePCOHAIBLHOM, 30HHOM M KOMOMHUPOBAHHOM 3aIlUTHI.
BricTpoe nepectpoeHre oT 000pOHBI K HaYally U pa3BUTHIO aTaKu.

TakTuka Bparaps. Beibop mecta (B mTpadHOi IUIomaad) npu JOBJIE MsA4Ya Ha
BBIXOJIC U Ha IEPEXBATE; NMPaBUJILHOE OINPEAECICHUE MOMEHTA [IJISl BBIXOJA U3 BOPOT H
oTOOpa Msi4a B HOTax; PyKOBOJACTBO UTPOil mapTHEpoB mo obopoHe. OpraHuzanusi aTaKku
IIPU BBOJIC MsA4Ya B UTDY.

TpenupoBouHble Urpbl. COBEPIIEHCTBOBAHUE WHIAMBUIYAIbHBIX, TPYIIOBBIX H
KOMAaH/IHbIX TAKTUYECKUX JEHCTBHI MPHU UTPe MO0 N30paHHON TAKTUUIECKOU CUCTEME.

HHCcTpyKTOpCKasg M cyaeWickas npaktuka. OpraHusanus AESITEIbHOCTH C MOJaden
OCHOBHBIX CTPOEBBIX KOMAaHJ Ul IIOCTPOECHUS, pacdyeTra, NOBOPOTAa M IMEPECTPOCHUN HA
MEeCTe€ M B JBW)KCHHH, pa3MblkaHud. [Ipunstue pamopra. CyneidcTBo Urp B Ipolecce
3aHATHM.

OTall cOBEPIIEHCTBOBAHMS CIOPTUBHOIO MacTEPCTBA.

TexHuyeckasi 1OAr 0TOBKA.

Texnuka nepensukeHuss. COBEPIICHCTBOBAHWE PA3JIMYHBIX IPUEMOB TEXHUKHU
IIEPEABUIKECHHS B COUETAHUU C TEXHUKOU BIIAJICHUS MAYOM.

Y napsl 1o M4y Horoi. COBEpIIEHCTBOBAaHUE TOYHOCTH YAApOB (B L€Nb, B BOPOTA,
JNBIKYIIEMYCS TapTHEpPY). YMEHUEe copa3MepsaTh CUIy yjAapa, MOpuiaBaTh M4y
pPa3IMYHYI0 TPACKTOPHUIO IOJIETa, TOYHO BBINOJHATH JUIMHHBIE IIE€pEadH, BBIIOJIHATH
yIapbel U3 TPYAHBIX MOJIOkKEHUN (OOKOM, CIIMHOM K HAaNpaBlICHUIO yAapa, B MPBDKKE, C
nageHueM). CoBEpIICHCTBOBAHUE YMEHHUS TOYHO, OBICTPO M HEOKUJIAHHO [JIsl BpaTaps
IIPOU3BOJUTH YAAPHI I10 BOPOTAM.

Y napel o Ma4y rosooii. CoBEpILIEHCTBOBAHUE TEXHUKH YAAPOB J10OM, OCOOEHHO B
IPBDKKE, BBIMOJHSASA UX C aKTUBHBIM CONPOTHUBIECHUEM, 0Opaliasl Mpyu 3TOM BHUMaHUE Ha
BBICOKUU MPBIKOK, BEIMTPHIIT €TIMHOOOPCTBA U TOYHOCTh HAIIPABIICHUS MOJIETa MAYa.

OcraHoBka Ma4ya. COBEpUICHCTBOBAHUE OCTAHOBKM MsUa pPa3IMYHBIMU CIIOCOOAMH,
BBIITOJIHSS IIPUEMBI C HAUMEHBILIEW 3aTPaToOd BPEMEHH, HA BBICOKOW CKOPOCTH JBUKECHMS,
IPUBOAS MY B YIOOHOE MONOKEHHE TSI TaTbHEUITUX JEHCTBHIA.

Benenne wmsua. CoBepUIEHCTBOBAHME BEACHMSI Msua Ppas3IMYHBIMU crocodaMu
IIPaBOM M JIEBOM HOT'OM HA BBICOKOM CKOPOCTH, MU3MEHSSI HAPABJICHUE U PUTM JIBUKCHUS,
OPUMEHSSI QUHTHI, HAZIS)KHO KOHTPOJIMPYS MY U HAOJI01asi 32 UTPOBOM 0OCTaHOBKOM.

Oo6mansble aBmxeHus. CoBeplIeHCTBOBaHUE (PUHTOB C YYETOM HUIPOBOIO MeCTa B
COCTaBe KOMAaH/Ibl, Pa3BUTHE Y 3aHUMAIOIINXCA JBUTATEIbHBIX Ka4yecTB, o0Opaias ocodoe
BHUMaHUE Ha COBEPLICHCTBOBAHHUE «KOPOHHBIX» (UHTOB (IJI1 KaXJOro HUrpoka) B
YCJIOBUSIX UTPOBBIX YIIPAKHEHUH, TOBAPUILECKUX U KAICHIAPHBIX UIP.
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O160p Ms4a. CoBepIICHCTBOBAHUE YMEHHS OMPEesaTh (MpeayraabiBaTh) 3aMbICE
MPOTUBHUKA, BJIAJICIONIETO MSYOM, MOMEHT JIJIsl 0TOOpa Msa4a U 0€30MM1O0YHO MPUMEHSThH
n30paHHBIN CIIOCO0 BIIAJICHUS MSIYOM.

Bo6pacbkiBanne msya. CoOBEpPIICHCTBOBAHHE TOYHOCTH W JAJIbHOCTH BOpachIBaHUS
Msiua, U3MEHSISI pacCTOSIHUE N0 1ieNM, BOpachlBaHME Ms4Ya MapTHEPY Ui MpUEMa €ro
HOT'aMH U T'OJIOBOM.

Texnuka wurpbl Bparaps. COBEpIICHCTBOBAHUE TEXHUKHU JIOBJIM, TEPEBOJIOB U
OTOUBAHUS PA3JIUYHBIX MsUYeH, HAXOsACh B BOPOTax M Ha BBIXOJE U3 BOPOT, oOparias
BHUMAaHHE Ha OBICTPOTY peakiny, Ha aMopTH3upymomee (YyCTymaroIiee) IBUKEHUE
KUCTSIMH M TIPEAIUICUbSIMU TIPHU JIOBJIE Ms4a, HA MATKOE MpHU3EMJICHUE MPH JIOBJIEC Ms4a B
najgeHun. CoBepIeHCTBOBaHUE OPOCKOB pyKaMu U BBIOMBAHUS Msiua HOTaMH Ha TOYHOCTh
W JAJILHOCTb.

TaxkTH4yeckasi MOATrOTOBKA

Taxmuxa nanaoenus.

WuauBuayanbHbie aedcTBUs. COBEPIICHCTBOBAHHWE TAKTUYECKUX CIIOCOOHOCTEW U
YMEHHI: HEOKUJAHHOE M CBOEBPEMEHHOE «OTKPBIBAHHEY; I€JIeCO00pa3HOe BEACHUE H
00BO/IKa, pallMOHATLHBIC TTepeaadn, dQGEeKTUBHBIC YAaphl. Y MEHHE IEHCTBOBATH 0€3 MsI4a
Y C MSIYOM B aTAKE HA Pa3HbIX UTPOBBIX MECTaX.

['pynnoBbie nelictBus. CoBepIIeHCTBOBAaHUE OBICTPOTHl OpPraHU3alMU  aTak,
BBITIOJIHASL IPOJOJIBHBIE U IMArOHAJIbHbBIC, CPEIHUE U JUIMHHBIE Iepelauyl; TaKTUYECKUE
KOMOHMHAIIMA CO CMEHON HMIPOBBIX MECT B XOJI€ Pa3BUTHUS aTaKu; CO3JaHUE YUCICHHOTO
MepeBeca B aTake 3a CUET MOJAKIIOYECHUS MOTY3allUTHUKOB M KpPaWHHUX 3alllUTHUKOB;
OCTPOTHI ACHCTBUI B 3aBeplaroiiei ase araku.

KomanaHble JeWCTBUS. YMEHHE B3aMMOJCHCTBOBATH BHYTPU JIMHUW (3aILUTHI,
MOJTY3aIlUThI, aTaKW) U MEXKY JIMHUSIMU TIPU OpraHu3allid KOMaHIHbIX JEHCTBUM B aTake
10 Pa3HbIM TAKTUYECKUM CUCTEMAaM.

Taxmuxka 3awumeol.

WunuBunyanbHple aerictBus. COBEPIIEHCTBOBAHHE TAKTHUYECKHX CIHOCOOHOCTEH U
YMEHHI: CBOEBPEMEHHOE «3aKpbIBaHHE», A(PPEKTUBHOE NPOTUBOACUCTBHE BEICHUIO,
00BOjIKE, TIepeaye, yaapy.

['pynnoBeie  gedictBusi. COBEPILIEHCTBOBAHUE  CIAXKEHHOCTH  JIEUCTBUU U
B3aMMOCTPAXOBKH IMPHU aTaKe YUCIEHHO MPEBOCXOSIIET0 CONEPHUKA, YCUICHHE 00OPOHBI
3a CUET YBEJIMYCHHS Yncia 0OOPOHSIOUINXCS UTPOKOB.

KomanaHpie AeHCTBHSA. YMEHHE B3aMMOJCUCTBOBATH BHYTPU JIMHUM U MEXKIY
JUHUSIMU TIpU  OpraHu3allid KOMaHJHBIX JEeHCTBUM B OOOpOHE 1O pPa3IUYHBIM
TaKTH4YEeCKUM cuctemMaM. COBEpIICHCTBOBAHME WIPbl MO MPUHLMIYY KOMOMHUPOBAHHOMN
0OOPOHBL.

