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HOACHUTEJIBHAA 3AIINCKA

JlononmHuUTeNbHASA 00mIepa3BuBaomas nmporpamma “@yr6on” umeet GU3KyIbTYpHO-CIOPTHBHYIO
HaNpaBJICHHOCTh, 10 YPOBHIO OCBOCHHUS IporpamMma yriyOonéHHas, T.€. NpEAINoJiaraeT pasBUTHE U
COBEPILIEHCTBOBAHUE Y 3aHUMAIOMIMXCS OCHOBHBIX (PM3MUYECKMX KadecTB, (OPMHPOBAHUE PA3THUHBIX
JIBUTaTEJIbHBIX HABBIKOB, YKPEILJICHUE 3/10POBbSL.

[Iporpamma pazpabotana Ha ocHoBe dexnepanbHoro 3akoHa «0O0 oOpazoBanuu B Poccuiickoit
@enepanun» ot 29.12.2012 1. Ne 273-®3 (uwacte 4 cr. 84), DenepaibHBIX TOCYAAPCTBEHHBIX
TpeOOBaHMII K MHUHUMYMY COACP)KAHUS, CTPYKTYpE, YCIOBUSM peaJH3ali JOTOJTHUTEIbHBIX
npeanpodecCHoHaIbHBIX IPOTPaMM B 00JIaCTH (PU3MUYECKOM KYJIbTYpPhI U CIIOPTa U K CpOKaM 00ydeHus
o 3tuM nporpammam (Ilpukaz Muncnopra P® ot 12.09.2013r. Ne 730), ocobGeHHOCTEH OpraHU3aluu
U OCYIIECTBJIEHHUS] 00pa30BaTEIbHOM, TPEHUPOBOUHONM M METOJUYECKON NeATeIbHOCTH B 0O0JIacTH
¢uznueckoil kynbTypsl u crnopra (IIpukas Mwuncnopra P® ot 27.12.2013 roma Ne 1125),
MeToar4ecKux peKOMEHAAlW M0 OpraHu3aluy CIIOPTUBHON MOAroTOBKM B Poccuiickoit denepannu
(ITucemo Muncnopra P® ot 12.05.2014 r. Ne BM-04-10/2554), ocHOBOMOJIArarouX MPUHIMIIOB H
ITOJIOKEHUM TEOPUU U METOJUKH CIIOPTUBHOM TPEHUPOBKH.

[Tporpamma paccunTaHa Ha TIOATOTOBKY FOHBIX (pyTOosMCTOB € 6 10 17 Jer.
B nporpamme oTpaxensl: 3a1a4u pabOThl ¢ 00Y4arOIUMHUCA B CHIOPTUBHO-03I0POBUTENBHBIX TPYIIIaX,
cojiepaHue Y4eOHOro Marepuanga IO TEOPETHUYECKOW, (U3UYECKON, TEXHUYECKOW M TaKTUUECKOU
MOATOTOBKE, pacipeieleHne 00beMOB Harpy3ku B FOJIMYHOM IMKJIE HAa KaXIbli roJ 00y4eHHs], CUCTeMa
KOHTPOJISI U HOPMaTHUBHBIE TpPeOOBaHHS JUIsi TIEpeBOja OOydJaIOMMXCS Ha CIEAYIOUUA Toj (dTar)
MOATOTOBKH.
Takum o6pazom, mporpaMma JeTalIu3UPYeT coAepKaHue yaeOHO-TPEHUPOBOUYHOM pabOThl Ha CIOPTUBHO-
037I0POBHUTEIBLHOM 3Tarie NoAroToBku. OOIMe 3amaun 3Toi paboThl OPraHUYECKU CBS3aHBI C OCHOBHOM
L[eJIbI0 CUCTEMbI MHOTOJIETHEH MOATOTOBKH CIIOPTUBHOTO pe3epBa B (yrdole.
[IporpamMHbIii MaTeprai IPEANOJaraeT peuleHUe CICIYIOMMNX 3a1a4:
® T[PUBJICYCHHE MAaKCUMaJIbHO BO3MOXKHOTO 4YHCIA JeTeld M MOJPOCTKOB K CHUCTEMaTHYECKUM
3aHSTUSIM CIIOPTOM;
® COJCIICTBHE BCECTOPOHHEMY, TAPMOHUYHOMY (DU3MUECKOMY Pa3BUTHUIO M YKPEIUICHUIO 3JI0POBBS
00yJaroIuXcs;
e npuoOpeTeHHE ONPECNEHHBIX TEOPETUYECKUX 3HAHUW M MPAKTUYECKHX YMEHHUI B M30paHHOM

BHJIE CIIOPTA;

® BOCIHUTAaHHE BBICOKUX BOJIEBBIX, MOPAILHO-3TUYECKUX U ICTETUYECKHX KAYECTB.
Henan:

e oOyuyeHHEe IBUTATEIIbHBIM JICHCTBUSM;

¢ (popMuUpOBaHUE MOJIBUKHOCTH.

B nporpamme [aHbl KOHKPETHbIE METOJUYECKHE PEKOMEHIAIMM IO OpraHu3alud U
IUIAHUPOBAHUIO  Y4eOHO-TPEHUPOBOUYHON M BOCHUTATENbHON  paboThl. OCHOBHBIMU TOKa3aTeNIIMU
BBITIOJIHEHUSI TPOTPAMMHBIX TpeOOBaHUN IO YPOBHIO TMOJTOTOBIEHHOCTH OOYYalOMIMXCs SIBISETCA
BBITIOJIHEHHE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBHBIX TpeOoBaHWII 1O OOmIed W CHeualbHON  (U3NYecKoi
MIOATOTOBKE.

JlaHHas mporpamMma HaripaBJieHa Ha NMpUOOpeTeHne 00yUJarolUMHUCS TEOPETUYECKUX CBEACHUH O
¢yrbosne, oBlajeHUE NpUEMaMU TEXHUKM W TAaKTUKU UIPbl, NMPHOOpETEeHHE HABBIKOB YYacTHs B
COPEBHOBAHUAX U OPraHU3aLMM CAMOCTOSTEIbHBIX 3aHITHH.

B xone u3ydeHus mpezsiaraeMoil mporpammsbl oOyyaromuecs: IpuoOpeTaloT 3HaHUS O MecTe U
3HaYeHWU UIPbl B CUCTEME (PU3MYECKOTO BOCIUTAHMSA, O CTPYKTYpe PpAlMOHANbHBIX IBIKEHHHA B
TEXHUYECKUX MPUEMAaX UIPhl, U3y4aloT B3aUMOJICHCTBUE UTPOKA C MApPTHEPAMH B IPYNIIOBBIX JIEHCTBUAX
JUISl YCTIELTHOTO Y4acTus B UTPE.

[IpakTrueckuii pa3zaes mporpaMMbl peaycMaTpUBAET:

® OBJIAJICHUE TEXHUKOW OCHOBHBIX IPUEMOB HaNlaJICHUS U 3alLUThI;



e (opmupoBaHHE HABBIKOB JEATEILHOCTH HMIPOKAa COBMECTHO C MapTHEPAMU Ha OCHOBE
B3aMMOIIOHMMAaHHUA M COI''IaCOBAaHMUA,

L HpHOGpeTeHI/Ie HaBBIKOB OpI‘aHI/ISaI_II/II/I 158 HpOBCL[GHI/DI CaMOCTOATCIBHBIX 3aHSITI/II>'I 110
yrbomy;

e cojeiictBue oO0meMy (U3MYECKOMY Pa3BHTHIO M HAIPABIEHHOE COBEPIICHCTBOBAHUE
(bI/ISI/I‘-IGCKI/IX Ka4ueCTB HpI/IMCHI/ITeJ'II)HO K I[aHHOMy BUAy cnopTa.

Bospacm oemeil, yuacmeyrowux 6 peanruszayuu OaHHOU RPOPAMMbL.

B KOJIJICKTUB HpI/IHI/IMaIOTCﬂ BCC XCJIamue, HE UMCIOIIMUE MEIUIIMHCKHUX HpOTI/IBOHOKaBaHI/If/'I, oT 6 a0
17 ner.
Cpoku peanuzayuu npo2pammbl — 8ecb Nepuoo.

B nporecce 3ansaTuii no oOuieil puzndeckoil MOAroTOBKE MCIOJb3YIOTCS CPEJCTBA, B OCHOBHOM
3HAKOMBIE JETSM M0 ypokaMm (usnueckoi KyapTypsl. llenmecooOpa3sHO mHeproAMYEcKH BBIIAEIATH Ha
00111yI0 (PU3UYECKYIO TTOATOTOBKY OT/IEbHBIC 3aHATHS.

CrienmanbHast (pu3nyecKkas MoAroTOBKa HETIOCPEICTBEHHO CBsI3aHa ¢ 0OyueHUEM JeTel TEXHUKE U
TtakTukKe Qpyrodona. Kpome cpencts ¢yrdoma, COCTaBHOM €€ 4acThIO SBIISIFOTCS CIICIIHAIBHBIC YIIPAXKHEHUS
(MOArOTOBUTENBHBIE), UTPAIOIINE BaXKHYIO POJIb HA HAYAJILHOM 3Tarie 00y4eHHsl.

OOydeHne TakTHYECKMM JEMCTBHUSM HAuMHAETCs ¢ MepBbIX ke 3aHsATHil. Ilo mepe oBnanenus
TEXHUKOU [0HBIE (yTOOTUCTHI N3Yy4alOT TAKTUYECKUE AEUCTBHUS, CBA3aHHbIE C HEH.

1. HOPMATUBHASA YACTH

I[IpoaoxnTEeILHOCTH 3TANIA MOATOTOBKU, MUHUMAJIbHBII BO3PACT JIMII JISl 324 CICHUS HA 3TANl
NOJATOTOBKH 1 MHHMMAJIbHOE KOJIU4Y€eCTBO JIMI, MIPOXOASIMX MOAr0TOBKY B IPyNnax CliOpTUBHO-
03/10POBUTEJIbHOI0 3TANIA MOATOTOBKH 110 BUAY criopTa ¢yTdo.I

Mpoxoskn- | Munnmasb- | Munumaiab- | OnrumManb- MaxkcuMaJdbHbII MakcuMaJbHBII
TEeJbHOCTh HbIi Hasl HBIH KOJIHYEeCTBEeHHbBIH o0beM
Tana BO3pacT HAIIOJIHsIe- KOJIMYecT- COCTaB IPyNbI TPEHHUPOBOYHOI
(B rogax) ISt MOCTh BEeHHbIii (4es10BEK) HATPY3KH B
324N CJIEeHUS rpynmnsl cocTaB HeleJII0 B
B Ipyniy (4eJI0BEK) rpyINnbl aKaJeMH4ecKHX
(J1eT) (4eJ10BeK) yacax
BECh MEPUOJT 6 15 20 30 6

IInanupyemMble MoKa3aTeJ M COPEBHOBATE/ILHOM HAIPY3KH B TOAMYHOM LIMKJIE 110 BHAY CIIOpPTa
(pyT604 (KOTHIECTBO BCTPEY-UIP)

Buabl copeBHOBaHM CnopTHBHO-0310POBHTEJbHBIN 3TAll NMOATOTOBKH
ITo puznyeckol M TEXHUYECKOH MOATOTOBKE 5-8
KoHTposbHbIE 4-10
OcHoBHbIE 4-6




HOpMaTI/IBbI MaKCHMAJIbHOI0 00beMa TpeHI/IPOBO‘lHOﬁ Harpys3kKmn

JTanHblii HOPMATUB

KoauuyecTBO 4acoB B KoaunuecTtBO O011ee KOJIMYECTBO O0111ee KOJIMYECTBO
HeAeI0 TPEHHPOBOK B HEIETI0 4aCOB B I'0J] TPEHHPOBOK B I'ojl
6 3 312 156

2. YUEBHBIN ILIAH

CrnopTHBHO-03/10POBUTEIbHBII 3TAN
MOATrOTOBKH
Jachbl

O6mas ¢usznyeckas TOArOTOBKA 146
CriennanbHasi pu3ndeckasi IoAroTOBKa 70
Texauueckas MoAroToBKa 40
TakTrdeckast MOATOTOBKA 30
TeopeTnueckas MOAroTOBKA 4