Taktuka BpaTtaps. CoOBEpPIIEHCTBOBAHHE YMEHHUS OIPEACIATh HAIlpPaBICHHE
BO3MOXXHOI'O yAapa, 3aHUMasi B COOTBETCTBUM C 3TUM HamOOJEee BBHITOJHYIO TMO3UIUIO0 U
npUMeHssE HauOoJsiee palMOHANIbHBIE TEXHHUYECKHe MpueMbl. COBEpILIEHCTBOBAHUE HIPbI
Ha BBIXOZ[aX, OBICTPOI OpraHu3aly aTaku, pyKOBOJCTBA UTPOW MAapTHEPOB B 000 pPOHE.
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TpennpoBouHble urpbl. llepekintoyeHrne B TAKTUYECKUX JIEUCTBUAX C OJIHOM
CUCTEMBbI WUIPbl B HAMQJACHUW WM 3alllUTEe HA APYTyI0 C MPUMEHECHHEM XAPAKTECPHBIX IS
3TOM CUCTEMBI I'PYIIOBBIX IEVCTBUM.

TeopeTnueckas NOArOTOBKA

OTan HayalbHOW MOJIrOTOBKH 1 roja

. Cocrosinue u passutue (pyrdona B Poccun .

. Bocriutanue HpaBCTBEHHBIX U BOJIEBBIX KAUECTB CIIOPTCMEHA.

. Biiustaue ¢usndeckux ynmpaxHEeHUI Ha OPraHu3M CIIOPTCMEHa.
. 'uruena, BpaueOHBIN KOHTPOJIb U CAMOKOHTPOJIb.

. [IpodunakTrka TpaBMaTU3Ma B CIIOPTE.

. Mecra 3aHsATUI 1 UHBEHTAPb.

. Guznueckue KayecTBa U (pu3nyeckasi NoJroToBKa.

. CIOpTUBHBIE COPEBHOBAHUS

CONO O h~ WDN P

OTan HayaJlbHOW MOJTOTOBKU 2 - 3 TOJ

. dusnyeckas KyJnpTypa u criopt B Poccnn.

. Coctosinue u pazsutue pyrdona B Poccun.

. Bociutanre HpaBCTBEHHBIX U BOJIEBBIX KAYECTB CIIOPTCMEHA.
. Biiusgane gpusnyeckux ynpaxHeHUIl Ha OpraHu3M CIIOPTCMEHA.
. I'uruennueckue TpeGOBaHUS K 3aHUMAIOIIUMCSI CTIOPTOM.

. [lpopumnakTrka TpaBMaTu3Ma B CIIOPTE.

. O0uras xapakTepuCTHKa CIOPTUBHON MOATOTOBKH.

. [ImannpoBaHne U KOHTPOJIb TPEHUPOBKH.

. OCHOBBI TEXHUKH UT'Pbl U TEXHUYECKAs TOATOTOBKA.

10. ®uznyeckue kayecTna U pu3nUecKas MmoJroToBKa.

11. CniopTUBHBIE COPEBHOBAHUS, UX MTPOBEACHUE U OpraHU3aIs.
12. IIpaBuna no ¢pyrdomy.

13. YcraHoBKa Ha UTpy U pa300p pe3ybTaTOB UTPHI.

O 0 N DN b WK —

YueOHO-TpeHUPOBOUHBIHN 3Tan 1 -2 rox

. Cocrosinue u pa3surtue ¢pyroosna B Poccum.

. Bocnutanve HpaBCTBEHHBIX U BOJIEBBIX KAUECTB CIIOPTCMEHA.
. Biiusiaue gpusnyeckux ynpakxHeHUI Ha OpraHu3M CIIOPTCMEHA.
. ['uruennyeckue TpeOOBaHUS K 3aHUMAFOIIIMMCST CITIOPTOM.

. [Ipodunaktrka TpaBMaTU3Ma B CIIOPTE.

. OGm1as xapakTepuCTHKa CIOPTUBHON MOATOTOBKH.

. [InanupoBaHue U KOHTPOIb TPCHUPOBKH.

. OCHOBBI TEXHUKH UTPBI B GyTOOJI M TEXHUYECKAs! TOJITOTOBKA.
. OCHOBBI TaKTUKU UTPHI B PyTOOT U TAKTUUECKAs TOATOTOBKA.
10. ®uznyeckue kayecTna U pu3nUecKas MmoJroToBKa.

11. CiopTUBHBIE COPEBHOBAHUS.

12. IlpaBua urpsl B pyroO0II.

13. YcraHoBka Ha urpy u paz0op pe3yibTaToB UTPbI

O 0 N LN LWIN -
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Y4ueOHO-TPEHUPOBOUHBIN ATal 3 roj

. dusnyeckas KynbTypa u criopt B Poccnn.

. Cocrostnue u pazsutue ¢pyrodona B Poccun.

. Bocniutanre HpaBCTBEHHBIX U BOJIEBBIX KAUECTB CIIOPTCMEHA.
. Biiusgaue gpuznyeckux ynpaxHeHUIl Ha OpraHu3M CIIOPTCMEHA.
. I'uruennueckue TpeGOBaHUS K 3aHUMAIOIIIMMCSI CTIOPTOM.

. [IpounakTrka TpaBMaTU3Ma B CIIOPTE.

. O0uras xapakTepuCcTHKa CIOPTUBHOW MOATOTOBKU

. [InanupoBaHue U KOHTPOJIb TPEHUPOBKH

9. OCHOBBI TEXHUKH UTPBI U TEXHUYECKAs! TOATOTOBKA.
10.OCHOBBI TAKTHKH UTPHI U TAKTUYECKAS] TOATOTOBKA.

11. ®usnueckue kauecTBa U Pu3ndecKas MoAroTOBKa.

12. CiopTUBHBIE COPEBHOBAHMUSI.

13. IlpaBuna o ¢yrdoy.

14. Harpy3ka 1 otabix. OCHOBHbIE KOMIIOHEHTBI HATPY3KHU.

15. YcraHoBka Ha Urpy U paz0o0p pe3ysbTaToB UTPHI.

0N N KW~

Y4eOHO-TPEHUPOBOYHEIHN dTan 4-5 TOA

. ®uznueckas KyJapTypa u crnopt B Poccun.

. Cocrostnue u pazsutue ¢pyrdona B Poccun.

. Bocriutanue HpaBCTBEHHBIX U BOJIEBBIX KaU€CTB CIIOPTCMEHA.

. Biiusiaue ¢pusnyeckux ynpaxHeHUI Ha OpraHu3M CIIOPTCMEHA.
. 'uruennyeckue TpeOOBaHUA K 3aHUMAIOIIMMCS] CIOPTOM.

. [Ipodunaktrka TpaBMaTU3Ma B CIIOPTE.

. [ImanupoBanue U KOHTPOJIb TPEHUPOBKHU.

. OCHOBBI TEXHUKH UTPBI U TEXHUYECKAs TOATOTOBKA.

. OCHOBBI TAKTUKH UTPHI U TAKTUYECKAS MOATOTOBKA.

10. ®uznyeckue kayecTna U pu3nUecKas MmoJroToBKa.

11. CnopTUBHBIE COPEBHOBAHUS.

12. O¢unnansasie GyTOOIBHBIEC TPaBHIIA

13. YcraHoBKa Ha UTpy ¥ pa300p pe3yJbTaTOB UTPHI

14. Metoauka cynencTBa JeTCKUX, MOAPOCTKOBBIX U FOHOIIECKUX KOMAaH/I.

O 0 1O DN W —

JTal cOBEPIIECHCTBOBAHNS CIIOPTUBHOIO MACTEPCTBA.

1.®Dusnueckas KynpTypa u ciopt B Poccun.

2. PazButne ¢gyrdoaa B Mupe.

3.CBezieHUs 0 CTPOEHUU M (PYHKLMAX OpraHu3Ma 4eJIoBeKa U BIMSHUE Ha HETO
(bU3HYECKUX YIPaKHEHUU.

4. 'nruena yueOHO-TPEHHUPOBOYHOTO MPOLIECCa, BpaUyeOHbIN KOHTPOJIb, INYHAS
TMTHEHA CIIOPTCMEHA.

5. Opranuzanus 1 NpoOBEAECHUE COPEBHOBAHUM.

6. TexHuKa U TaKTUKa UTPBI B PyTOO. AHAIN3 TEXHUKU U TAKTUKU CUIIbHEUIINX
OTEUYECTBEHHBIX U 3apyOEKHBIX (yTOOIHCTOB.

7. OCHOBBI METOJIMKN O0y4YEHUS U TPEHUPOBKU MO PpyTrOoiy. MeToasl puznyeckomn
Y TEXHUYECKOU ITOATOTOBKH.




8. Ilcuxonmornyeckas HOArOTOBKA.

9. YcraHoBKa UTpOKaM Mepes] COPEBHOBAHUAMU U pa300p MPOBEAEHHBIX UTP.

10. MnauBuayaibHble 0OCOOEHHOCTH (PYyTOOJIUCTOB U COBEPIIEHCTBOBAHUE
TEXHUYECKOT0 MAacTEPCTBA.

11. YriyOneHHbli aHaIU3 TEXHUKHU U TAKTUKU UTPBI B PyTOOI.

12. Ctparerus u TakTHKaA.

13.MuauButyanu3anus yaueOHO-TPEHUPOBOYHOr0 MPOLECCa C YYETOM
WHIUBUAYaJTbHBIX 0COOEHHOCTEN (yTOOJIMCTOB.

14. Metonuka cyneicTBa J€TCKUX, MOAPOCTKOBBIX U FOHOIIECKUX KOMaH.

HNHuTerpajibHasi HOAr0TOBKA.

1. YepenoBanue ympaKHEHUW I Pa3BUTHS (PU3NYECKUX KAueCTB B Pa3IHMUHBIX
COUETAHUSIX.

2. UYepenoBaHu€ yYNPAKHEHUW I PA3BUTHS CKOPOCTHO-CHIIOBBIX Kade€CTB C
Pa3IMYHBIMU CTIOCO0aMU MEPEMENICHU, MprUeMa U MepeIadn, HanaJaroiero yaapa.