KoHTpoIbHBIC UCTIBITAHUS 4

VYyactue B COpeBHOBAHUSX 18
OO011€ee KOJIMYECTBO YacoB 312

I'padux pacuéra yueonbix yacos COI'

Non/ | Pasnensl noaroToBku gacet |09 |10 (11 (12 |01 |02 |03 |04 |05 |06 |07 |08
II
1 | TeopeTnueckas 4 1 |1 1 |1
IIOJITOTOBKA
2 | O6mas puznueckas 146 |11 |11 (14 |12 |11 (12 |13 |12 |11 |12 |13 |13
IOJITOTOBKA
3 | CnenmanbHas 70 6 |6 |5 |5 |6 |6 |6 |6 |6 |6 |6 |6
buzngeckas
IOJITOTOBKA
4 | Texauueckas 40 4 (3 |3 |3 |3 |3 |3 |4 |3 |4 (4 |3
MOJITOTOBKA
5 | TakTnueckas 30 3 |3 |3 |3 |5 |3 (2 |2 |2 |2 |2 |2
MOJITOTOBKA
6 | YueOHble u 18 1 12 (1 |2 (1 |2 (1 |2 (1 |2 |1 |2
TPEHUPOBOYHBIC
UTPbI(COPEBHOB. )
7 | KoHtposbHbie 4 2 2
HACIIBITAHUS
Htoro 312 |26 |26 |26 |26 |26 |26 |26 |26 |26 |26 |26 |26




3. OCOBEHHOCTH IPOBEJIEHUS 3AHATUN
B CHOPTUBHO-0O3/I0POBUTEJIBHBIX I'PYIIITAX
3anaum:
v’ yKpeIUIeHHE 3/I0POBbS JICTCI;
v’ pa3sHOCTOPOHHSISI (PU3UUECKask IOATOTOBKA,
v/ yCTpaHeHHE HEJOCTATKOB B (PU3UUECKOM Pa3BUTHH;
v 00yueHHE OCHOBaM TEXHHMKHU, HHIUBHYaIbHOM U IPYIIIIOBOM TAKTHKH.

[MonroroBka [OHBIX (YTOOIMCTOB XapaKTEPH3yeTCsl MIUPOKAM TNPHUMEHEHHUEM Pa3IHMIHBIX
croco0OB ¥ METOAOB TPEHHUPOBOK, a TAKKE YNPAXKHEHUH W3 IPYTUX BUAOB CIOpTa (IJIaBaHHE, JErKas
aTIIETHKA, TIOJIBW)KHBIE U CIIOPTUBHBIC UT'PHI), TJIE UCIOJIB3YETCS] HTPOBOM METO/I.

Ha otoM »srame He HaJ0 IUIAaHUPOBATh 3aHATHS CO 3HAYUTEIBHBIMH (U3UYECKUMU U
TICUXOJIOTUYECKUMHU Harpy3KaMH, KOTOpPbIE JOMYCKAIOT MCIIOJIb30BaHUE OTHOOOPAa3HOTO ¥ MOHOTOHHOTO
oOyuarouiero marepuaia.

Bo Bpemsi o00y4yeHHsT TEXHHKE WIPBI CIEAyeT OpPUEHTHPOBATHCS HA HWCIOJIB30BaHUE

HEOOXOIMMOTO KOJIMYECTBA PA3IMYHBIX TOJIrOTOBUTENBHBIX YIpakHeHWH. Hamo crabummsupoBathb
TEXHUKY JBWKCHUS W JOOWBAThCS (POPMHUPOBAHUI CTOMKHX JBHUTAaTEIbHBIX HAaBBIKOB. B 3T0 Bpems y
IOHBIX CIOPTCMEHOB 3aKJIaJbIBACTCSI PAa3HOCTOPOHHSS TEXHHWUYECKass 0a3a - TaKOW TOIXOI SBISETCS
MIPEITOCHIUTKOM TSl TIOCIIEYIOMIETO TEXHUIECKOTO COBEPIIIEHCTBOBAHHSL.
DTO TMOJIOKEHUE PACTIPOCTPAHSETCS TaK)Ke Ha MOCIEeNYIONIUe JBa dTara MmoAroToBku. Ha mpendazoBom
JTare OOydYeHHs] MOXXHO IPHBIIEKATh IOHBIX CIIOPTCMEHOB K COPEBHOBAHHSM IO OOIIeH (u3nmdeckoit
MOJITOTOBKE, BCIIOMOTATENBHBIM BHJIAM CIIOPTa IO YIPOIIEHHBIM NpaBuiaM (Ha MalbIX (yTOOIBHBIX
TUTOIIA/IKaX ) W BBITIOJTHEHUE KOHTPOJILHBIX YIIPAKHEHUH TS TOH BO3PACTHOM TPYIIIIHL.

4. OPTAHM3AIIMS YYEBHO-TPEHUPOBOYHOM PABOTHI

OcHoBHBIMU (opMamMH y4eOHO-TPEHHPOBOYHOTO MpoIlecca B CHOPTUBHO-03/I0POBUTENBHBIX TpyIax
SIBJIIIOTCSI TEOPETUYECKHE U TPYNIIOBBIE YU€OHO-TPEHUPOBOYHbBIE 3aHATHS, KaJleHAApHbIE COPEBHOBAHUS,
yuyeOHble M TOBApHILIECKUE HIPbl, Y4eOHO-TPEHUPOBOUHBIC 3aHATHS B CIHOPTHUBHO-03/I0POBUTEIHLHOM
jarepe, TeCTUPOBaHKE, BOCIIUTATEIbHO-TIPO(UIAKTUYECKUE U 03/I0POBUTEIIbHBIC MEPOTIPUSATHSI.

HepeBozl ydamuxcs 1o rojgamM O6y‘1€HI/I5I Ha BCEX dTamnax MHOTOJIETHEH IOATOTOBKU OCYIICCTBIISICTCA
IIpu yCJI0BUH MMOJIOKHUTEILHOM JUHAMHKHU IIPpUPOCTA CIIOPTUBHBIX rokas3areJiei. HepCBOII 06yqa}om1/1xc>1
Ha cnez[yloumﬁ oTaIll 06yquH;1 OCYHIECTBIIACTCA PCIICHUEM IIEAAIOTUYCCKOr0 COBECTa U O(l)OpMJ'IHeTCﬂ
IIPpUKA30M TUPCKTOPA HIKOJIbI.

HpOI[OJDKI/ITCJ'ILHOCTB OJHOI'O y‘Ie6HO'TpeHI/IpOBO‘IHOFO 3aHATHA JOJIDKHA OBITH He 0ojee 2 4acoB. [[J'Iﬂ
peain3alinn JTaHHOM IIporpaMmbl H606XO,Z[I/IMO HaIn4ue MaTCpHaHbHOﬁ 0a3ml: CHOpTI/IBHHﬁ 3al,
OCHAIIICHHBIN HCO6XOI[I/IMBIM O60py,[[0BaHI/IeM n  CIOPTHUBHBIM HHBCHTAPCM  IJIA IIPOBCIACHHA
IMOJIHOLICHHBIX TPCHHUPOBOK IIO O6H.[€I>i (1)I/ISI/I‘IGCKOI‘/‘I, CIICIHAaJIbHO (1)PI3PI‘1€CKOI>1 A TEXHHMKO-TaKTUUECKOM
IIOATOTOBKCE, CI)YT6OJ'IBHO€ II0JIC 1 MAYMU.

Lesib — NPUBUTH HHTEPEC K CUCTEMATUYCCKUM 3aHATHIM (QyTOOIOM.
3agaun:

e OO0ecneynTh Pa3HOCTOPOHHIOK (PU3MUECKYIO MOATOTOBKY yJalluxcs,
e /3y4uTh OCHOBBI TEXHUKH, TAKTHKH, IPaBUJIA UTPBI B QyTOOI,
e OCBOUTH TEOPETUYECKHUE CBEICHUS O TUTHEHE U BpaueOHOM KOHTPOJIE.

Ilpeononazaemutii pezynomam: oOydaroniyiecs JOJDKHBI YCBOUTH MPOIIECC UTPHI B COOTBETCTBHH C
MpaBUJIAMH «MaJIoTO yTOOIIa», YKPEMUTh 3I0pOBhE. | '0/10BbIC MIaHBl KOHKPETU3UPYIOTCSI COCTaBICHHEM
Ppabdouux nnanoe Ha Kaxelii Mecsil. Ha ocHoBaHMM pabodnX TUTAHOB pa3pabaThIBacTCs meMamuiecKoe
naaHupoeanue 3aHAMUI.

[TpuMeHSIOTCS KOMIUIEKCHBIE U TEMATHUECKUEe 3aHATUS 0 (PU3HUECKON, TEXHUYECKON M TAKTHUECKOM
MOJTOTOBKE.



[Ipu rutaHupOBaHNUU KOMIUIEKCHBIX YPOKOB B 3aHSTHE HEJb3s BKJIIOYATH OOJIBIIOE KOJIMYECTBO HOBOTO
Marepuaia.

5. TEOPETHYECKAA IIOAI'OTOBKA

Tema 1. ®usnueckas KynpTypa u ciopT B Poccum.
Tema 2. Pa3sutne ¢pyr6ona B Poccun u 3a pydexom.

Tema 3. OOuiee nousTre o rurueHe. JInunas rurueHa. 3akanuBaHue. Pexum 1 nuTaHue criopTcMeHa.
BpaueOHs1ii KOHTpPOJIb Ha 3aHATHSAX (yTO0I0M. CaMOKOHTPOIIE. OKa3aHUE MMEPBOM MEIUIIMHCKOM
MTOMOIIIH.

Tema 4. TpenupoBka kak nporecc GopMHUpOBaHMSI JBUTATENbHBIX HABBIKOB. BoccTaHoBNEHNE
($u3MOTIOrMYecKUX GYHKIMNA OpraHu3Ma Mocie pa3IudyHbIX Harpy30K.

Tema 5. 3naueHue BcecTopoHHEH (HU3MUECKON MOATOTOBKH. Y TpEHHsS 3apsaka. PasMuHka nepen
TpeHUPOBKOM U urpoil. Kpatkas xapakrepucTruka cpeAcTB 00IIel U crienuaabHOu hr3nueckoi
MOATOTOBKH.

Tema 6. ITonsiTue o cnopTuBHON TexHHKe. OCHOBHBIE HEJOCTATKU B TEXHUKE (DyTOOJINCTOB U IMyTH UX
yCTpaHEHHUS.

Tema 7. OcHOBHEIC IOHSITHS O CTPAaTCerun, CUCTEME, TAKTUKE U CTHUIIC UT'PHI.

Tema 8. MopanbHbIe KauecTBa CIIOPTCMEHA: CMEJIOCTh, PEIIUTEILHOCTh, HACTOMYMBOCTD B JIOCTHKEHUH
EJIH, 9YBCTBO OTBETCTBECHHOCTH, B3AMMOIIOMOIIH, KOJIJICKTUBHU3MaA. IIcuxomornueckas IIOArOTOBKA.

Tema 9. Pa3z6op npasui urpsl. [IpaBa n 06s13aHHOCTH UTPOKOB. PoJih KanuTaHa KOMaH Ibl. Y4JacTue B
COpPEBHOBAHHE KaK BaKHeiIIee YCIOBHE HEMPEPHIBHOIO POCTAa U COBEPUICHCTBOBAHUS TEXHUYECKOH U
TaKTUYECKOM TOATOTOBIEHHOCTH IOHBIX (PyTOOIHCTOB.

6. OBIHASA ®PU3NUYECKAS ITOAT'OTOBKA
Cmpoesbie ynpasichenus: KOMaHAbI 17151 YIPABIECHUS CTPOEM.

OO61epa3BUMBarOIIKE YIIPa)KHEHUs 0€3 IPEIMETOB: YIPaXXHEHUS A PYK, MBILII] 11U, MJIEYeBOrO
osica,TyJI0OBUIIA, HOT, YIIPaKHEHUS C CONPOTUBIICHUEM.