3.UepenoBanrie M3y4E€HHBIX TEXHUYECKUX MPUEMOB U HMX CIOCOOOB B PA3IMUYHBIX
COUYETAHMSX; UHAUBUIyaIbHbIX, TPYIIIOBBIX JACHCTBUNM B HANaJCHHUM, 3alIUTE, 3alIUTE —
HanaJcHUH.

4 MHOrOKpaTHOE BBINOJHEHUE TEXHUYECKUX MPUEMOB MOAPSIA, TO K€ — TAKTHYECKUX
JICUCTBHH.

4.2. Y4eOHO-TEMATUYECKUH TIJIaH.
(ITpunoxenne Ne 4 k mporpamme).

V. Oco0eHHOCTH OCylIeCTBIEHHS CTIOPTUBHOM MOJATOTOBKH MO OT/eJIbHBIM
CHOPTHBHBIM JUCHUILIHHAM

5.1. OcobGeHHOCTH OCYIIIECTBICHHUS CIIOPTHBHOM TMOATOTOBKM W peaau3aliu
IPOrPaMMBbl

K 0COOEHHOCTSM OCYIIECTBICHUS CIOPTUBHON TOATOTOBKH TIO CIOPTHBHBIM
JUCIUIUIMHAM BUAA criopTta (GyTrOoi OTHOCUTCA

Peanuzanusa  AOMOJHUTENbHBIX ~ O0pa30BaTENbHBIX  MPOrpaMM  CHOPTHUBHOM
MOJATOTOBKM TPOBOAMUTCS C Y4YE€TOM JTana CHOPTUBHOW TMOJATOTOBKM M CIHOPTUBHBIX
JTUCHUIUIMH BUJa crnopta «¢Gyréom», MO KOTOPBIM OCYIIECTBISIETCS CHOPTHBHAS
MOJITOTOBKA.

Jlns 3a4yuciieHdss Ha 3Tan CIOPTUBHOW MOATOTOBKU JIUIO, >KENAlolee MPOUTU
CIOPTUBHYIO MOATOTOBKY, JOKHO JIOCTHYb YCTaHOBJICHHOTO BO3pacTa B KaJIeHIApHBIH
r'OJ] 3a4UCIICHHS] HA COOTBETCTBYIONIUHN ATall CHOPTUBHOM MOJTOTOBKH.

Boszpact o0ygarommxcsi Ha 3Tare COBEPIICHCTBOBAHUS CIOPTUBHOTO MacTepPCTBa HE
OTPAaHUYMUBAIOTCS TIPH YCIOBUU BXOXKJICHHUS MX B CIHCOK KaHIWJATOB B CIOPTHBHYIO
coopayto komMaHay cyobekta Poccuiickoit ®deneparuu mno Buay cropra «dpyréom» u
ydacTus B O(PHITMAIBHBIX CIIOPTHBHBIX COPEBHOBAHUSAX IO BHUAY criopTa «(yTrOom» He
HI)KE YPOBHSI BCEPOCCUMCKUX CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUN.

B 3aBucHMOCTH OT yCIOBHI W OpraHu3aly y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHSATHH, a
TaK)K€ YCJIOBHH TPOBEJEHUS CIOPTHUBHBIX COPEBHOBAHWU TOJATOTOBKA OOYYaIOIIUXCS
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OCYILECTBIISIETCSI Ha OCHOBE 0053aTEIBbHOrO COOJIOJAEHUS TpeOOBaHUU O€30MacHOCTH,
YUUTBHIBAIOIIHUX OCOOCHHOCTH OCYILECTBIIEHUS CHOPTUBHOM MOATOTOBKH MO CHOPTUBHBIM
JUCHUIUIMHAM BUJA criopTa «pyToomi».

JlomyckaeTcst OJHOBPEMEHHOE IPOBEACHUE Y4E€OHO-TPEHUPOBOUYHBIX 3aHSITUH C
O0Oy4YarIIMMUCS B Ipynnax Ha pa3HbIX 3Talax CIOPTUBHON MOJTOTOBKH €CIIN:

- 0o0BeAWMHEHHAs Tpymma COCTOMT W3 OOyYaloImMXCS Ha JTarne HadalbHOU
MOJATOTOBKM M Y4€OHO-TPEHUPOBOYHOM HTane (CIOPTUBHOW CHEUMATU3alKH) NEPBOrO U
BTOPOI'0 T'OJla CHOPTUBHOM MOJITOTOBKH;

- 00bENMHEHHAsI TPYIIa COCTOUT M3 OOYYAIOIMIMXCA HAa Y4€OHO-TPEHUPOBOYHOM
yTane (COPTUBHON CIIEHHUATU3AIMHI) C TPETHETO MO MATHINA T'0Jl CHOPTUBHOM MOJITOTOBKHU U
Ha OJTale COBEPIICHCTBOBAHMS CIOPTHUBHOTO MACTEPCTBA W BBICIIETO CHOPTUBHOIO
MacTepCTBa;

ITpu oOvenuHeHMH OOyYarOUIMXCS, MNPOXOJALIUMX CHOPTHBHYIO IOATOTOBKY Ha
pa3HBIX JTamax, B OJHY TIpyNIy HE JAOKHA OBbITh MPEBBIIICHA €IMHOBPEMEHHAs
IPOMYCKHAs CIIOCOOHOCTh CHOPTUBHOTO COOPYKEHUSI.

V1. YcaoBus peanusanyuu 10N0JTHUTEIHHOH 00pa30BaTe/JIbHOM P OrpaMMbl
CIIOPTHUBHOM MOAT0TOBKH

6.1. MarepranbHO-TEXHUYECKHE yCII0BUSA pean3anuu [Iporpammsl
TpeboBaHus K MaTepHaIbHO-TEXHUUECKOH 0a3ze M HMHPPacCTpyKType OpraHu3aluii,
OCYIIECTBIIIONINX CHOPTUBHYIO TOJTOTOBKY, M HMHBIM YCIIOBUSM IpEAyCMaTpPUBAIOT (B
TOM YHCJE€ Ha OCHOBAaHWU JOTOBOPOB, 3aKJIOUYEHHBIX B COOTBETCTBUU C T'PAKIAHCKUM
3aKoHoAaTesIbcTBOM Poccuiickoii @Penepanuu, CyIIECTBEHHBIM YCIOBUEM KOTOPBIX
SBIIICTCA TIPaBO HCIIOJNB30BAHUS COOTBETCTBYIOIIEH MaTepUATbHO-TEXHUYECKON 0a3oii
UM 00BbEKTOM UH(PPACTPYKTYPHI:

- Han4yue GpyTrOOIBLHOTO OIS,

- HaJIM4YKMe UTPOBOTO 3aJ1a;

- HaJIM4YKhe TPEHUPOBOYHOTO CIIOPTUBHOTO 3a71a;

- HAJIMYKE TPEHAXKEPHOIO 3aJ1a;

- HAJIMYUE pa3JeBaJIOK, TYIIEBbIX;

- Haau4ue MEAUIMHCKOrO IMYHKTa, OOOpPYIOBAaHHOI'O B COOTBETCTBHHM C IPHUKA30M
Munszapasa Poccun ot 23.10.2020 Ne 11441 «OO0 yTBep>KIACHUU TMOPAIKA OPraHU3ALUN
OKa3aHWs MEIUIMHCKOW TOMOILIM JHIaM, oOydarommmcsi (U3MYeCKOW KyJIbTypor H
CIIOPTOM (B TOM YHCJE MPHU MOATOTOBKE U MPOBENECHUU (PU3KYIBTYPHBIX MEPONPUSATUHN U
CHOPTUBHBIX MEPOIPUATUI), BKIHOYAs MOPSAOK METUIUHCKOIO OCMOTPA JIML, >KEJAIOLIUX
IPONTH CIOPTUBHYIO IMOATOTOBKY, 3aHUMAThCs (DU3MUYECKOM KyJIbTYpOll M CIIOPTOM B
opraHu3anusix M (WiM) BBINOJHUTH HOPMATHUBBI HCHBITaHUN (TecToB) Bcepoccuiickoro
(GU3KYyIbTYpHO-CIOPTUBHOrO KoMmiulekca «I'otoB k Tpyay u obopone» (I'TO) u ¢popm
METUIIMHCKUX 3aKJIIOYEHHH O JOMyCKe K Yy4acThul0 (PU3KYJIbTYPHBIXM CHOPTHUBHBIX
MeponpusTusax» (3apeructpupoBan Muntoctom Poccun 03.12.2020, peructpaiiiOHHBIHN
Ne 61238);

- obOecrnieyeHre OOYYAIONIMXCS TPOE3IOM K MECTy TMPOBEACHHUS CIIOPTHUBHBIX
MEpOIPUATUN U 00PaTHO;
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- obecrieyeHre OOy4aroUMXcsd MUTAHUEM M IPOKUBAHMEM B IIEPUOJ NPOBEICHUS
CHIOPTUBHBIX MEPONPUATHIA;

- MEIUIMHCKOE oOecleyeHre oOydarluxcs, B TOM UHCIE OpraHU3aluio
CUCTEMATUYECKOTO METULIUHCKOTO KOHTPOJIA.

- o0ecreyeHUe CHOPTUBHOM SKHUIIMPOBKOW, WCHONB3YEMON HJisl  pealn3aluu
[Tporpammsr (ITpunoxenue Ne 8 k [Iporpamme).