Obwepassusarowjue YynpaxcHenus: ¢ npeomMemamu: ynpaxHeH!s: ¢ HAOMBHBIMHU MsSYaMU, C
TaHTEJIAMU,IITAHTOM.C KOPOTKOM U JUIMHHOM CKaKaJKOM, C MaJIbIMU MSAYaMH.

Axpobamuueckue ynpasicHenus: KyBbIPKU BIIepEN, Ha3al,IepeKaThl, IEPEBOPOTHI.

Toosuoicnole uzpol u 3Cl1’l£lgb€l’l’lbl: HUI'PBI C MAYOM, 66FOM, IIPbDKKaMU, MCTAaHUEM, COIIPOTHUBIICHUCM, Ha
BHHUMAHHUEC, KOOPpAWHAILIUIO, BCTaQ)eTLI BCTPCYHBIC U KPYI'OBLIC C IIPCOAOJICHUEM IIOJIOCHI HpeHHTCTBHﬁ.

Jlézkoamnemuueckue ynpasicnenus. ber na 30, 60, 100, 400, 500, 800 m. Kpoccet ot 300 M 10 1000 M (B
3aBHCHMOCTH OT BO3pacTta), 6-MUHYTHBIN U 12-MUHYTHBIN O€r; MPBIKKU B JJIMHY U BBICOTY C MECTa U C
paszbera, MHOTOCKOKH, ITSATHKPATHBIA MPHDKOK C MECTa; METaHHUE Ms4a.

Cnopmusenvie ucpul: pydHol M4, 6ackeT001 (10 yIpOoIIEHHBIM MpaBUiIaMm).
7. CHEHUAJBHASA ®U3NYECKASA MIOAI'OTOBKA

Ynpaosicnenus onsa pazeumus 6vicmpomeoi.

YIPAXXHEHUS! UTSl pa3BUTHSI CTAPTOBOI CKOPOCTHU: TIO CUTHAITY PHIBKU Ha 5-10 M U3 pa3nuYHBIX HCXOTHBIX

MOJIOKEHUIA: CTOSI, JTUIIOM H T.J. DCTa(eThl ¢ 37eMeHTaMu cTapTa. [loaBuKHbBIE UTPHI.

YIPAXHEHHsI TSl pa3BUTHSI TUCTAHIIMOHHOM CKOPOCTH: Oer 3MEeWKOW MeXTy CTOMKaMu, OeT IpbLKKaMH,

sctadeTHbIi Oer, 00BOIKA MPEMATCTBHI (HA CKOPOCTH), mepeMeHHbIN Oer Ha auctanimu 50-100 m (15-20

MUH ¢ MAaKCUMaJIbHOM CKOpPOCThIO, 10-15 M MeuIeHHO | T.11.).

YopaxkHeHus: IS pa3BUTUS CKOPOCTH: Oer ¢ OBICTPBIM H3MEHEHHEM Ccrocola MepEeBIKEHUs, C

n3MeHeHneM HampasieHus (10 180°), 6er ¢ u3MeHeHHeM CKOPOCTH, «4eTHOuYHbIA Oer» 2x10, 4x5, 4x10,
.



2x15 u T.11., BBIMOJTHEHHUE DJIEMEHTOB TEXHUKHU B OBICTPOM TEMIIE, OET C «TCHBIO.

Jlnst Bparapei: ppIBKM M3 BOPOT (Ha 5-15M) Ha mepexBar uiau OTOMBAHME BBHICOKO JICTALIErO Msvya, Ha
MPOCTPEIT Ms4a, PHIBKU Ha 2-3 M U3 Pa3IMYHBIX MOJIOKEHUN C TIOCTIEAYIONICH JTOBJICH WM OTOMBaHUEM
Ms4a, JIOBJIE TEHHUCHOTO MsI4a.

VnpaocheHuﬂ ons paseumusi CKOpoOCmMHO-CUI06bLX KAYECME.

[Ipucenanue c otsromeHueM (TraHTeny, HaOMBHBIE MSYM, LITaHra Ui noApocTkoB BecoM 40-70% Beca
CIIOPTCMEHA) C MOCJIEAYIOIUM OBICTPHIM BbIIpsAMIeHUEM. IIppDKKM Ha OJHOW Hore, 3aTeM C
otsiromenueM. Crpsiruanue (40-80 cMm) ¢ mocieayromuM MPbDKKOM BBEpX. DcTadeThl ¢ 3JIeMEHTAMU
Oera, TpPBDKKOB, TepeHoca TsbkecTell. BOpackiBaHne HAOMBHOTO Ms4a Ha JalbHOCTh, yIapbl Ha
JTAIBHOCTh. TOUKH TUIEUOM MapTHepa, boprda 3a Msiu.

Jlyig BpaTapeii: OTTaJKUBaHUE OT CTEHBI JaI0HSIMHU, MajbllaMH, Cri0aHue pyK B JIy4e3alsICTHBIX CycTaBax,
C TaHTEJIIMHU, C KUCTEBBIMH aMOPTH3aTOpaMH, CKMMaHNWE TEHHUCHOTO Ms4a, JIOBJIS U OpOCKH HaOWBHOTO
Msa4ya (OpocaeMoro OJHMM WJIM JBYMSI NaTHEPaMHM C pPa3HBIX CTOPOH), U3 YIOpe JIékKa — XJIONKHU
JAJIOHSMHU, MpPBDKKA B CTOPOHY C OTTOJIKMBAaHHUEM JABYMS HOTaMH, NPUCTaBHBIMU LIaraMH U C
OTSITOILIEHUEM.

Ynpaoicnenus 0na pazeumus cneyuanbHol 6bIHOCIUBOCTIU.
[TepemenHsbI# Oer, KPOCCHI C U3MEHEHHEM CKOPOCTH.

MHOTOKpaTHO MOBTOPSIEMbIE TEXHUKO-TAKTHUUYECKUE YIPAKHEHUs (IIOBTOPHBIE PBIBKU C MSYOM C
00BOJIKOM CTOEK, yIapOM TI0 BOPOTaMm).

UrpoBblie ynpaxHeHHs] ¢ MSYOM C OOJBIION MHTEHCHBHOCTBIO, TPEHUPOBOUHBIE UTPHI C YBEIMUYEHHOU
IIPOIOJDKUTEIBHOCTBIO.

Jlis BpaTapeit: JIOBJSI Msi4a C TMaJeHUEM IPH BBINOJHEHUH YAAapOB MO BOPOTaM C MHUHHMAaJbHBIM
MHTEPBAJIOM TPEMS-TISITBI0 UTPOKaMH.

ynpanCHGHu}l ons paseumust 106KOCmMU.

[IpeokKu ¢ pa3zbera TOJYKOM OJHOW M OOEMMH HOTAMHM, JAOCTaBasl BHICOKO IMOBEIICHHBIH MY TOJIOBOM,
pyKamu, HOTOM, TO k€ caMmoe ¢ moBopoToM Ha 90-180°.

[IppDKKH BBEpX C MOBOPOTOM C MMHUTAlMEN yaapa rojoBoi, Horamu. KyBBIpOK BIepen U Haszal, B
CTOpOHY uepe3 IIeHO.

XKournupoBanue Ms90M, Yyepeays yaapbl 6e1poM, CTOTION, TOJIOBOM.
[TapHble ¥ rpynnoBbie YIIPaKHEHUS C BEJICHHEM MsA4a, 00BOJIKON CTOEK, 0OMaHHBIMU JBUKCHHUSIMH.

Jly1a BpaTapsi: MPBIKKH ¢ KOPOTKOTO pazdera, JocTaBasi BICOKO MOBEIIEHHBIN MY pyKamMH, KyJIaKoM, TO
e ¢ moBopoToM Ha 180°. Ynpaxxkuenus co ckakainkoit. «Koneco» ¢ mecta, ¢ pazbera. KyBeIpok Ha3ana B
ctoiiky. [lepeBopoT Briepén c pazdera.

8. TEXHHUYECKASA ITIOAI'OTOBKA

Texuuxa nepeogudicenus.

ber oObIuHBIN, CIMHOMN, CKPECTHBIMHU, MPUCTABHBIMU IIaraMH, OEr MO MPsIMOM, TyraMu ¢ U3MEHEHUEM
CKOPOCTH, HaIllPaBJICHUSI.

[TpeoKKU: BBEpX, BBEPX-BIIEpe/a, BBEpX-Ha3aq M T.NM. TOJYKOM OJHOW WM JIBYMS HOTaMH C MECTa, C
pasbera.

OcTtaHoBKa BO BpeMsi Oera BBIMAOM U MTPBHKKOM.

[ToBOpOTHI EpECTYyNaHUEM, MPHIKKOM Ha OJJHOM HOTE; B CTOPOHBI U Ha3a/1, HA MECTE U B JIBUKEHUU.
Jl11s BpaTapeid — IPBDKKU B CTOPOHY C TIAJICHUEM «IIEPEKaATOM).

Yoapui no mayy noeotl.

Y,Z[apLI BHyTpCHHCf/'I u CpCI[HCﬁ 4acTh0 MOABbEMA IIO HCTIOABU)KHOMY, KATALIEMYCH, IPbIrAOIICMY U
JICTAIICMY MAYY. yI[apBI BHEIIIHEM 4acThIO NOAbEMA. Y;[apm Ha TOYHOCTb.



Yoapui no mayy 2onosoil.

VY napbl Ha TOYHOCTb, B ONPEACIEHHYIO 1I€JIb HA TI0JIe, YAaphl cepeuHON 10a 0e3 MpbIKKa, B MPBIKKE, C
MecTa, ¢ pa3zdera 1o JeTsIeMy HaBCTPeuy Msuy.

Ocmanoska msaua.

[TonomBoM, BHYTpEHHEH CTOPOHOM CTOIBI KaTALIEroCs M OIYCKAIOIIErocs Msda — Ha MeCTe , B
JBUKEHHUH BIIEPE] U Ha3a.l.

OctanoBka Oeapom, Tpyabio.

OcTaHOBKa C MNEpCBOJAOM B CTOPOHELI, MOATOTABJIMBAasA MAY JIA CICAYIOLINX IICﬁCTBPIfI H 3aKpbiBas €ro
TYJIOBHIIEM OT COIICPHUKA.

Beoenue maua.
Benenue BHemHel (BHyTpeHHEH) YacThIO ObEMA.

Benenne npapoii, JIeBOW HOrOW ¥ MOOYEPETHO 10 MPSIMOU, KPYT'y, MEHsISl HAallpaBJICHUE IBHKECHUS MEKY
CTOMKaMH, IBHKYIIUMUCS IAPTHEPAMM, HE TEPsIsl KOHTPOJIb 3a MSIYOM.

Obmannvie 0sudicenust (hunmot).
«Yx01» BBITIaZIoM (YMEHHUE TIOKAa3aTh TYJIOBHINEM JIBIDKCHUE B OJTHY CTOPOHY M YUTH C MSTYOM B JIPYTYIO).
OUHT «OCTAHOBKM» MS9a HOTOH (ITOCIIE OCTAHOBKH PBIBOK C MSYOM).

OOMaHHOE ABM)XKEHHE «yAapoM» IO M4y HOroil (MMUTHpPYS yaap, YXOJ OT COIEpHUKa BIPaBO HIIU
BJICBO).

Ombop maua.

[Ipn ennHOOOPCTBE C COMEPHUKOM, HAaXOIAIIMMCS Ha MecTe, MPUMEHss BbIOMBAaHHME Ms4a HOTOW B
BBIIAJE.

Bépacwvieanue maua uz-3a 60x0801 1UHUU.

BOpacbiBanue ¢ Mecta 13 MoJI0KEHHUSI HOTH BMECTE U 111ara.

BOpacbiBanue Msi4a Ha TOYHOCTh: B HOTY WJIM Ha XOAY MapTHEpY.

Texuuxa uepvl spamaps.

[lepenBurkenue B BopoTax 06e3 Msiua B CTOPOHY CKPECTHBIMH, IIPUCTABHBIMU IIaraMu M CKauKaMH.

JloBst JeTsIIero HaBCTpedy Ms4a Ha BBICOTE TPYIU U KUBOTA 0€3 MPbDKKA M B IPBIXKKE, C MEPEKATOM.
BrICcTpBIi MOABEM € MSYOM TOCIIE MMaICHHUS.

JloBys Karsmerocs Msiya 0e3 MajeHus U ¢ MaJICHUCM.

JIOBJIsl BRICOKO JICTSIIIErO Msiua B MPBDKKE C MECTa U ¢ pazdera.

OTtOuBaHKe Ms4Ya OJIHOM, ABYMsI pykaMu 0e3 MpbDKKA U B TIPhDKKE, C MECTa U ¢ pa3oera.
Bpocok msiua ojHOM pyKO# M3-3a IJIeua Ha TOYHOCTb.

Bri6uBanue mMsi4a HOroi ¢ 3eMJiH ( IO HEMOABHYKHOMY), € PYK (C BO3/1yXa) Ha TOUYHOCTb.

9. TAKTHYECKAS IIOAI'OTOBKA

TakTrka HaaJICHMS.

Hnousuoyanvuvie Oevicmeus . TPaBWIBHOE pacrnojokeHue Ha (yrOoapHOM Tmone. YMeHue
OpPUEHTUPOBATHCS, PEArMpoBaTh COOTBETCTBYIOUIMM OOpa3oM Ha JAEHCTBHS IMapTHEPOB M CONEPHHKA,
OLIEHUBATh 11€J€CO00PAa3HOCTh TOM WJIM MHON MO3MILIMH, 3aHATHE BBITOJHOW MO3UIMM Ul TMOJTyYEHHS
MsYa.

Hcnons3oBanue HN3YYCHHBIX TCXHUYCCKUX HpI/IéMOB B 3aBUCUMOCTH OT HPpOBOfI CHUTyalluu.

1] pynnoesle oeticmeusi: YMCETH BBITIOJIHATH KOM6I/IH8.I_II/II/I IIpu CTAHAAPTHBIX IMOJIOKCHUAX: B HAYAJIC UT'PBI,
YIJIOBOM, IJ_ITpa(I)HOM u CBO60,Z[HLIX yaapax, C6paCBIBaHI/IC Ms4a, B3aUMOCHCTBHUE MapTHCPOB, UCIIOJIB3YyA
KOPOTKHEC W CpCAHUC MECpCAaAqH. KOM6I/IH8.L[I/II/I B Iapax: «CTCHKa», «CKPCUIUBAHUC), KOMGI/IHaHI/IH
«IIPOITYCK MAYa». YMeHne HauuHaTh U Pa3BUBATh aTAKy U3 CTaHAAPTHBIX MOJI0KEHHU .



Komanounvie Oeticmsus: BBHITIOJTHEHWE OCHOBHBIX OOS3aHHOCTEH NpU aTake HAa CBOEM HIPOBOM MeCTe
COTJIACHO HM30paHHOM TaKTHUYECKOW CHCTEME B COCTaBe KOMaHIbl. PacrmonokeHue W B3aMMOICHUCTBHE
UTPOKOB NP aTake (hJIaHroM U yepe3 HEHTP.

TakTHKa 3aIUTHI.

Hnousuoyanvrvle Oelicmsus: OCYILECTBISATh «3aKpbIBAaHUE)» U CO3JaHHE NPENATCTBUNH CONEPHUKY B
MOJIydeHUH Ms4a, BBIOOp MOMEHTa Juisi TepexBaTa Msda. [IpoTuBojeiicTBHE mepenade W yaapsl IO
BOPOTaM.

I'pynnosvie Oelicmeus. B3aUMOJECHCTBUE UIrPOKOB B OOOPOHE NPHU PO3BITPHILIE ITPOTUBHUKOM
«CTaHAAPTHOI» KOMOWHAIUK, OCYIIECTBIISITH MPABWIBHBIA BBHIOOP TO3HMIIMM H CTPAaXxOBKH TapTHEPA.
Opranuzanud TOPOTUBOJACHCTBUS KOMOWHALUSIM  «CTEHKa», «CKPEIIMBAHUE», «IIPOMYCK Msuay.
Kombunamnuu ¢ yaactuem Bparaps.

Komanouvie oeiicmeus: BBIIIOJTHEHUE OCHOBHBIX 0053aTENIbHBIX JEHCTBUI B 00OPOHE Ha CBOEM UI'POBOM
Mecte. OpraHuzanusi oOOpOHBI MO MPUHIUIY NEPCOHANBHOM M KOMOMHHPOBAHHOM 3amuThl. BpiOop
MO3ULIMHU U B3aUMO/JICHCTBUS UTPOKOB IPH aTake MPOTUBHUKA (JIAHTOM M Yepe3 LIEHTP.

TakTuka Bparaps: ymeTb BbIOpaThb NpPAaBWIbHYIO MO3UIHUI0O B BOPOTax MpHU pa3iMYHbIX YyAapax B
3aBUCHMOCTH OT «YIJIa yIapay»; pa3pirpbIBaTh yJaap OT CBOMX BOPOT, BBECTH MSY B UTPY, aipecys ero
CBOOOJHOMY OT OIEKH MapTHEPY; 3aHWMaTh MPABUIBHYIO MO3UIUIO IMPHU YIJIOBOM, IITpadhHOM U
CBOOOTHOM yiape BOJIU3U CBOUX BOPOT.

IIpumepHasi cxeMa pacnosi0:KeHHsl MATepPHaia B TPeX BUAAX KOMILUIEKCHBIX 3aHATHI

I. KoMIuiekcHOe 3aHsThe, perarolee 3aaauyn GU3snIecKoil, TEXHHUECKON U TAKTUYECKOH
MOJATOTOBKH.

Iloozomosumenvuas yacmo
1. YpaxxueHus o01Ie pa3sMUHKHY.
2. YpaxHeHUs ClenuaibHONW Pa3MUHKH.
OcHosnas uacmo
1. VnpakHeHus Ha ObICTPOTY U JIOBKOCTH (0€3 MsI4a ¥ C MSUOM).
2. Yrpa)kHeHUsI Ha COBEpPIICHCTBOBAHNE TEXHUYECKUX IIPUEMOB.
3. TexHUKO-TaKTUYECKUE YIPAKHEHUS.
4. JIByXCTOpOHHSISI UTPa WU YIPAKHEHUS! HA BBIHOCIUBOCTD.
3aknrouumenvhas yacmo
1. YopaxHeHus B pacciaOlIeHUH MBIIIEYHOTO anmnapara.
2. YrpaxxHeHHs Ha JOBKOCTb U THOKOCTb.

Il. KoMnaekcHOE 3aHITHE, pelIaloiee 3aa4l TEXHUYECKON U PHU3MYECKON HOATOTOBKH.
Tlooecomosumenvnasn yacme

1. OGuepa3BUBAIOIINE YIIPAKHEHHUS.

2. YrpaxxHeHHs Ha JOBKOCTh U THOKOCTb.
Ocnosnas uacmo

1. I3y4eHne HOBOro TEXHUUYECKOTO MpUeMa.

2. YrpaxxHeHHs Ha pa3BUTUE OBICTPOTEHI.

3. CoBepIiiieHCTBOBaHHE TEXHUUECKUX MMPUEMOB 0€3 eMHOOOPCTBA U C TPUMEHEHUEM COTIPOTUBIICHUS
MIPOTUBHUKA.

4. CoBepIlIEeHCTBOBaHNE TEXHUKO-TAKTUUECKUX MPUEMOB B YUeOHOM UTpe.
Saxnrouumenvras wacmo

1. IToxBmwxkHas urpa («KOXOTHUKU U YTKU» UIU «Ms9 TIO KPYT'y»).

2. YrpaxHeHHsI B pacciia0IeHUy MBIIIEYHOTO arnapara.
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[1I. KOMIUIEKCHOE 3aHATHE, PEIIAONIEE 3a1a4U TEXHUYECKOW U TAKTUYECKON IOATOTOBKHU.
Iloozomosumenvuas yacmo

1. PaznuyHble OEroBbIe yIPaKHEHHUS.

2. YrpaskHEeHHsI ¢ MSYOM B Iapax U OOJIBLINX TPYIIIaXx.
Ocnognas yacmo

1. I3yueHne HOBBIX TEXHUYECKUX IIPHEMOB.

2. I3yyenue MHIMBHUYAIBHBIX U TPYHIIOBBIX TAKTUYECKUX JECHCTBUM.

3. rpoBsle ynpa)xHEHUs Ha BOCIIMTAHUE TAKTUYECKOTO B3aUMOICHCTBU.

4. COBEpIICHCTBOBAHUE TEXHUKO-TAKTUYECKUX JCUCTBUHN B IBYXCTOPOHHEH HUTpeE.

Baxknrouumenvnas uacmo
1.MenneHHsIii Oer, Xoas0a.
2. Yrpa)kHEeHUs] HA BHUMAaHUE W PAaBHOMEPHOE JIbIXaHUE.

10. YYEBHBIE U TPEHUPOBOYHBIE UT'PbI

[IepexnroueHne B TAKTUYECKUX JEHCTBHUSIX C OJHOW CHCTEMBI MIPbl B HAaJCHUM U 3aIIUTE Ha
JIPYTYIO C IPUMEHEHUEM XAPAKTEPHBIX B 3TOM CUCTEME I'PYNIIOBBIX JEHCTBUM.

11. METOANYECKOE OBECIIEHEHUE IMTPOT'PAMMBI

[ToaroroBka rOHOTO BOJIEHOO0IMCTA OCYIIECTBISETCS TyTeM 00YUEeHUS U TPEHUPOBKH, KOTOPBIE SIBIISIOTCS
€IMHBIM TIeJarorH4eCKM MPOIIECCOM, HAMPABJICHHBIM Ha (JOPMUPOBAHUE U 3aKPETUICHHUE OTPEICTICHHBIX
HaBBIKOB, Ha JTOCTMDKCHHE ONTHMAJIBLHOTO YPOBHS (PHM3UUYECKOTO Pa3BUTHS. YCIICIIHOE OCYIIECTBICHHE
y4eOHO-TPEHUPOBOYHOTO TPOIECCa BO3MOKHO TIPH COONIOACHWHM TPUHIIMIIA EIUHCTBA BCEX CTOPOH
MTOJTOTOBKH, & UMEHHO, O0IIel (Pr3udecKon, crernuaibHON (HU3NIECKOM, TEXHUUECKOU, TAKTHIECKON U
MOpPaJIbHO-BOJIEBOM.

VYcmeniHoe pemieHre ydeOHO-TPEHHPOBOYHBIX 33/ad BO3MOXKHO TPH HCIIONIB30BAHUM JBYX TPYIII
METO/IOB: OOIIENearoru4eCKuX U CIIOPTUBHBIX.
Obuwenedazcocuueckue WIA TAJIAKTHYSCKUE METOABI BKIIOYAIOT METOJ HAIrJISAHOCTH, CHCTEMATHYHOCTH,
JOCTYITHOCTH, WHJAMBUAYyAIH3allud OOYYCHHUS TIPH EIWHCTBE TPEOOBAHHWM, METOJ OIEPEKAIOIIETO
pa3BUTHs (PU3HYECKUX KAYECTB 10 OTHOIICHHWIO K TEXHUUYECKOW MOATOTOBKE, METOJ PAHHETO OCBOCHUS
CJIIOKHBIX D3JIEMEHTOB, METOJ[ COPa3MEPHOCTH, T.€. ONTHUMAIBHOTO M COAJIAaHCUPOBAHHOTO pa3BUTHS
(PMBUYECKUX KAYECTB.
CnopmusHvie memoObl BKIIOYAIOT: METOJI HEMPEPHIBHOCTH W IUKIWYHOCTH Y4EOHO-TPEHHUPOBOYHOTO
rpoIriecca; METO I MAaKCUMaIbHOCTH M IIOCTEIIEHHOCTH TOBBIIICHHs TPEOOBAaHUI; METO1 BOJTHOOOPa3HOCTH
JUHAMHUKU TPEHUPOBOYHBIX HArPY30K; METOJ MOJICIMPOBAHMS COPEBHOBATEIBHON NEATEIHHOCTH B
TPEHUPOBOYHOM ITPOIIECCE.