Obecnieyenrie 000pyI0BaHUEM U CIIOPTUBHBIM UHBEHTAPEM,
HEOOXOAUMBIMU AJIS1 TPOXOXKIEHUSI CHOPTUBHOM MOJTOTOBKU

Tabmuma 6
Ne HaumenoBanue Enunnna KonmuaectBo
n/m U3MEpPEHUs 1563 (S 1507
JI71s1 CHOPTUBHOM TUCUMILIMHBI «PyTOOI»
1 | bapbep TpeHUPOBOYHBIN (PErYIUPYEMBIN) IITYK 10
2 | Bopora ¢pyr60nbHbBIE, TPEHUPOBOYHEIE, IITYK 4
MIEPEHOCHBIE, YMEHBIIIEHHBIX Pa3MEPOB C CETKOM
(2x5 m)
3 | Bopora pyrOonbpHbIC, TPEHUPOBOYHEIE, ITYK 4
MEPEHOCHBIE, YMEHBIIICHHBIX PA3MEPOB C CETKOM
(2x3 ™)
4 | Bopora ¢yr0OosibHbBIE, TPEHUPOBOYHBIE, HITYK 8
MIEPEHOCHBIE, YMEHBIIICHHBIX Pa3MEPOB C CETKOM
(1x2 m 1x1 ™)
5 | l'anTenu maccusnsie (o1 0,5 10 5 Kr) KOMIUIEKT 3
6 | ManekeH ¢yTOONIBbHBIN (11 OTPAOOTKH yIapoOB U KOMILIEKT 1
00BOJIKH)
7 | Hacoc yHuBepcaibHBIi AJi1 HAaKaYUBaHUsI MsTYEH C KOMIUJIEKT 4
UTJION
8 | Cerka i IepeHOCKU Msueit ITYK fa rpzyrmy
9 | Croiika a1 00BOOKHA MITYK 20
Ha TpeHepa-
10 | Cexynnomep ITYK npenoaaBaTens
1
Ha TpeHepa-
11 | CBucrok HITYK IIPENoaaBaTels
1
12 | TpeHaxep «IECEHKa» IITYK fa rpzyrmy
13 | ®unika AJi yCTaHOBJIEHUS Pa3MEPOB IUIOIIAIKU LITYK =2 r}S)gnny
14 | ®nar as pazmMeTku GyTOOIBHOIO MO LITYK 6
15 | Bopota dhyT60sbHBIE CTAaHAAPTHBIE C CETKOM ITYK 2
16 | Bopora pyTO0JibHBIE CTaHAAPTHBIE, IEPEHOCHBIE C HITYK 1
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CETKOU
Maket QpyTOOIBHOr0 MOJII ¢ MArHUTHBIMU Ha Tperepas
17 HITYK IIPENoJaBaTels
dunkamMu 1
18 | Msu dyr6onpHbIH (pazmep Ne 3) HITYK 14
19 | Msu dhyr6onpHbIH (pasmep Ne 4) HITYK 14
20 | Msu yr6ombHbIN (pazmep Ne 5) HITYK 12

6.2. Kaapossie ycioBus peanusamnuu [IporpamMmbl

YKOMILIEKTOBaHHOCTh OpraHu3aliiy MeIarorndeCKUMHM, PYKOBOISAITUMA W HHBIMU
paboTHUKaMMU.

YpoBeHb KBaIM(HUKALMKA JIML, OCYIIECTBIAIONIMX CIOPTUBHYIO IOJTOTOBKY,
JOJDKEH  COOTBETCTBOBATh  TPEOOBAaHUSAM,  YCTAHOBJIEHHBIM  MpodeccHOHaTbHBIM
cTaHgapToM « TpeHep-npenonaBaresnsy, YIBEPKACHHBIM ITpukazoM Muntpyaa Poccun or
24.12.2020 Ne 952 H (3apeructpupoBan Munioctom Poccum 25.01.2021, Ne 62203),
npodeccuoHaNbHBIM CTaHAAPTOM «CHEeNHaMCT MO0 HHCTPYKTOPCKOM M METOAMYECKOU
pabore B oOmactu (UINYECKON KyJIbTYpPhl M CIOPTa», YTBEPXKACHHBIM TPUKA30M
Muntpyna Poccun ot 21.04.2022 Ne 237u (3apeructpupoBaH Munioctom Poccuu
27.05.2022,peructparmonsbiii Ne 68615) wimm EawHbIM - KBaIM(HUKAIMOHHBIM
CIPAaBOYHUKOM JIOJDKHOCTEH PYKOBOAWTENEH, CIEHUATNCTOB M CIYXKalluX, paslael
«KBanupukanoHHble XapaKTePUCTUKU JOJKHOCTEH pabOTHUKOB B 00JaCTH (PU3NYECKON
KyJIbTYpbl W CHOpTa», YTBEPXKIEHHBIM TMpHKa3oM MuH3ApaBconpassuus Poccuu ot
15.08.2011 Ne 96n (3apeructpupoan Muntoctom Poccun 14.10.2011, perucrpanvioHHBIH
Ne 22054).

Jlnst mipoBeneHUs y4eOHO-TPECHUPOBOYHBIX 3aHATHHA M ydacThUs B O(UIIMAIBHBIX
CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAaHUSAX Ha Yy4eOHO-TPEHUPOBOYHOM OJTame (dTame CHOPTUBHOU
CTEIUaIN3aI[ii), dTalax COBEPIICHCTBOBAHUS CIIOPTHBHOTO MAacTEPCTBA W BBICIIETO
CIIOPTUBHOTO MAacCTEpCTBA KpPOME OCHOBHOTO TpeHepa — TMpernojaBaTesisi JOMyCKaeTCs
NpUBJICUCHHUE TpPEHEpa-TpernoaBaTesisi MO BHUIAM CIIOPTUBHOM MOJATOTOBKH C YYE€TOM
cneruuKy BUaa cropTa «pyrOoim», a Tak e Ha BCEX 3TamaxX CIOPTHBHOW MOATOTOBKHU
NPUBJICYEHWE MHBIX CIEHHAIMCTOB OpraHu3aluid, OCYIIECTBIAIONINX CIOPTUBHYIO
MOJATOTOBKY (TIPH YCIIOBUHU WX OJHOBPEMEHHOU PaOOTHI C 00yJarOIIIMMHUCS)

HenpepbiBHOCTH  Mpo(hecCHOHANBHOIO  Pa3BUTHS  TPEHEPOB-TperoaBaTese
Opranuzanuu. C 1enbio npopecCHOHAIBHOIO pOCTa U MPUCBOCHUS KBATH(PUKAIIMOHHBIX
KaTeropuii TpeHephI-MIPETnoJaBaTeNId UCIOIb3YIOT:

- JIONOJIHUTENbHOE MpodeccuoHalpHOe 00pa3zoBaHUE (IPOrpPaMMBbl IOBBIILICHUS
KBaJTM(UKALMN WIH IPOTrPaMMBbI IPOPEeCCHOHATBHON MEPENOATOTOBKH) pa3 B JIBa T'0J1a;

- (hopmupoBanue nMpodeccruoHaNTbHBIX HABBIKOB Yepe3 HACTaBHUYECTBO;

- MCTIOJIb30BAHNE COBPEMEHHBIX JUCTAHIITMOHHBIX 00pPa30BaTEIbHBIX TEXHOJIOTUH;

- yuacTHe B TPEHUHTaxX, KOH(PEPEHIUIX, MacTep-Kiaccax.
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6.3. upopMalinoHHO-METOJUYECKUE YCIIOBUA peanu3anuu [IporpamMbl

1. denepanbHblii CTAaHAAPT CHOPTUBHOM MOATOTOBKKM MO BHAY cropta (yroo,
YTBEPKIEHHOT 0 TTprKka3zoM MunucrepctBa criopta P® ot 16 Hos16pst 2022 1. Ne 1000

2. AntunoB A.B. JluarHocTuka U TPEHUPOBKA JBUTATEIILHBIX CIIOCOOHOCTEN B JIETCKO-
10HOIIIeCKOoM ¢GyTOOoJIe: HaydyHO-MeToandeckoe mocooue 2008 r.

3. T'oguk M.A. ®usudeckas noaroroska ¢pyroomuctos 2006 r.

4. Ky3neuoB A.A. @yr0Oon HacTonbHas kHura Tpenepa 2011 r.

5. IleryxoB A.A. ®opMUpOBaHHWE OCHOB HHIAMBUIYAILHOIO TEXHUKO-TAKTHUYECKOI O
MacTepcTBa 0HbIX QyToomucToB. [Ipodiems! u mytu pemenus. 2006r.

6. Monakos I'.B. Iloaroroska ¢yroonuctoB. Teopus u npaktuka 2007 r.

7. ®yrooa: yweOHass mporpamma non oo6ur. pexn. B.ILI'y6a, I1.B.KBamyka, B.B.
Kpacnomékona, I1.®.Exosa, B.A.baunosa 2010 r.

8. Jlanmmmu O.b. Teopus u MeToMKa TOATOTOBKH FOHBIX QyTOoaucToB 2010r.

9. ®dyrbon: TUMOBasg y4eOHO-TPEHUPOBOUHASA MIpOrpamMma CIOPTHUBHOM IMOATOTOBKU
JUISL IETCKO-FOHOIIECKUX CIIOPTUBHBIX IIKOJI, CHELUATU3UPOBAHHBIX JIE€TCKO-FOHOILIECKUX
CIIOPTUBHBIX IIKOJ oJiuMmuiickoro pezepa / M.A. I'oauk, I'.JI. Bopo3nos, H.B. Kotenko,
B.H. Mansimes, H.A. Kymun, C.A. Poccuiickuii. - M.: Coerckuii criopt, 2011 -160 c.

10. Poccuiickoe antugonuHaroBoe areHTcTBO «PYCAJIA» (Www.rusada.ru).

[Ipunoxenus:

- [Ipunoxenue Ne 1k [Iporpamme. ['0/10BOM yd4eOHO-TPEHUPOBOYHBIH TJIaH.

- [Ipunoxenue Ne 2 k [Iporpamme. KanennapHblii 11aH BOCIUTATENHHON pabOTHI.

- Ilpunoxenne Ne 3 k Ilporpamme. Ilman wmeponpusaTHii, HamnpaBJICHHBIM Ha
MPeIOTBPAIlCHUE TOMIMHTA B CIIOPTE U OOpHOY ¢ HUM.

- [Ipunoxenue Ne 4 k [Iporpamme. YueOHO-TeMaTUYECKHi TIJIaH.

- Ilpunoxenne Ne 5 k Ilporpamme. HopmartuBbl o01iei ¢pu3nueckod U crienuagibHOM
¢u3nyeckoil MOATOTOBKM JJISi 3a4MCICHHUS M TNEpeBOja B TPYMIbI HA 3Tall HadyalbHON
MOJATOTOBKH 1O BUY CIOpTa «(PyTOOI».

- Ilpunoxenne Ne 6 k Ilporpamme. HopmaTuBbl o0mielt Gpuanyeckoi U crieruanbHON
(¢u3nyecKoil MOATOTOBKU ISl 3aUMCICHUS U TEpEeBOJa B TPYIIbI HA TPEHUPOBOUHOM
aTarne (dTarne COpTUBHOM CHEUaIN3alyy) 0 BUAY criopTa «(HyToom».

- IIpunoxxenne Ne 7 x Ilporpamme. Hopmarupsl oOmiel ¢huU3MYECKOr U CIEUATbHOM
¢usnyeckoil TMOATOTOBKM JJsl 3a4MCICHHA M TepeBoja B TPYIIbl Ha JTame
COBEPIIECHCTBOBAHUS CIIOPTUBHOTO MacTepCTBa MO BUY criopTa «GyTOom».

- [Ipunoxxenue Ne 8 k [Iporpamme. ObecriedeHre CliOpTUBHON SKUITUPOBKOM.
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[Mpunoxenne Ne 1 [Nonoxxenuro

I'onoBoii y4eOHO-TPEHUP OBOYHBIIH IUIAH

OTansl U oAbl ITOATOTOBKH

Sran HAYATLHOMN y‘-I€6H0-Tp€HI/Ip0BO‘-IHL£I71 aTan
HOAFOTOBKE (Tam CropTUBHOM Otan
CreIMaTN3aIl1H ) COBEPIIICHCTBOBAHUS
. Jorona |Cabime roga IIOHZIT)eX CBBEIH;: TpeX | CHOPTHBHOI'O MACTEPCTBA
- /_n Bunibl noAroTOBKY U HHBIE MEPOIPUSATHUS HeeoHan HAIPY3Ka B 94CaX
6 | 8 | 10 12 | 16
MaxkcumaibHasi TPOJOJHKUTEILHOCTh OJTHOTO Y4eOHO-TPEHUPOBOYHOT O 3aHSITHS B Yacax
2 | 2 ] 3 | 3 | 4
Hanonusemocts rpymi (4e10BeK)

1. |O6mas ¢puznyeckas NoAroToBKa 47 62 78 95 82
2. |CrenunanbHas pu3ndeckas MmoJaroToBKa - - 36 44 82
3. |Yuactue B CHOPTHBHBIX COPEBHOBAHMSIX - - 36 43 86
4. |TexHuueckas IMOATOTOBKA 140 188 193 230 82
5. |TakTuueckas moAroTOBKa 2 3 22 24 54
6. |TeopeTnueckas MoaAroToBKa 3 3 10 13 54
7. |Ilcuxomoruueckast moAroTOBKa 1 2 5 7 54
8. |KoHTponbHBIC MEpONPHUATHS (TECTUPOBAHUE U KOHTPOJIb) 3 3 3 4 11
9. |HMHCcTpyKTOpCKas MpaKTHKA - - 5 6 13
10. |Cynelickas mpakTHKa - - 5 6 13
11. |MenumuHCcKrEe, MEAUKO-OMOIOTHYECKIE MEPOITPUATHS 3 5 7 17
12. |BoccTaHOBUTEIBLHBIEMEPOIIPUSATHS 3 6 7 7 40
13. |HHTerpampHas MOArOTOBKA 110 146 115 138 226
OO011ee KOIMYECTBO YaCcOB B TOJI 312 416 520 624 832
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[Tpunoxenne Ne 2 k [TonoxeHuto

KanienmapHpblii IU1aH BOCIIUTATEIbHO PadoThI

Hanpasnenue paboTsl

Meponpustus

Cpoku
MIPOBENICHUS

IIpodopueHTAIMOHHASA IEATEIBHOCTD

Cyunelickast mpakTHKa

YuacTHe B CHIOPTHBHBIX COPEBHOBAHUSAX
Pa3JIM4YHOI0 YPOBHS, B PAaMKaX KOTOPBIX
Npe1yCMOTPEHO:

- IPAaKTUYECKOE U TEOPETUUECKOE U3yUEHHUE
U IIpUMEHEHHE NpaBul BU1a CIIOpTa U
TEPMUHOJIOT U, IPUHATON B BUJIE CIIOPTA;

- IpUOOpETEHNE HaBBIKOB Cy1€HCTBA U
IIPOBECHNUS CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUII B
Ka4yecTBE NOMOIIHUKA CIIOPTUBHOIO CyJbU U
(MJI1) MOMOIIHUKA CEKPETaps CIIOPTUBHBIX
COpPEBHOBAHMIA;

- IpUOOpETEHNE HABBIKOB
CaMOCTOATEJILHOI'O CY/IeHCTBA CIIOPTUBHBIX
COPEBHOBAHUM;

- (hopMHpOBaHHE YBAKUTEIHHOIO
OTHOILIEHUS K PEIIEHUSM CIIOPTUBHBIX CyAeH

B Teuenue roma

1.2.

WHucTpyKTOpCKast MpakTHKa

Y4eO0HO-TPeHUPOBOYHbIE 3AHATHUS, B
pPaMKax KOTOPBIX NPeAyCMOTPEHO:

- OCBOCHHUE HaBbIKOB OpPraHU3alluy U
MIPOBEICHUS y4eOHO-TPEHUPOBOUHBIX
3aHSTUN B Ka4eCTBE MOMOIIHUKA TpeHepa-
IIperoaBaTess, MHCTPYKTOpA;

- COCTaBJIEHUE KOHCIIEKTa Y4eOHO-
TPEHUPOBOYHOI'O 3aHATUS B COOTBETCTBUU C
MOCTaBJICHHOM 3aJ1a4eii;

- (hopMupoBaHUEe HABBIKOB HACTABHUYECTBA;
- (hopMupoBaHUE CO3HATENFHOTIO OTHOIIEHUS
K y4eOHO-TPEHUPOBOYHOMY U
COpPEBHOBATEJILHOMY ITPOLIECCAM;

- opMupoBaHUE CKIIOHHOCTH K
ne1larorn4eckoil pabore

B Teuenue roma

310poBbecOepekeHue

2.2.

PexxuM nmutanus u OTAbIXa

IIpakTHyeckas eI TeIbHOCTH H
BOCCTAHOBHTEJIbHBIE NPOLECCHI
o0yyaronmmxcsi:

- popMupoBaHUE HABBIKOB MTPABUIBLHOTO
pexuMa JIHS C YYETOM CIIOPTUBHOI'O PEXKUMA
(TPOIOIKUTEIHPHOCTH yUeOHO-
TPEHHUPOBOYHOTO MPOIIECCa, TIEPHOOB CHA,
OTAbIXa, BOCCTAaHOBHUTCIBbHBIX MepOHpI/IHTI/Iﬁ
IOCJIC TPCHUPOBKH, OIITUMAJIbHOC ITMTAHUC,
po(UIAKTHKA IIEPEYTOMIIEHUS U TPaBM,
nojJIepkKa (PU3NUECKUX KOHAUIINHN, 3HAaHUE

B Teuenue romga




CIIOCOOOB 3aKaJMBaHMSI U YKPETLICHUS
UMMYHHUTETA)

3. | MMaTpuoTnyecKoe BOCIUTAHUE 00YYAIO LU XCSI

3.1. | Teopernyeckas MoAroTOBKA Bbecenpl, BcTpeuu, qucnyThl, Ipyrue B Teuenue rona
(BocriuTaHME MATPUOTU3MA, MEpPOIPUATHUSI C IPUTIIAILIEHUEM UMEHUTBIX
YyBCTBA OTBETCTBEHHOCTHU I€pPE]| CHOPTCMEHOB, TPEHEPOB U BETEPAHOB CIOpPTa
Ponunoi, roppoctu 3a cBoi ¢ 00y4aroIMMHCS U MHBIE MEPOM PUITHS,
Kpaii, cBoro PosiuHy, yBaxkeHre | ompeaensieMble OpraHu3aiuei,
roCyAapCTBEHHBIX CUMBOJIOB peanu3yronei 10MOIHUTENbHYIO
(repO, ¢uiar, rTUMH), TOTOBHOCTh | 00pa30BaTENbHYIO MPOrpaMMy CIIOPTHBHON
K ciyxeHnto OTeuecTBy, ero MOJITOTOBKHU
3allUTe HA ITPUMEPE POJIH,

TpaJUIil U pa3BUTHUS BUAA
CIOpTa B COBPEMEHHOM
o011ecTBe, JereHaapHbIX
cnopTcMeHoB B Poccuiickoi
®denepannu, B pETHOHE,
KyJIbTypa MOBEACHUS
OOJIENBIIMKOB U CIOPTCMEHOB Ha
COPEBHOBAHMUSIX)

3.2. | IlpakTuueckas mOArOTOBKA VYyacTtue B: B teuenue roga
(ysactue B  (QU3KYJBTYPHBIX | - (PU3KYIBTYPHBIX U CIIOPTUBHO-MACCOBBIX
MEpOIPUATUSIX U CIHOPTUBHBIX | MEPONPUATHUSIX, CHOPTUBHBIX
COPEBHOBAHMSIX u MHBIX | COPEBHOBAHUSAX, B TOM YHCJE B Mapajaax,
MEPONPUSITUSIX) LEPEMOHUSIX OTKPBITHUS (3aKPBITHS),

Harpa)/eHus Ha YKa3aHHBIX MEPOIPHUITHIX;
- TeMaTH4eCKUX (PU3KYIbTYPHO-CIOPTUBHBIX
Mpa3JHUKaX, OPraHu3yeMbIX B TOM YHUCJIE
OpraHM3aLHEN, peanu3yroLen
JIOTIOJIHUTENIbHbIE 00pa30BaTelbHbIE
MIPOrpaMMBbl CIOPTUBHOM MOJITOTOBKH;
4. | Pa3BuTHE TBOPYECKOI0 MBILLICHHS
4.1. | IlpakTuyeckas MOArOoTOBKa CeMuHapbl, MacTep-KJIACCHI, B Teyenue roga