Teopetnueckuit MmaTepuan oObIUHO AaeTcs B Hayaie 3aHsATHs. HOByIO Temy, TO WM MHOE 3a/laHue
HEOOXOIUMO OOBACHATH MPOCTO M JIOXOMYMBO, OOS3aTEIBLHO 3aKpeIUisis OOBSICHEHUS  MOKa30M
HarJISIHOTO MaTeprajia ¥ TIOKa30M IIPUEMOB PabOTHI.

[IpakTrdeckue 3aHATHS — OCHOBHasi hopMa pabOTHI C JETHbMH, TI€ YMEHUS 3aKPEIISIOTCS, B XOJIe
MOBTOPEHUSI — COBEPILEHCTBYIOTCS M (OpMUPYIOTCS HaBbIKU. [IpHoOpeTeHHbIE YMEHHMS W HaBBIKH
WCIIOJIb3YIOTCSA BOCOUTAHHUKAMH B COPEBHOBATEIBHOM IE€ATEILHOCTH B 3aBUCUMOCTHU OT CJIOKUBILIUXCS U
MEHSIIOLIUXCS YCIOBUH.

[TocraHnoBka 3amad, BBHIOOpP CPEACTB UM METOJOB OOYYEHHS EAMHBI 1O OTHOILIEHHIO KO BCEM
3aHMMAOIIUMCS TIPU YCIOBUHM COONIOEHUs TpeOOBaHUN HHAMBUAYAIBHOTO MOAXO0Ja U TIIyOOKOTO
U3Y4YeHHUS  OCOOEHHOCTEeW  Kaxkaoro  3aHumamomerocs. (OcoOGHHO  BHUMATENBHO  BBISBIATH
WHIUBUAYyaIbHBIE 0COOCHHOCTH OOYYarOMIMXCs HEOOXOIUMO MpH OOY4YEeHHWH TEXHUKE M TAKTUKE WIPHI,
MpenbsBIsiss TpPH OSTOM OJMHAKOBBIE TpPeOOBaHMS B IUIAHE OBJAJIEHUS OCHOBHOUM CTPYKTYypOu
TEXHUYECKOTO U TAKTUYECKOTO MpUeMa.
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B xone yueOHO-TPEHHMPOBOYHOTO 3aHATHUS OCYIIECTBIIAETCS paboTa cpazy MO HECKOJIBKUM BHIAM
MOJTOTOBKH. 3aHATHE BKIIIOYAET O00s3aTeNbHO OOIIYI0 (PM3NYECKYIO MOJIrOTOBKY, TaKKE CHEIHATIbHYIO
¢u3nveckyro moAroToBKy. Ha 3aHATHH MOXeT OBITh OCYIIECTBJIEHAa pabdoTa MO TEXHUYECKOH,
TaKTUYECKOM ¥ MOPaJIbHO-BOJIEBOM ITOATOTOBKE IOHBIX CIIOPTCMEHOB.

Pasnocroponnsis  (usnueckas MOATOTOBKAa MPOBOJUTCS Ha MPOTSDKEHUM  BCErO  y4eOHO-
TPEHHPOBOYHOTO TIporiecca. Bce ympakHeHUs nenarcs Ha oOIIepa3sBUBAIOIINE, IOATOTOBUTENBHBIC,
MOABOJAIIME M OCHOBHblE. OOIliepa3BUBalOIIME€ U IOATOTOBUTEIbHBIE YIPAXXHEHUS HAalpaBiIeHbI
MPEUMYIIECTBEHHO Ha pa3BUTHE (YHKIHMOHAIBHBIX OCOOCHHOCTEH OpraHm3Ma, a TMOJBOIAIINAE U
OCHOBHBIE — Ha (POPMUPOBAHHE TEXHHUECKMX HABBIKOB M TAKTHYECKUX YMEHHIA.

B nmnpomecce o0ydueHHs TEXHHMYECKMM IIpUE€MaM MHCIIOJIBb3YETCSl COUYETaHHME METoJa ILEJIOCTHOIO
pa3y4MBaHHs M Pa3ydyUMBaHMUs IO 4YacTsAM. BHavane TEXHMYECKMH IIPUEM M3Yy4arOT B LEJIOM, 3aTEM
MIEPEXOJAT K COCTaBHBIM 4YACTSM M B 3aKJIIOYEHHE CHOBA BO3BPALIAIOTCS K BBIIOJIHEHUIO JICHCTBHS B
uenoM. B mporecce coBepiieHCTBOBaHUS TEXHUKU IPOUCXOAUT (POPMUPOBAHHE TAKTUUECKUX YMEHUM.

Pacnipenennenne BpeMeHM Ha Bce pasflesibl pabOThl OCYIIECTBISIETCS B COOTBETCTBHHM C 3ajjauyaMu
KaXJIOTO TPEHUPOBOYHOTO 3aHATHS, B COOTBETCTBHUM C 3TUM HPOUCXOIUT paclpelesieHue y4eOHOro
BpEMEHHU 110 BUAAM MOATOTOBKH P pa3pabOTKe TEKYLIETrO MIIaHUPOBAHMSL.

12. BPAUEBHO-TIEJIATOTHUECKHA KOHTPO.Ib.

3amaun, cpeactBa U (GOpMbI BpadeOHO-IIEArOTMYSCKOTO KOHTPOJIS MpHBEACHBI B llopsake oka3aHHs
MEJUIIMHCKOM MOMOIIM MpU NPOBEACHUU (U3KYIBTYPHBIX M CIIOPTUBHBIX MEPOIpPHUATHH (IpuKa3
Munzapasconpaszsutus Poccun ot 09.08.2010 r. Ne 613H). YrnyOieHHbIe MEIUITUHCKIE 00CTEI0BaAHUS
MIPOBOJIATCS: MPEABAPUTEIBHOE - IIPU MOCTYIUIEHUU B CHOPTHUBHYIO LIKOIY M MEPUOJNYECKUE (ITAIHBIN
KOHTpOJIb) - JIBa pa3a B TOJI.

13. BOCCTAHOBUTEJ/IBHBIE CPEJICTBA U MEPOIIPUATUSA
K 310poBBIO IOHBIX CIIOPTCMEHOB MPEABSABIAIOTCA OojblliMe TpeOOBaHUSA, TaK KaK B Ipolecce
TPEHUPOBOUHON U COPEBHOBATEIBHOW JEATEIHHOCTH MOTYT BO3HHUKHYTH YCJIOBHSI JUIS DPa3BUTHS

NEPECHAIPSKCHNA U YTOMJICHUS.

BoccTaHoBUTe/IbHBIE CPEICTBA U MEPONIPUSITHS

IIpennaznauenue 3agaun CpencrBa u MeTtoanueckue
MepONpPUSTHS
1 2 3 4

Pa3Butne Pusnueckux | Boccranomienue [legaroruueckue: YepenoBanue
Ka4yeCTB C Y4eTOM (YHKIIMOHABHOTO palnyoHaibHOe pa3IMYHbIX BUJOB
crenupuKu COCTOSIHUSI OpTaHU3Ma U yepeoBaHue Harpy3o0K,
BoOJIeHOOIa, paboToCrocoOHOCTH HArpy30K Ha o0Jieryaroniux
buznueckas u TPEHHUPOBOYHOM BOCCTaHOBJICHHE T10
TEXHUYECKast 3aHSTHH B TEUCHUE MEXaHU3MY
MOATOTOBKA JTHS ¥ B IIUKJIaX AKTUBHOTO OT/IbIXA,

MOJATOTOBKHU. MpPOBEJICHUE 3aHATHIA

['uruenudeckuii Iy | B UTpoBO# dopme.

€XeIHEBHO,

€XeIHEBHO BOJIHBIC

POIEAYPhI

3aKaJIMBAOIIETO

xapakrepa,

cbamaHCHUpPOBaHHOE

MUTaHNE
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Ileoazozuyeckue cpedcmea BOCCTAHOBIICHUS BKITIOYAIOT:
— palMoHAIBHOE TUIAHUPOBAHWE TPEHUPOBOYHOTO MPOIIECCA B COOTBETCTBUH € (PYHKIIMOHATBHBIMU
BO3MO’KHOCTSIMH OpraHU3Ma, COYeTaHhe OOLINX U CIeUaTbHbBIX CPEICTB.
— IOCTPOEHHE OTAEIBHOIO0 TPEHUPOBOYHOIO 3aHATHS C UCIIOJIB30BAHUEM CPEACTB BOCCTAHOBJICHMUS:
MIOJIHOLICHHAsI Pa3MHHKA, NI0JI00p MHBEHTAaps, 000OpyJOBaHUS U MECT Ul 3aHATUM, YIPaKHEHUS
JUTSl aKTUBHOTO OTABIXA, CO3JJaHNUE TIOJIOKHUTEIHHOTO SMOLIMOHATIBHOTO (POHA;
— BapbUPOBAaHHE HHTEPBAIOB OTIBIXa MEXIY OTIACIBHBIMH YIPAKHEHUSMH U TPEHHPOBOYHBIMH
3aHATUSIMU;
- pa3pabOTKy CHCTEMBI IUJJAHUPOBAHUS C HCIOJIB30BAHUEM DPA3JIMYHBIX BOCCTAHOBUTEIBHBIX
CPEZACTB B HE/ICIBHBIX, MECSYHBIX U TOJIOBBIX ITUKJIAX MOATOTOBKH;
-  pa3paboTKy CHEeUHMATbHBIX (PU3UUYECKUX YIPaXHEHUH C IeJIbI0 YCKOPEHHsS] BOCCTaHOBJIECHUS
paboTOCTIOCOOHOCTH CIIOPTCMEHOB, COBEPIIEHCTBOBAHNS TEXHUYECKUX U TAKTUYECKUX AEHCTBUM.
Ilcuxonozo-nedacoeuueckue cpedcmea BKIIOUAIOT CIIELMATIbHbIE BOCCTAHOBUTENIbHBIE YIPAaXXHEHUS: Ha
paccnabiieHue, 1bIXaTellbHbIe, Ha PacTsKEHUE, BOCCTAHOBUTEIBLHOTO XapakTepa.
Meouko-eueuenuueckue cpedocmeéa  BOCCTAHOBIIEHUS  BKJIIOYAIOT:  cOAJlaHCHPOBAaHHOE IMHTaHUE,
(u3UYecKue CpencTBa BOCCTAHOBJICHHS (Maccaxk, AyII, cayHa), oOecliedeHHuEe COOTBETCTBUS YCIOBUU
TPEHHUPOBOK, COPEBHOBAHWH, W OTAbIXa OCHOBHBIM CaHUTAPHO-THTHCHUYECKAM TpPEOOBAHUSIM.
Ilcuxonocuueckue cpeocmea BOCCTAHOBIIEHUS BKJIIOYAIOT: [CHUXOPETYIUPYIOUIYI0 TPEHHPOBKY,
VIpaXHEHUS IS MBIIIEYHOTO pacCiabiieHus, COH, OTABIX W JAPYrHe IPHEMbl IICUXOTUTHEHBI W
ncuxotepanuud. OCoOEHHO clieyeT YYUThIBaTh OTPHUIATEIBHO JEHCTBYIOIINE BO BPEMSI COPEBHOBAaHUM
MICUXOTeHHbIE (QakTOphl (HeOIarompusaTHas peakiys 3puTenel, OOs3Hb MPOUTpaTh, MOJYYUTh TPaBMY),
9TOOBI CBOEBPEMEHHO JINKBHIUPOBATh WIH HEUTPATU30BATh UX.
IIpu BBIOOpE BOCCTAHOBUTEIBHBIX CPEICTB 0COOOE BHHMAaHHE HEOOXOIUMO YIENATh WHAMBHIYalIbHON
MEPEHOCUMOCTH TPEHUPOBOYHBIX M COPEBHOBATENIBHBIX HArpy30K, Ui 3TOM LENM MOTYT CIYKHUTb
CyOBEKTUBHBIE OLIYIICHHUS IOHBIX CIOPTCMEHOB, a TAKXKE CTaHJAPTHU30BaHHbIE (DYHKIIMOHAIBHBIE TPOOHI.

14. BOCIIUTATEJIbHAS PABOTA

BocnutatenbHas pabota npeanosiaraeT TECHOE €IMHCTBO HPaBCTBEHHOIO, YMCTBEHHOTO, 3CTETHUYECKOTO
U TPYIOBOTO BOCIHUTAHUS C YYETOM OCOOEHHOCTEH (PU3KYIbTYpPHO-CIIOPTUBHOM, COpPEBHOBATENIbHOMI
NeSITeIbHOCTH.

[InanupoBaHue BOCHUTATENBHOW pPa0OTHI B CHOPTHUBHOW IIKOJE JOJDKHO OCYIIECTBISITRCS B TpeEX
OCHOBHBIX (popMax: ToJ0BOH IJIaH BOCHUTATENIbHON pabOThl, KaJIeHJapHbIM (Ha Mecsll) U IulaH padoThl
TpeHepa. BocnutarenpHyto paboTy cieAyeT IUIAaHMPOBATh C Y4Y€TOM BO3pacTa, I0Ja, CHOPTHUBHOMN
MOATOTOBJICHHOCTH FOHBIX CIIOPTCMEHOB, PEAbHBIX YCIOBUN AEATEILHOCTH CIIOPTUBHOMN IIKOJIBI.

0006011 n1an BocIMTATENILHOM PaOOThI CIIOPTUBHO# MIKOJIBI COACPIKHUT CICTYIOLIHE Pa3/ICIibl:

1. OOmas xapakTeprCTHKa COCTOSIHUSI BOCIHUTATEIbHON PabOThl B CIIOPTUBHOM KOJUICKTHBE. B 3TOM
pasferne u3nararTcs oOmme CcBeleHHs 00 ydamuxcs, 00 YpPOBHE HX MHPOBO33PEHUYCCKHX
HpE/ICTAaBICHNI; 00 OTHOIICHHH IOHBIX CHOPTCMEHOB K ydeOe; 00 OTHOLICHHH K TPYAY; YPOBHE
MOJITOTOBJICHHOCTH 110 OCHOBHBIM pa3ziellaM TPEHUPOBKU M COPEBHOBAHHIA.

2. BocnurarensHble 3a1aun. B maHHOM pasnene GopMynupyroTcs OCHOBHBIE 337a4d BOCHHTAHHS B
y4eOHOM rofy:

v BOCIIUTaHUE YEPT CIIOPTUBHOTO XapaKTepa;

v (bopMHpOBaHKE TOJDKHBIX HOPM OOIIECTBEHHOTO MOBECHUS
v/ mporaras/a 370poBOTO 00pasa Ku3HH
v/ BOCIHUTaHHE MATPHOTHU3MA

3. OcHoOBHOE cozepkaHHe pabOTHI IO PeaIM3alMy TTOCTABICHHBIX 33/1a4 (TIPUMEpHBIE (POPMBI
JEATETLHOCTH Y 3aHSATHI YJaIInXcs):

v/ OpraHu3aloOHHO-TIelaroTHYecKass pabota - BBIOOPBI  CTAPOCT  TPYII,  YYCHHUYECKOTO
CaMOYIIpaBIICHHsI, COOIOJICHUE PEKUMa JHS YIaIIUMUCH.
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(dbopMuUpOBaHHE OCHOB MHPOBO33PEHHS COLMAIBHOW AaKTUBHOCTU - IUIAHHUPOBAHUE JICKLUH,
JIOKJIa/I0B, BEYEPOB; HAMEUAIOTCSI MEPOTIPHUSTHS BHE CIIOPTHBHOM IIIKOJIBI;

BOCIIMUTAHUE CO3HATEIBHOTO OTHOIIEHHS K YYCHHIO, KyJIbTYpPEe YMCTBEHHOTO TpyJa — KOHTPOIb
YCIIEBAEMOCTH T10 00111e00pa30BaTeIbHBIM MPEIMETaM U aKTUBHOCTH B OOILECTBEHHOM padoTe;
BOCITUTAHHNE CO3HATEIHHOTO OTHOIICHHS K TPYAy, OOIIECTBEHHO MOJIE3HOU paboTe U OepekHOTro
OTHOIIEHHS K OOIIECTBEHHOMY JOCTOSIHHIO; TUIAHMPOBAaHHWE CYOOOTHHKOB, JOKIAIOB U Oecer o
TPYyZe; SKCKYPCHH Ha TPEATIPHUSITHS;

HPaBCTBEHHOE BOCIMTAHUE M BOCIIUTAHHE B JyXe CIIOPTUBHON STHKH — IUIAHUPOBAHHE JIOKJIAIOB,
(hopM, METOJIOB U CPEJICTB BOCIIUTAHUSI HPAaBCTBEHHOTO TTOBE/ICHUS FOHBIX CIIOPTCMEHOB;
¢u3nveckoe BOCIUTAHNE — IUTAHUPYIOTCS MEPOIIPUATHS TI0 AaJbHEUIIEMy paCIIMPEHUIO 3HAHUH B
obnactu pU3MIeCcKOl KyabTyphl U CIIOPTA; IpOTIaraHia 3JI0pOBOT0 00pasa KU3HU;

paboTa ¢ pOIUTENSIMH M CBSI3b C OOLIECTBEHHOCTHIO — MOJKIIOUYEHUE POJHUTEICH K yJacTHIO B
CIIOPTUBHOM JKU3HU CBOUX JETEH, OCEIEHNE COPEBHOBAHUM, YUEOHBIX 3aHITHH U POIUTEITBCKUX
coOpanuii. CyelicTBO pailOHHBIX COPEBHOBAHUH.

15. ICUXOJIOI'NYECKASA NIOAI'OTOBKA

[Icuxonoruyeckast MOArOTOBKA MOJpasiensiercs Ha OOIIYI0 MOArOTOBKY M MOJATOTOBKY K KOHKPETHOMY

COpPEBHOBAHUIO.

1. Obwasa ncuxonocuueckas noo2omoska OCYLUIECTBIISETCS B €AUHCTBE C (PU3UYECKOM, TEXHUUECKOHN U
TaKTUYECKOM MOATOTOBKON Ha MPOTSHKEHUH BCEr0 MHOTOJIETHETO MEpHOoJa CHOPTUBHOM MOJTOTOBKH,
B €€ 3aJ]a4/ BXOJUT:

Bocnumanue nuunocmu cnopmcmena u opmuposanue cnopmueHozo Koaiekmuea. B
nporecce y4eOHO-TPEHUPOBOYHON PaOOTHI BOCIUTHIBACTCS XapaKTep, HPAaBCTBEHHbBIE KauyecTBa,
uaeiHast yoexJeHHOCTh, KOJUIEKTUBU3M, MOTUBALIUS MOJOKUTEIBHOTO OTHOIIEHUS K CHOPTY U
Jpyrue KauecTBa JUYHOCTH. BakHbIM (haKTOpOM pa3BUTHS JIMYHOCTH CIYKUT CAMOBOCIIMTAHUE,
OpraHu3aius KOTOporo J0JKHA HAMPaBIAThCS TpeHepoM. Perenne naHHOM 3a7aun OpraHnyecku
CBSI3aHO C BOCITMTATEIILHON PabOTOM.

Pazeumue npoueccoé socnpuamus. Cnenuduka ¢pyrodosa TpedyeT COBEpLUICHCTBOBAHUS YMEHUS
MOJIb30BAaThCsl MEpUPEPUUYECKIM 3PEHHEM, TIJ1a30Mepa, TOYHOCTH BOCIPHUSITHS JBUKCHHIH,
CHEIHATM3UPOBAHHBIX BOCIPUITUH. TouHocTe THazoMepa M MEpPUPEPUUYECKOTO 3peHUs
HaXOJUTCSI B MPSIMOM 3aBUCHMOCTH OT COCTOSIHUS TpeHUpoBaHHOCTU. [Ipu mnpoBeneHuun
yIpaXHEHUI Ha pa3BUTHE TAHHBIX 3PUTENbHBIX BOCIPUITUN UMEET OCBELICHUE U BIUSIHUE 1IBETA.
Jlydymie apyrux BOCHpUHUMAETCsl OCNbIN IBET, 3aTeM JKENThlM W 3eieHbld. [lpu amuTenbHOM
BOCIIPUSITUH TEMHBIX IBETOB YTOMJICHHE HACTYIaeT ObICTpee.

HYTCM no,u6opa CIICOUaJIbHBIX ynpa)KHeHHfI H B IIPpOLECCC UT'Pbl HAAO CTPEMUTLCA Pa3BUBATH Y
(1)y’1“6OJ'II/ICTOB KOMIUJICKCHBIC CIICHUAIIM3UPOBAHHBIC BOCHPUATUSA: «TYBCTBO MAYA», «YYBCTBO HI'POKay,
«HYBCTBO COIICPHUKA», KTYBCTBO IIOJIA», K9YBCTBO BPEMCHWNY.

Pazeumue enumanus. YCIEUIHOCTh TEXHUYECKUX M TAKTHUYECKHX I[eﬁCTBHﬁ (1)YT6OJ'II/ICTOB
3aBUCUT OT YpPOBHS Ppa3BUTUA O6’B€Ma, MHTCHCHUBHOCTH, yCTOI\/’I"II/IBOCTI/I, pacipenciCcHusa u
NEPCKIOYCHUSA BHUMAHUA. I[J'IH pacipeaciacHuss MW ICPCKIITOUYCHUA BHHUMAHUSA IIOJIC3HBI
YIIPpA’)KHCHUA C HCECKOJIbKUMHU MAYaMU U PA3JIMYHBIMU TICPEMCUICHUAMU, YIPAKHCHHUA, TIC
Tpe6yeT051 6LICTpOC MEPCKIOYCHUA BHUMAHUS C OJHOT'O JICVCTBUS Ha ApPYroc; pasBuBaTb YMCHHUC
BBIICIIATD HanOoJIee BaXKHbIC 00BEKTHI U BTOPOCTCIICHHBIC.

Pazeumue maxkmuueckozo MbludjieHuA, 1aMATU, TIPCACTABIICHUA U BOOGp&)KCHI/IH. v
(bYT6OJ'II/ICTOB HCO6XO,[[I/IMO pa3BHUBATH Ha6HIOI[aTCJIBHOCTL — YMCHHUC 6BICTpO " IIPaBUIIBHO
OpPUCHTHPOBATLCS B CIIOJKHOM HFpOBOﬁ O6CTaHOBKC; COO6pa3I/ITCJ'H:HOCTB - YMCHHUC 6BICTpO )51
MpaBHJIbHO OLUCHUBATDH CJIOKUBHIUCCA CUTyallUU, YHUTBIBATH UX MMOCICACTBHUA; MHUIITUATHBHOCTD -
YMCHHC 6LICTp0 N CaMOCTOSATCIIBHO OMPCACIIATh TAKTUUCCKUEC 3aMbICJIbI COIICPHUKA U ITPEABUICTD
PE3yJIbTaThl, KaK €ro, Tak U CBOUX JIeHCTBUH.
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e Pazeumue cnocobnocmu ynpaeiamo IMOYUAMU. DMOIMOHAIBHOE COCTOSIHUE OKa3bIBAET
0oJpIIOE BIUSHUE HA AKTUBHOCTH (hyTOOJHMCTOB, KaK B IpOLECCe Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX
3aHATUH, Tak W Ha H(PQPEKTUBHOCTH COPEBHOBATENBHOW JesTeNbHOCTH. (OOyueHHe FOHBIX
(GyTOOIMCTOB IpUEMaM CaMOPETYJISIIIMKA SMOLIMOHATIBHBIX COCTOSHUM TpeOyeT CHCTeMaTHYECKHX
3aHATUH, YTOOBI YJaIIUACs MOJHOCTBIO OBJIAZET STUMHU IPUEMaMH B IIPOIIECCE TPEHUPOBOYHON U
COPEBHOBATEIBHOM JAEATEIBHOCTH.

e Bocnumanue 601e6b1x Kauecme. Bocnutanue BOJIEBBIX KAYECTB - BAKHOE YCIOBHUE MPEOJIOICHUS
TPYIHOCTEH, C KOTOPBIMH CTQJKHUBAETCS CHOPTCMEH B TIPOLECCe TPEHHUPOBOYHONH U
COPEBHOBATEIBHOM JAEATEIBHOCTH.