(bopMupoBaHue yMEHUH U
HaBBIKOB, CIIOCOOCTBYIOLIHX
JTOCTHKEHHIO CIIOPTUBHBIX
pe3yJIbTaTOB)

NnoKa3aTeJibHbIe BHICTYIICHUS 1JI51
00y4aroIUXCs, HATIPABJIEHHbIE HA:

- (hopMHpOBaHHE YMEHHIA U HABBIKOB,
CIOCOOCTBYIOIIUX JIOCTUKEHHUIO
CIIOPTUBHBIX PE3Y/IbTATOB;

- Pa3BUTUC HABBIKOB IOHBIX CIIOPTCMCHOB U
MX MOTHBAIIMU K (POPMHPOBAHUIO KYJIBTYPbI
CIIOPTUBHOI'O MIOBEICHUS, BOCITUTAHUS
TOJICPAHTHOCTH M B3aMMOYBaXKCHUS;

- IpaBOMEPHOE IMOBE/ICHNE 0O0JICTBIINKOB;

- pacupeHne o0IIero Kpyro3opa IHbIX

CIIOPTCMEHOB
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[Tpunoxxenne Ne 3 k [TonoxeHuto

ILnan meponpusTHii, HANPABJICHHbIN HA NIPEOTBPALLEHHE JONMHIA B CIIOPTE U 00pbLOY ¢ HUM

Oran ciopTUBHON Cpoku .
ConeprkaHue MEpONpUITHS U ero popma PexomeHtaninu o npoBEAEHUIO MEPONPUATHIA
MOATOTOBKHU MPOBEJICHUS
IIpoxoxeHne OHaH-Kypca — 3TO HEOTheMIIEMast
1. Onunaitn o0yyenue Ha caiite PYCAJIA 1 pa3 B TO 4acTbCUCTEMBbI AHTHUIOIMHTOBOIO 00pa3oBanusi. Cchlika Ha
. obpasoBarenpHbIKype: https://newrusada.triagonal.net
Oran HayaJabHOU "
- 5 CoOpaHust MOXKHO TTPOBOJIMTH B OHNAH(OpMaTe ¢ mokazoM
2. Pogurensckoe codpanue «Ponb ponuresneit B mpouecce 1 npesentanun. O0s3arenpHoe penoctaBienne Kpatkoro
(bopMUPOBAHHS AHTUIOTTMHTOBOM KYJBTYPbD pas B ToA OIMCATENILHOr0 OTYeTa (He3aBUCHMO OT (popmata
MIPOBENICHUS POIUTENLCKOT0 cobpanus) u 2-3 doro.
Hay4uTb 10HBIX CIOPTCMEHOB IPOBEPSATH JIEKAPCTBEHHBIE
1. Teoperueckoe satdTue Ipenaparsl Yepe3 CEPBUCHI MO MPOBEPKE MPENapaToB B BUIE
JIOMAIITHETO 3a[aHus(TPSHEP HA3bIBACT CIOPTCMEHY 2-3
2. TIpoBepKa JIeKapCTBEHHBIX TPEMAPATOB (3HAKOMCTBO C JIEKapCTBCHHBIX Tperaparta Jist CaMOCTOSITeJ'II)HOI‘/:IJ IPOBEPKU
YuebHo- MeKTyHaPO/IHBIM CTAHAPTOM «3aIpelleHHbIi CIIHCOK») noma). CepBuc 110 NPOBEPKETIPENapaTos Ha caiitePAA
TPEHUPOBOYHEIH «PYCAJIA»: http://list.rusada.ru/
oTan (3ran 1-2 pasa B ron ITpoxoskIeHHe OHNIAH-Kypca — 3TO HEOTheMIeMast
CIIOPTHBHOM 3. Ounatin oOyueHue Ha caiite PYCAJIA 4aCThCUCTEMbI AHTHIONMHIOBOIO 0Opa3oBanus. CChlIKa Ha
CrIeIalM3allHH ) obpasoBarenpHbIiKype: https://newrusada.triagonal.net
CoOpaHus MOKHO MTPOBOJIUTH B OHJIAHH(OpMATE C MOKa30M
4. Poxgurensckoe codpanue «Ponb ponuresneit B mpouecce npesentanun. O0s3arenpHoe penoctaBienne Kpatkoro
(bopMUpOBaHHS AHTUIOTTMHIOBOM KYJIBTYPbD» OIHCATEeIbHOr0 OTYeTa(HE3aBUCHMO OT (popmara MpoBeJCHUS
poauTenbekoro codbpanus) u 2-3 doro.
1.0Onmnaitn oOyuenue Ha caiite PYCAJIA
Dransl 2. [IpoBepka JIeKapCTBEHHBIX MPETIapaToB (3HAKOMCTBO C
COBEPUICHCTBOBAHM | MEXKIYHAPOIHBIM CTaHAAPTOM «3alperieHHbIH CIIHCOK»)
sl CHOPTHBHOT'O 3. CemuHapb! «Bupl HapyIIeHUH aHTHJOITMHTOBBIX MTPABUID 1-2 paza B ron -
MacTepcTBa «IIpouenypa JOMHUHT- KOHTPOJISH

«Ilomaua 3anpoca Ha TH»
«Cucrema AJTAMCy»
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[Tpunoxenue Ne 4 k [TonoxeHuto

Y4eOHO-TEeMATHYCCKHUH TIJIAH

O6beM
Oran .
. TeMbl O TEOPETUYECKOM | BPEMEHU B Cpoku
CIIOPTUBHOMU Kpartkoe conepxxanue
MOATOTOBKE ron MIPOBEAECHUS
MOATOTOBKHU
(MUHYT)
Bcero na srame
HAYAJbHOI MOATOTOBKH
10 oxHOro roga odoyuyenust/ | =~ 120/180
CBBIIIIE OIHOTO T0/1a
o0y4eHuUs1:
HcTopust BO3HUKHOBEHUS ~13/20 S 3apokieHrie W pa3BUTHE BHJA CrHoOpra. ABTOOMOTpadUU  BBLIAIONIAXCS
BHUJIa CIIOPTa M €T0 Pa3BUTHE p cropTcMeHoB. YeMIHoHbI U npu3epbl QIIMMITUICKUX HIP.
®dusndeckas KyabTypa — [Monsitne o ¢usmyeckoir KyapType u cropre. Popmbl (U3NUECKOH KYIBTYpBHI.
BKHOE CPEJICTBO Ousnueckas  KyJabTypa  Kak  CpPEJACTBO  BOCIHTaHUS  TPYAOIIOOHS,
(hU3HYIECKOTO Pa3BUTHS U ~13/20 OKTSIOpb OpPraHu30BaHHOCTH, BOJTH, HPABCTBEHHBIX KAYECTB U K 3HEHHO BAKHBIX YMEHHN U
YKPETUICHUS 3I0POBbSI HaBBIKOB.
YeJIoBeKa
Oran I'mruennyeckne OCHOBBI [TonsiTMe O rUrHeHe W CaHWTapHH. YXOJ 3a TEJOM, IOJOCTHIO pTa M 3yO0amH.
HavaJlbHOMH (bU3HYECKOM KYIBTYPHI H I'uruenunueckue TpeOoBaHUsS K ojexiae ¥ 00yBu. CoONoIeHHME TUTHEHBI Ha
CIiopTa, TurucHa CIIOPTHUBHBIX O6’beKTaX.
TOATOTOBKH pra, ~ 13120 HOSGD P
00yyJaromuxcs npu
3aHATUSX PUIMUECKON
KYJBTYpPOH H CIIOPTOM
3HaHUS M OCHOBHBIC MpaBWJIa 3aKajJMBaHWs. 3aKajJMBaHUE BO3JYXOM, BOOH
3akanuBaHue OpraHU3Ma ~13/20 JIeKabpb P N FLYXOM, - BOAIOH,
COJNHIIEM. 3aKaJMBaHUE Ha 3aHATUSAX QH3UUIECKON KYJIBTYPhI M CIIOPTOM.
CaMOKOHTPOJIB B IPOIIECCe O3HaKOMJICHHE C TIOHSATHEM O CaMOKOHTPOJIE TIpU 3aHATHAX (U3HYECKOU
3aHATUH (PU3NIeCKON ~13/20 STHBAPb KyJIbTypol H crmopToM. J{HeBHHK camoKoHTpois. Ero ¢opmel u conmepikanue.
KyJBTYPBI H CIIOPTOM [TonsiTue o TpaBMaTu3Me.
TeopeTHueckue OCHOBBI [ToHsATHE O TEXHUYECKUX DIIEMEHTAX BUJIa criopTa. TeopeTnyecKkne 3HaHUS 110
00y4eHwst 0a30BbIM N . TEXHHKE MX BBITOJTHCHHSL
~13/20 Mait
JJIEMEHTaM TEXHUKHU U
TaKTUKHU BHJIA CTIOPTa
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TeopeTnyeckre OCHOBBI

[MousrtuitnocTs. Knaccudukamus CriOpTUBHBIX COpeBHOBaHUN. KoMaHIbI (3KeCThI)
CIIOPTUBHBIX cyzaei. [lonoxeHne o cnopTUBHOM copeBHOBaHMU. OpraHn3alioOHHAS

cynerictsa. [IpaBuna Buga ~ 14/20 HIOHb paboTa TO TOATOTOBKE CIIOPTUBHBIX COpeBHOBaHWH. CocTaB M 00S3aHHOCTH
cropta CIIOPTUBHBIX cylelckux Opuraj. OO0s3aHHOCTH M MPaBa yYaCTHUKOB CIIOPTHBHBIX
copeBHOBaHUU. CrucTema 3aueTa B CHOPTUBHBIX COPEBHOBAHUAX MO BUY CIIOPTA.
Pexxum nHA 1 TUTaHuEe ~ 14/20 ABLVCT Pacnincanue yueOHO-TPEeHHPOBOYHOIO M YUeOHOT0 Tipotiecca. Ponb muTanus B
o0yyaromuxcs Y XKHU3HeesTeNbHOCTH. PaiioHanbHOe, cOaJaHCUPOBaHHOE MUTAHMUE.
Ob6opynoBanue u [lpaBuna okcrulyaranuu ©u  0O€30MACHOTO HWCIOJB30BaHHUST OOOPY/AOBaHUS U
CITIOPTUBHBIN UHBEHTAPh 110 ~ 14/20 HOSIOpb-Maii CITIOPTUBHOT'O MHBEHTAPA.
BUAY cliopTa
Bcero Ha yueoHo-
TPEHUPOBOYHOM JTAIe 10
Tpex JieT 00y4ueHust/ ~ 600/960
CBBIIIE TPeX JIeT
o0yueHus :
. dusnueckas KyJIbTypa U CIIOPT Kak coluanbHble peHoMeHbl. CropT — sBJIeHUE
Ponb 1 mecTo usnyeckoit o .
KyJTHTYPbI B (hOPMHPOBAHHH ~70/107 CenTAOpD KyJIBTYPHOM >ku3HU. Ponb ¢uznueckoi KynbTypsl B (GOPMUPOBAHUH JIUYHOCTHBIX
MIHOCTHBIX KAUCCTR Ka4ecTB 4eJoBeKka. BocimTanue BOJIEBBIX KauecTB, yBEPEHHOCTH B COOCTBEHHBIX
CHUJIaX.
UcTtopust BOSHUKHOBEHUS ~70/107 . 3apoxJeHne OJMMIIMMCKOrO JIBUKEHHs. Bo3pokaeHue OoNMMIUICKON HaeH.
YuebHo- OJIUMITUICKOTO IBUKECHHUS © p Mexaynaponasii Omammuiickuii komuter (MOK).
TPEHUPO- Pacnncanue yueOHO-TPEHHPOBOYHOTO M y4eOHOro mpoiiecca. Ponms muTaHus B
BOUHBI PexuM HA 1 uTaHue ~70/107 HOs6 6 P
A pb MOATOTOBKE OOyJalomMXcs K CIIOPTUBHBIM COpEBHOBaHMSM. PaumonanbHoe,
oTar (s1an ovyHaiom c6anaHCHPOBAHHOE MIUTAHUE.
CTIOPTHBHOH CnopruBHast ¢usnonorusi. Kraccupukanusi pasnuyHBIX BHAOB  MBIIIEYHON
crieruamsa- DU3NOIOTTIECKIE OCHOBBI nesitenbHOCTH. DuU3nonornyeckas XapakTepUCTUKA COCTOSHMM OpraHu3Ma IpH
1N (DH3HCCKOM KyABTYDEL ~ 70/107 neKadphb CIIOPTUBHOW  JiesTenbHOCTH.  (DU3HONOTMYECKHE  MEXaHU3MBbl  Pa3BUTHS
JBUTATEJILHBIX HABBIKOB.
VYyer copeBHOBATEIBHON Ctpykrypa u copepxkanue J{HeBHHKa oOydaromierocs. Knaccudukanys u TUIIBI
JIeATEIbHOCTH, CAMOAHAIN3 ~ 70/107 STHBAPb CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHWM.
oOyJaromerocs
Teopernyeckre OCHOBBI [orsrtuitHocTh. CIOPTHBHAS TEXHUKA U TaKTUKA. J[BUTaTEIbHBIE MPECTABICHHS.
TEXHUKO-TAKTUIECKOM ~70/107 aii Meromuka oOydeHus. MeTox WCHOIB30BaHMS CJIOBAa. 3HAYCHUE paIlOHAIBHOM
OArOTOBKU. OCHOBBI TEXHUKHU B JJOCTH)KEHUU BBICOKOI'O CLIOPTUBHOI'O pe3yJibTara.
TEXHUKHU BHJIA CIIOPTA
[Icuxonoruueckas ~ 60/106 CEHTSIOpb- XapaKTepucTHKa MCUXOJOIMYeCKOH moAroToBku. OOmas MNCUXOJIOrHYecKast
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MOJrOTOBKA anpeb MOAroTOBKA. ba3oBble BoneBble KadecTBa JUYHOCTH. CHCTEMHBIE BOJIEBbBIE
KauyecTBa JITYHOCTH
Ob6opynoanue, Knaccudukamms cHnopTHBHOrO HWHBEHTaps W SKHUIIMPOBKU U BHIA CIIOpTa,

CHOpTHBHI)II;'I HWHBCHTApb U

IMOAroTOBKa K OJKCILTyaTalluh, YyXOJ W XpaHCHHUC. HO)IFOTOBKEI HWHBCHTApsaA H

~ 60/106 neKadpb-Maii
SKUIIMPOBKA IO BUAY SKUIIMPOBKH K CIIOPTUBHBIM COPEBHOBAHMSIM.
cropta
JleneHne y4acTHHKOB 1O BO3pacTy U moxy. [IpaBa u 00S3aHHOCTH Y4acCTHUKOB
[TpaBuna Buna ciopra ~ 60/106 nexabpb-Mail | CIIOPTHBHBIX COpeBHOBaHUU. [IpaBuiia moBeneHHs MPH YYaCTHH B CIIOPTHBHBIX
COPEBHOBAHUSIX.
Bcero nHa srame
COBEPIICHCTBOBAHUS ~ 1200
CIIOPTHBHOI'0 MACTEPCTBA:
OmMnuiickoe JBHKCHUE. Oaumnu3M  Kak Meradusuka cmopra. CONIMOKYNIBTYPHBIE IIPOIECCHI B
Pouns 1 mecTo usndeckoit coBpemeHHOM Poccun. BimsHme onMMmu3Ma Ha pa3BUTHE MEKIYHAPOIHBIX
KyJbTYpHI B OOIIECTBE. ~ 200 CEeHTAOPb CIIOPTUBHBIX CBSI3€d M CHUCTEMbI CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUM, B TOM 4YHCIE, IO
CocTosiHEE COBPEMEHHOTO BUJLY CIIOPTA.
cropta
[Ipodunaktika [lonatne TpaBmaru3ma. CHHAPOM  «IIEPETPEHUPOBAHHOCTH».  [IpUHIMIIBI
TpaBMaTH3Ma. CIIOPTUBHOW MOATOTOBKH.
P ~ 200 OKTSIOpb P
[lepeTpennpoBaHHOCTH/
Sran HEIOTPEHUPOBAHHOCTh
Ny NunuBuayanpHBId  TJIaH  CIOOPTUBHOM  moarotroBku. Benenune JIHeBHHKA
COBEpIIIECHCTBO- VY4er copeBHOBATEILHON o
N obyuatomerocs. Knaccudukays 1 TUIBI CIIOPTHBHBIX COpEBHOBaHWN. [loHSATHS
BaHUS JeSATETbHOCTH, CaMOaHAIN3 ~ 200 HOSIOpb . .
aHanmM3a, camMoaHaiM3a  y4eOHO-TPEHHPOBOYHOH M COPEBHOBATEIBHOM
CIIOPTUBHOTO o0yyarorerocst
JeSITETIbHOCTH.
MacTepcTBa v
XapakTepuCTHKa TICUXOJOTHYECKOM moaroroBku. OOmas IcHXOIoruyeckas
[cuxonorunueckas ~ 200 eKaBDE MOAroTOBKA. ba3oBble BoieBble KadecTBa JUYHOCTH. CHCTEMHBIE BOJIEBbBIC
MIOJrOTOBKA A p KauecTBa JmyHocTH. Kiaccmdukaims CpeiacTB M METONOB ICHXOJIOTMYECKON
TTOATOTOBKY 00YYaIOIIIXCSI.
CoBpeMeHHbIE  TEHICHLUH  COBEPIICHCTBOBAHHUS  CHCTEMBbl  CIIOPTHUBHOM
[ToaroroBka o0y4aromierocs TpeHUpoBKU. CHOPTHBHBIE PE3YNIbTAThl — CHENU(DUYECKUH W HHTETPAJIBHBIA
KaK MHOI'OKOMITOHEHTHBII ~ 200 SIHBapb IIPOAYKT  COPEBHOBATEJIbHOM  JESATEIBHOCTH. Cucrema CIIOPTHBHBIX
poiiecc copeBHOBaHWW. CHcTeMa CIOPTHUBHOM TpeHUpOBKH. OCHOBHBIC HAalpaBJICHUS
CIIOPTUBHOU TPEHUPOBKH.
CropTHBHBIE COPEBHOBAHUS OcHoBHBIE (QYHKIIMM M OCOOGHHOCTH CHOPTUBHBIX cOpeBHOBaHMHA. OOmast
Kak ()yHKIIHOHAIEHOE 1 ~ 200 (deBpanp-Mail | CTPyKTypa CHOPTHBHBEIX copeBHOBaHHH. CyHeiCTBO CHOPTHUBHBIX COPEBHOBAHHA.