OcHOBHBIE BOJIEBBIEC KAUECTBA, KOTOPBHIMH JIOJDKEH 00s1a1aTh (yTOOIHCT — 3TO:

- yeneycmpemieHHOCMb U HACMOUYU80CMb, BBHIPAKAIONINECS B SICHOM OCO3HAaHWMHU LW W 3a/ad,

CTOSIIMX Tepe] 3aHMUMAIONIUMHCS, AKTHBHOM M HEYKJIOHHOM CTPEMJICHMH K TTOBBIIICHUIO

CIIOPTHBHOTO MacCTEepPCTBA, B TPYIAOIIOONH;

- 8blOEPIHCKA U cAMO000aa0aHUe, BRIPAKAIOIINECS B TIPEOJIOJICHUN OTPHUIIATEIbHBIX, HEOIarompusTHBIX

SMOIMOHATBHBIX COCTOSTHUH.

- pewumenbHOCmy U CMeNoCmb, BBIPKAIONINECS B CIIOCOOHOCTH CBOCBPEMEHHO HAXOAWTh W

MPUHUMATh 00 [yMaHHbBIE PEIICHUSI B OTBETCTBEHHBIE MOMEHTHI UTPHI U 0€3 KoeOaHus MPUBOAUTE MX

B UCTIOJIHEHHE.

- Unuyuamusnocmv u OUCYUNTUHUPOBAHHOCMb, BBIPAKAIONIMECS B CHOCOOHOCTH CIIOPTCMEHA

BHOCHTH B HTPY TBOPUYECTBO, HE TIOIaBATHCS BIMSHHUIO IPYTUX JIIOJIEH U UX JEWCTBUH.

Bocnuranue AUCIUTUTMHUPOBAHHOCTH JOCTHTAETCS BCEW OpraHW3alyeld mporecca OoOydeHus u

TPEHUPOBKH.

2. [Ilcuxonozuyeckas n0O20MOBKA K KOHKPEMHbIM COPEBHOBAHUAM (Uepa) COCTOUT B CIIEIYIOIIEM:

v/ 0CO3HaHHE UTPOKAMH 384 Ha MPEICTOSIILYIO UTPY;

v u3y4eHHWe KOHKPETHBIX YCIOBHI TPEACTOSANIMX COPEBHOBaHHWM (BpeMs M MECTO HID,

MIOTOJHBIE YCIIOBHS, TEMIIEpaTypa  T.I1.);

v/ u3yYeHWe CHIBHBIX U CJIabbIX CTOPOH COIEPHUKA W MOJTOTOBKA K JEHCTBUSM C y4eTOM
9THX 0COOEHHOCTEN;
OCO3HAHHE U OIICHKA CBOMX COOCTBEHHBIX BO3MOKHOCTEH B HACTOSIINII MOMEHT;
MIPEO0JI0JICHUE OTPULIATEIBHBIX YMOIHIA, BEI3BAHHBIX MTPEACTOSIICH UTPOii;
(dopMHpoBaHKE TBEPIOW YBEPEHHOCTH B CBOMX CHJIaX U BO3MOXKHOCTSIX B BBINOJHEHUH
MIOCTABJICHHBIX 33J1a4 B MIPEACTOALICH HIpe.

CnokoiiHoe, pPOBHOE, YBEpEHHOE IOBEICHUE TPEHEpa SBISETCS OJHUM M3 BaXHBIX MOMEHTOB,
HAIpaBJICHHBIX Ha CO3/IaHHE MCUXOJIOTHYECKOW MOOMIN3AMU KOMaH bl K IPE/ICTOSIICH UIpe, a TAaKKe B
IPOIIECCe CaMOi UTPBHI.

Bo Bcex cmydasix pa3roBop TpeHepa CO CIOPTCMEHAaMH, €ro yKa3aHHs JOJDKHBI ObITh JTaKOHHYHBIMHU,
KPaTKUMH ¥ SPKHMH, TOH JIOJDKEH OBITH YBEPCHHBIH M CIOKOMHBIA. TpeHepy HHUKOTAa HE Cleayer
KpH4aTh Ha UTPOKOB KOMaH/bl, 1aBaTh UM HaroHsi, 0COOEHHO BO BPEMsI UTPBI.

ANANIN

16. TPEHEPCKASI U CYJAENHCKAS IOJATOTOBKA.

PaboTa o oCcBOEHHIO TPEHEPCKUX M CYJEHCKUX HABBIKOB IMPOBOAUTCS HA CIOPTUBHO-037J0POBUTEIEHOM
JTamne B KaxaA0M rogy odyuenus. Takas paboTa nmpoBoauTcs B popme Oecesl, CeMUHApOB, MPAKTUUYECKUX
3aHATUI, CaMOCTOATENIBHOW paboThl ydallMxcs. Ydaliuecs TOTOBATCS K POJM TpeHepa, MOMOIIHHMKA
TpeHepa Ul y4dacTusi B OpraHU3alMM U NPOBEJICHHUU 3aHATHI, MAcCOBBIX COPEBHOBAaHMH B KauecTBE
cynei. ConepkaHue 3aHATUI ompesaenseTcs B 3aBUCUMOCTH OT MOATOTOBJIEHHOCTH 3aHUMAIOIUXCS Ha
OCHOBAHMU CIIEAYIOIIEro MaTepuana;

1. OcBoeHue TepMHHOJIOTUH, TPUHATON B (yTOOIE.

2. OBnaseHHe KOMaHIHBIM S3bIKOM, YMEHHE OT/IaBaTh Paropr.

3. IIpoBenenue ynpaxxHeHUH 1O TOCTPOCHUIO U IEPECTPOSHUIO TPYIIIIHI.
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4. CyneiicTBO BO BpeMs TOBAPUILIECKUX UT'P: BEJEHHUE IIPOTOKOJIA, BHIIIOJIHEHUE 00s13aHHOCTEN
IIEPBOTO U BTOPOIO CYACH, CYACH Ha JIMHUH.
5. Ymenwue BecTH HAOIIOACHUE 32 YUAIIUMUCS, BHITOTHSIOMIMMU IIPUEM UTPBI, M HAXOAUTh OIIMOKH.
CocraBneHne KOMILJICKCOB YIPAXXHEHUH MO CIENUAIBbHON (PU3MUecKOil MOATOTOBKE, 10 00YYCHHIO
IIepEMELIEHUSM, IIepeaade U IpuemMy Ms4a, 1oaue HUKHEH U BEpXHEU NpsAMOn

17. JUAT'HOCTHUKA PE3YJIIBTATUBHOCTU OBPA30OBATEJIbBHOI'O NTIPOLECCA

B 1mensix OOBEKTHBHOTO OMpEACICHUS YPOBHS TIOATOTOBKM OOYyYaroIIUXCsS CIIOPTCMEHOB U
CBOEBPEMEHHOI'O BBIABICHUA IPOOEIOB B HUX IOAIOTOBKE LEIECOO00Pa3sHO PpEryjsipHO IPOBOIUTH
KOMIIJIEKCHOE TECTUPOBAHUE IOHBIX CIIOPTCMEHOB.

Omun paza B roj (OokTsOpb M Mai) B TpyIIax MPOBOJATCS KOHTPOJbHBbIE HCHBITAHUS MO OOLIeH u
crenuanabHON (pu3nueckol M TeXHUYecKoil nmoArotoBke. OneHka GU3NYECKOro pa3BUTUS TMPOU3BOJIUTCS
Ha OOILENPUHATON METOJANKE OMOMETPUUECKUX N3MEpPEHUN. YPOBEHb MOATOTOBIEHHOCTH 00yYaromuxcs
BBIPAYKAETCS B KOJIMUYECTBEHHO-Kaue€CTBEHHBIX MOKA3aTENIX 10 TEXHUYECKOW, TAKTUYECKOH, (PU3HUECKOH,
TEOPETHUYECKOM MOArOTOBICHHOCTH.

JlmarHoctuka pe3yiabTaTOB IPOBOJUTCS B BUJE TECTOB M KOHTPOJBHBIX yrpaxHeHud. lIpumepnsie
BAPUAHTHI TECTOB M YIPAKHEHUIN IPUBEACHBI HUXKE.

Ynpaxknenus 7-10 Jet 11-14 ner 15-17 aer

no obweil puzuueckoii no0zomoexe

Yennounsrit Oer 5x30 ¢ BeneHneM msua - 28,5-27,0 25,5-22,3
um 6er 30 M ¢ BEICOKOTO CTapTa ¢ MsS4OM (CeK.) 72-70 1|69-68 6,7-6,5
Meranne TEHHUCHOTO MsT4a B IIETh C 6 M U3 TPEX MOMBITOK 1-2 - -

(koJ-BO TIOTTATAHU )

Kpocc 6e3 yuéra BpemeHu (M) 500 1000 3000
MHorockoku (8 MpBDKKOB-IIIAr0B ¢ HOTH Ha HOTY) (M). 8-10,5 105-12,5 -
Jlazanwue 1o KaHATY C TOMOIIBIO HOT (M) 15-20 - -

HO MEXHUUECKOI N0020MOBKe

VY aap o M4y Ha AaJbHOCTH (M) 10-15 20 25

KommnekcHoe ynpaxxHenue: Befenue 10 M, 00Boaka Tpéx 15 12 9,5
CTOEK, IOCTABJICHHBIX Ha 12-METpPOBOM OTpE3KeE, ¢
MTOCTIEYIOIINM yIapoM B 11emb (2,5x1,2 M) ¢ paccTOsTHHS
6 M — u3 TPEX MOIBITOK (CEK)

JKoHrnmupoBanue Ms90M (KOJI-BO YAapOB) 3-5 6-12 15

OnHuM U3 METOAOB KOHTPOJS 3()h()EKTUBHOCTU 3aHATHH B TpyIIe SBISETCSd y4yacTHE YYEHHKOB B
y4eOHBIX, KOHTPOJIbHBIX M KaJeHJapHbIX urpax. KoHTpoJbHBIE UTPBI IPOBOAATCS PETYISPHO B YUEOHBIX
nensax. KanenaapHsie UTpbl IPOBOJATCS COTVIACHO IUIAHY UTP PaHOHHOTO U 0OJIACTHOTO YPOBHSI.

BounbIioe 3HaueHne UMeeT TeKyLIUil KOHTPOJIb, B KOTOPOM OCHOBHOE MECTO 3aHMMAeT HaOII0ACHUE 32
TeM, KaK MPOMUCXOAMUT OBJIAQJEHUE TEXHUYECKMMHU W TAKTMYECKHMMM IpPHEMaMH, Kak OOydarolruecs
MIPUMEHSIOT UX B UTpE.

Jnst ouieHKH 3(p(peKTUBHOCTH JEATENBHOCTU CIIOPTUBHOM LIKOJIBI HA CIIOPTUBHO-030POBUTEIHHOM
JTarne NOArOTOBKH JEHCTBYIOT CJIEIYIOIINE KPUTEPUH:
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10.

COCTOSIHHME 3JJ0POBbS 3aHUMAIOLLUXCS;

CTaOMIIBPHOCTh COCTaBa 3aHUMAIONIUXCS, PETYISIPHOCTh TOCEHICHHUS WUMH TPEHUPOBOYHBIX
3aHATHH;

FapMOHHUYHOE Pa3BUTHE 3aHUMAIOLIUXCS,

YPOBEHb OCBOEHHUS OCHOB 3HAHMWA B OOJACTH THTHEHBl U TEPBOM METUIIMHCKOW TMOMOIIH, a
TaK)Ke OBJIAJICHHSI TCOPETUYCCKUMU OCHOBAMH (PM3UIECKON KYJIBTYPHI M HABBIKOB CAMOKOHTPOJIS.