CTPYKTYPHOE SAPO CIIopTa

CHOpTI/IBHLIC PE3YJIbTATHI. KJ'IaCCI/I(bI/IKaHI/Iﬂ CIIOPTHUBHBIX I[OCTI/I)KCHI/Iﬁ.
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BoccranoBurenbHbie
CpeIICTBA 1 MEPOTIPHSITHS

B MIEPEXOTHBIN TEPUOJT
CIIOPTUBHOM MOATrOTOBKU

[engarornyeckne cpecTBa BOCCTAHOBIICHHUS: PAllMOHATIBHOE MMOCTPOCHHE YaeOHO-
TPCHUPOBOYHBIX 3aHATUH; PAIMOHAILHOE YePEIOBAaHUE TPCHUPOBOYHBIX HATPY30K
pa3nuyHON HAIpPaBJICHHOCTH; OpraHu3anus AKTHBHOTO OT/bIXA.
[Icuxonoruueckue CpeICTBA  BOCCTAHOBJICHUS. ayTOTCHHAs  TPCHHUPOBKA;
MICUXOPETYJIUPYIONME BO3JICHCTBUS, JbIXaTelbHass TUMHACTHKA. MEIHUKO-
OWOJIOTUYECKUE CPENCTBA BOCCTAHOBIICHUS: TUTAHUE, TUTHEHWYECKHE U
(hu3roTEpaneBTUUECKUE TPOIEAYphl; OaHs;, Maccaxk; BUTaMHHBI. (OCOOCHHOCTH
MIPUMEHEHUS] BOCCTAHOBUTEIIHHBIX CPEJICTB.
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[Tpunoxenne Ne 5 k [Iporpamme

Hopmarusbl 001ieil Gpu3nueckou 1 crieuuaabHoi GU3NIecKO NOAr OTOBKH ISl
3a4HCJICHUS M [IepeBoa B IPYIBI HA dTale HAYAJIbHOU NOAT 0TOBKH
10 BUAY CHIOPTA «(PyTOOIT»

Ne e T—— Eaununa Jran / roa 00yyeHusi
n/n P wsmepennsi | HII-1 | HO-2 | HII-3
1. HopmaTuBsl o0111ei pu3nueckoil oaroToBKU
1.1. | Yennounsrit Oer 3X10 (He Ootee) c - 9,30 9,00
1.2. | Ber va 10 M ¢ BeICOKOTO cTapTa (He Ooee) C 2,35 2,30 2,10
1.3. | ber na 30 M (ae Goree) C - 6,0 5,7
14, [IpbIXKOK B AJIMHY ¢ MECTa TOJTYKOM ABYMSI oM 100 120 140
HOramu (He MeHee)
2. HopMaTuBbl TEXHUYECKOW MOJTOTOBKHU
2.1. | Benenue msua 10 M (He Gomee) c 3,20 3,00 2,8
29, Benenne Ma4a ¢ U3MEHEHHEM HallpaBJICHUS c i 8.60 7.00
10 M (He Gonee)
2.3. | Benenune msua 3X10 m (He Oouee) c - 11,60 11,00
24 VYnap Ha To4HOCTH 110 BopoTam (10 ynapoB) KOJIMYECTBO i 5 5
" | (He meHee) ronajianui




[Tpunoxenne Ne 6 k [Iporpamme

Hopmarusbl 001ieil Gpu3nueckou 1 crieuuanbHoi GU3NIecKod NOAr OTOBKH sl
3a4MCJICHUS M NIePeBOa B IPYNIIbI HA TPEHUPOBOYHOM JTane (ITamne
CIIOPTHUBHOM CIIEMAJIHU3ANMH) 10 BUAY criopTa «¢yrdon»

Ne e —— Eannnna Jran / rog 00y4eHust
n/n P usmepenns | T-1 ‘ T-2 ‘ T-3 ‘ T-4 ‘ T-5
1. HopmaTuBsl 0011eil pu3ndeckoi NOArOTOBKU
1.1. | ber na 10 m ¢ BeIcOKOTO cTapTa (He Oosee) C 2201 215 | 2,10 | 2,05 | 2,00
1.2. | Yennounsrii Oer 3 X 10 m (He 6oee) C 8,70 | 8,50 | 8,30 | 8,10 | 7,50
1.3. | ber na 30 m (He Goiee) C 5,40 | 5,30 | 5,20 | 5,10 | 5,00
14 [IpbIKOK B AJIMHY ¢ MECTa TOJTYKOM ABYMS oM 160 | 174 | 188 | 202 | 216
HOramu (He MeHee)
15, [IpbIXKOK B BBICOTY € MECTa OTTAJIKUBAHUEM o 30 31 32 33 34
JIByMsI HOramu (He MeHee)
2. HopmaTuBsl crienraibHON (DU3HUYECKOM MOATOTOBKU
2.1. | Benenue ms4ga 10 m (He Oomee) c 2,60 | 2,55 | 2,50 | 2,45 | 2,40
29, Benenue Msua ¢ n”3MEHEHHEM HAITPABJICHUS . 780 | 7.70 | 7.60 | 7.50 | 7.40
10 M (ue Oomnee)
2.3. | Benenue msaua 3X10 m (He 6onee) c 10,00 9,75 | 9,50 | 9,25 | 9,00
24 VY nap Ha Tounocts 1o BopoTam (10 ymzapos) KOIMMECTBO | o 5 5 5 5
(He MeHee) nona aHui
o5 [Tepenaua msua B «kopuop» (10 mombITok) KOINMECTBO | o 5 5 5 5
(He MeHee) nona aHui
2.6. | BOpacwsiBanue Msi4a Ha TallbHOCTh M 8 9 10 11 12
3. YpoBeHb CIOPTUBHOM KBaJIH (UKALUU
31 [Tepron oOy4eHus Ha FTare COOPTUBHOU He ycranapmpaeres
MOJITOTOBKH (J10 TPEX JIET)
CropTUBHBIE pa3psibl — «TPETUH FOHOLIECKH
N CIIOPTUBHBIN pa3psn», «BTOPOU IOHOIIECKUI
[Tepron oOyueHus Ha FTare COOPTUBHOM . . .
3.2. CIIOPTUBHBIN Pa3psia», «I1EpBbI HOHOIIECKUM

MOATOTOBKU (CBBIIIE TPEX JIET)

CIIOPTUBHBINA pa3psl», «TPETUM CIOPTUBHBIN

paspsi»
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[Tpunoxenne Ne 7 k [Iporpamme

Hopmarusbl 001ieil Gpu3nyecKol U CleuaJIbHOU (PU3NYECKOM MOAT0TOBKH AJIA
3a4HCJICHUS U [IepeBoa B IPYILI HA dTalle COBEPIIEHCTBOBAHNSA CIIOPTUBHOI O
MacTepcTBa no Buay cnopra "¢yroon’’

I‘Di Ynpaxunenus Ennnuna uzmepenus CCM
1. HopmaTuBs! o011eil pusndeckoi NoAroTOBKU

1.1. | ber na 10 M c Beicokoro crapra (He Ooee) c 1,95

1.2. | Yennounsi 6er 3 X 10 m (He Ooee) c 7,40

1.3. | Ber na 30 M (ue G6oee) c 4,80

14, [TpbDKOK B AJIMHY C MECTa TOJTYKOM JABYMSI o 230
HOramHu (HE MeHee)

15 [TpbDKOK B BBICOTY C MECTa OTTaJIKMBaHUEM o 35
JIByMsl HOTamu (HE MEHee)

2. HopMaTHBBI TEXHHYECKOI TOATOTOBKU

2.1. | Benenue msua 10 M (He Gomee) C 2,25

29, Benenne Ma4a ¢ U3MEHEHHEM HaIlpaBJICHUS c 7.10
10 M (He Gosee)

2.3. | Benenue msua 3X10 m (He Oosee) C 8,50

24 VY nap Ha Tounocts 1o BopoTam (10 ymzapos) KOJIMYECTBO 5

" | (He MeHee) MonaJJaHui
25 [Tepenaua msua B «kopuop» (10 mombITok) KOJIMYECTBO 5
" | (He MeHee) MonaJJaHui
2.6. | BOpacwiBaHME Msi4a Ha JAJIbHOCTD M 15
3. YpoBeHb CIOPTUBHOM KBaJIH (pUKALUN
3.1 \ CHopTHBHBIN pa3psisi «BTOPOH CIOPTUBHBIN pa3psiia»
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[Tpunoxenne Ne 8 k IIporpamme

OobecneyeHne CIOPTUBHOM MOATOTOBKHU

CHOpTI/IBHa}I OKHUIIMPOBKA, ICpCAaBacMasad B MHANBUAYAJIbHOC ITOJIb30BAHUC

DTarnbl CHOPTUBHON MOJITOTOBKU

Ortan HavaIbHON TpenupoBoUHBIH 3Tan (3Tan | DTam COBEPIICHCTBOBAHUS
MOJITOTOBKHU CTIOPTHBHOM CIIOPTHBHOI'O MaCTEPCTBA
N Ennnuna Pacuernas A P p p
HaumenoBanue CrelraIN3aIiN)
/1 U3MEPEHUS eIMHALA
CpOK CpOK CpOK
KOJIMYECTBO | IKCILTyaTAIIMH | KOJMYECTBO | SKCIUIyaTalluu | KOJMYECTBO | IKCILTyaTaIUN
(;rer) (;rer) (;rer)
bproku TpeHUpOBOYHBIE Ha
1 | DProxi Tpeiip mTyK - - 1 1 1 1
JUTSL BpaTapst 00yJaromerocs
Ha
2 | Terpsl pyTOOIBHBIC nap 2 1 2 1 2 1
oOy4aromierocs
KocTtioM BeTpo3amuTHbIN
WA KOCTIOM Ha
3 . HITYK - - 1 1 1 1
TPEHUPOBOYHBIT o0yyaromierocs
YTUILJIEHHBIN
KocTtiom criopTuBHBII Ha
4 criop HITYK - - - - 1 1
napajHbIi o0yyaronierocs
KocTtiom criopTuBHBII Ha
5 pT mTyK - - 1 1 1 1
TPEHUPOBOYHBII o0yyaronierocs
[lepuatku ¢hyTOONBHBIE Ha
g | lepuatxu by nap i : 1 1 1 0,5
JUTsl BpaTaps o0y4aromierocs
Caure TOOJBHBIN TS Ha
7 p by a KOMILJIEKT - - 1 1 1 1
BpaTaps 00yYarIIerocs
®opma urposas (IOPTHI Ha
8 p p (mop KOMILJICKT - - 1 1 1 1
u GpyTO0IKa) o0yyaronierocs
dyTt6osKa Ha
9 | TpeHUpOBOYHAS C HITYK 1 1 2 1 2 1
oOyJaromierocs
JUTMHHBIM PYKaBOM
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dyTOonKa
Ha
10 | TpeHHpOBOYHAs C MITYK 2 1
o0yJaromierocs
KOPOTKHM PYKaBOM
Ha
11 | opTs! pyTOOIBHBIE HITYK obyaaiomerocs 2 1
Ha
12 | dyTOonbHbIE MIETKU nap oByuaromerocs 1 0,5
Ha
13 | Byrcol ¢pyTO0NMBHBIE nap oByuaromerocs 1 0,5
14 Manuka ¢pyTOonbHas K 14

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