18. YYEBHAS JIMTEPATYPA

@®yr60n. TunoBas y4yeOHO-TPEHHPOBOYHAS MporpamMma CIOPTHUBHOW MOATOTOBKU JUIsl JAETCKO-
IOHOIIECKUX  CIIOPTUBHBIX  IIKOJN,  CICHUATM3UPOBAHHBIX  JETCKO-FOHOIIECKUX  IIKOJI
OJIMMIHICKOTO pe3epBa. Poccutickuii pyrdonbHbIi coto3. M., «CoBeTrckuii ciopt», 2011.

VYpoku pyrdona st Mmonoaexxu. OBiIaseTs MIYOM U yIUThCS UTpaTh B Komanie. Yacts 1. Urpoku
6-11 nmer. X. Beprep, II. I'epapc, X. Kopmenunk, X. Mapuman, A. Ongepunk. M., «Omumny,
2010.

Ypoxu dyrdona ams Mmonoaexku. OBIageTh MSIYOM U YUYUTHCSA UTpaTh B KomaHe. YacTs 2.
Urpoxu 12-13 net. X. beprep, II. I'epapc, X. Kopmenuuk, X. Mapuman, A. Onnepusk. M.,
«Ommmmy, 2010.

Ypoku gyrbdona st monoaexu. OBiaeTs MIYOM U YUUThCs UTpaTh B KoManae. Yacte 3. Urpoku
14-15 net. X. beprep, I1. I'epapc, X. Kopmenunk, X. Mapuman, A. FOnnepusk. M., «Oaumny,
2010.

VYpoxku dyrdona ams mononexu. OBIageTh MIYOM U YUUTHCS UTpaTh B kKomaHae. Yacts 4. Urpoku
16-19 ner. X. beprep, I1. I'epapc, X. Kopmenunk, X. Mapuman, A. FOnaepunk. M., «Omummy,
2010.

bubmuorexka ¢yroéonpHOoro Tpenepa. Illon I'pun. IIporpamMma [OHOIIECKHUX TPEHHUPOBOK.
TpenupoBku B Bo3pacte 9-12 nmer. Huwxuuit Horopon. PA «Ksaptan», 2009.

bubnuoreka ¢pyrdonbHoro tpenepa. lllon I'pun. [IporpamMma roHOIIECKUX TPEHUPOBOK.
TpenupoBku B Bo3pacte 13-16 net. Huxuuiit Hosropoa. PA «Ksaptan», 2009.

bubnuoreka ¢yrdosnbHoro tpenepa. lllon I'pun. [Iporpamma roHOIIECKUX TPEHUPOBOK.
TpenupoBka Bpatapeit. Hwkuuii HoBropos. PA «Ksaptam», 2009.

bubnuoreka pyrdonpHOrO TpeHepa. Maptun bumsuacku. MckyccTBo nepBoro kacanus msida. Kak
MOATOTOBUTH TeXHUYHOTO (yrOonucta. Hwkuuit HoBropon. PA «Ksapramy, 2009.

bubnnoreka ¢yrdonbHOoro Tpenepa. Maiikn buin. 140 urpoBbix ynpaxknenuid. Mrpa B uncieHHOM
HepaBeHCTBE U 3aBepuieHue araku. Hwkauit Horopoa. PA «Ksaptany», 2009.

17



	Содержание
	ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
	Программа рассчитана на подготовку  юных футболистов с 6 до 17 лет.
	В программе отражены: задачи работы с обучающимися в спортивно-оздоровительных группах, содержание учебного материала по теоретической, физической, технической и тактической подготовке, распределение объемов нагрузки в годичном цикле на каждый год ...
	Таким образом, программа детализирует содержание учебно-тренировочной работы на спортивно-оздоровительном  этапе подготовки. Общие задачи этой работы органически связаны с основной целью системы многолетней подготовки спортивного резерва в футболе.
	Программный материал предполагает решение следующих задач:
	 привлечение максимально возможного числа детей и подростков  к систематическим занятиям спортом;
	 содействие всестороннему, гармоничному физическому развитию и укреплению здоровья обучающихся;
	 приобретение определенных  теоретических знаний и практических умений в избранном виде спорта;
	 воспитание  высоких волевых, морально-этических и эстетических качеств.
	В программе даны конкретные методические рекомендации по организации и планированию  учебно-тренировочной и воспитательной  работы. Основными показателями выполнения программных требований по уровню подготовленности обучающихся является выполнение ко...
	1.  НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ
	4. ОРГАНИЗАЦИЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ РАБОТЫ
	Основными формами учебно-тренировочного процесса в спортивно-оздоровительных группах являются теоретические и групповые учебно-тренировочные занятия, календарные соревнования, учебные и товарищеские игры, учебно-тренировочные занятия в спортивно-озд...
	Перевод учащихся по годам обучения на всех этапах многолетней подготовки осуществляется при условии положительной динамики прироста спортивных показателей. Перевод обучающихся на следующий этап обучения осуществляется решением педагогического  со...
	Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия должна быть  не более  2 часов.     Для реализации данной программы необходимо наличие материальной базы: спортивный зал, оснащенный необходимым оборудованием и спортивным инвентарем для проведени...
	Цель — привить интерес к систематическим занятиям футболом.
	Задачи:
	 Обеспечить разностороннюю физическую подготовку учащихся,
	 Изучить основы техники, тактики, правила игры в  футбол,
	 Освоить теоретические сведения о гигиене и врачебном контроле.
	5. ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	Тема 1. Физическая культура и спорт в России.
	Тема 2. Развитие футбола в России и за рубежом.
	Тема 3. Общее понятие о гигиене. Личная гигиена. Закаливание. Режим и питание спортсмена. Врачебный контроль на занятиях футболом. Самоконтроль. Оказание первой медицинской помощи.
	Тема 4. Тренировка как процесс формирования двигательных навыков. Восстановление физиологических функций организма после различных нагрузок.
	Тема 5. Значение всесторонней физической подготовки. Утренняя зарядка. Разминка перед тренировкой  и игрой. Краткая характеристика средств общей и специальной физической подготовки.
	Тема 6. Понятие о спортивной технике. Основные недостатки в технике футболистов и пути их устранения.
	Тема 7. Основные понятия о стратегии, системе, тактике и стиле игры.
	Тема 8. Моральные качества спортсмена: смелость, решительность, настойчивость в достижении цели, чувство ответственности, взаимопомощи, коллективизма. Психологическая подготовка.
	Тема 9. Разбор правил игры. Права и обязанности игроков. Роль капитана команды. Участие в соревнование как важнейшее условие непрерывного  роста и совершенствования технической и тактической подготовленности юных футболистов.
	6. ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	Строевые упражнения: команды для управления строем.
	Общеразвимвающие упражнения без предметов: упражнения для рук, мышц шеи, плечевого пояса,туловища, ног, упражнения с сопротивлением.
	Общеразвивающие упражнения с предметами: упражнения с набивными мячами, с гантелями,штангой.с короткой и длинной скакалкой, с малыми мячами.
	Акробатические упражнения: кувырки вперёд, назад,перекаты, перевороты.
	Подвижные игры и эстафеты: игры с мячом, бегом, прыжками, метанием, сопротивлением, на внимание, координацию, эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий.
	Лёгкоатлетические упражнения: Бег на 30, 60, 100, 400, 500, 800 м. Кроссы от 300 м до 1000 м (в зависимости от возраста), 6-минутный и 12-минутный бег; прыжки в длину и высоту с места и с разбега, многоскоки, пятикратный прыжок с места; метание мяча.
	Спортивные игры: ручной мяч, баскетбол (по упрощённым правилам).
	7. СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	Упражнения для развития быстроты.
	упражнения для развития стартовой скорости: по сигналу рывки на 5-10 м из различных исходных положений: стоя, лицом и т.д. Эстафеты с элементами старта. Подвижные игры.
	упражнения для развития дистанционной скорости: бег змейкой между стойками, бег прыжками, эстафетный бег, обводка препятствий (на скорость), переменный бег на дистанции 50-100 м (15-20 мин с максимальной скоростью, 10-15 м медленно и т.д.).
	Упражнения для развития скорости: бег с быстрым изменением способа передвижения, с изменением направления (до 180 ), бег с изменением скорости, «челночный бег» 2х10, 4х5, 4х10, 2х15 и т.п., выполнение элементов техники в быстром темпе, бег с «тенью».
	Для вратарей: рывки из ворот (на 5-15м) на перехват или отбивание высоко летящего мяча, на прострел мяча, рывки на 2-3 м из различных положений с последующей ловлей или отбиванием мяча, ловля теннисного мяча.
	Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.
	Приседание с отягощением (гантели, набивные мячи, штанга для подростков весом 40-70% веса спортсмена) с последующим быстрым выпрямлением. Прыжки на одной ноге, затем с отягощением. Спрыгивание (40-80 см) с последующим прыжком вверх. Эстафеты с элемент...
	Для вратарей: отталкивание от стены ладонями, пальцами, сгибание рук в лучезапястных суставах, с гантелями, с кистевыми амортизаторами, сжимание теннисного мяча, ловля и броски набивного мяча (бросаемого одним или двумя патнерами с разных сторон), из ...
	Упражнения для развития специальной выносливости.
	Переменный бег, кроссы с изменением скорости.
	Многократно повторяемые технико-тактические упражнения (повторные рывки с мячом с обводкой стоек, ударом по воротам).
	Игровые упражнения с мячом с большой интенсивностью, тренировочные игры с увеличенной продолжительностью.
	Для вратарей: ловля мяча с падением при выполнении ударов по воротам с минимальным интервалом тремя-пятью  игроками.
	Упражнения для развития ловкости.
	Прыжки с разбега толчком одной и обеими ногами, доставая высоко повешенный мяч головой, руками, ногой, то же самое с поворотом на 90-180 .
	Прыжки вверх с поворотом с имитацией удара головой, ногами. Кувырок вперед и назад, в сторону через плечо.
	Жонглирование мячом, чередуя удары бедром, стопой, головой.
	Парные и групповые упражнения с ведением мяча, обводкой стоек, обманными движениями.
	Для вратаря: прыжки с короткого разбега, доставая высоко повешенный мяч руками, кулаком, то же с поворотом на 180 . Упражнения со скакалкой. «Колесо» с места, с разбега. Кувырок назад в стойку. Переворот вперёд с разбега.
	8. ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	Техника передвижения.
	Бег обычный, спиной, скрестными, приставными шагами, бег по прямой, дугами с изменением скорости, направления.
	Прыжки: вверх, вверх-вперед, вверх-назад и т.п. Толчком одной или двумя ногами с места, с разбега.
	Остановка во время бега выпадом и прыжком.
	Повороты переступанием, прыжком на одной ноге; в стороны и назад, на месте и в движении.
	Для вратарей — прыжки в сторону с падением «перекатом».
	Удары по мячу ногой.
	Удары внутренней и средней частью подъёма по неподвижному, катящемуся, прыгающему и летящему мячу. Удары внешней частью подъема. Удары на точность.
	Удары по мячу головой.
	Удары на точность, в определённую цель на поле, удары серединой лба без прыжка,  в прыжке, с места, с разбега по летящему навстречу мячу.
	Остановка мяча.
	Подошвой, внутренней стороной стопы катящегося и опускающегося мяча — на месте , в движении вперед и назад.
	Остановка бедром, грудью.
	Остановка с переводом в стороны, подготавливая мяч для следующих действий и закрывая его туловищем от соперника.
	Ведение мяча.
	Ведение внешней (внутренней) частью подъема.
	Ведение правой, левой ногой и поочередно по прямой, кругу, меняя направление движения между стойками, движущимися партнерами, не теряя контроль за мячом.
	Обманные движения (финты).
	«Уход» выпадом (умение показать туловищем движение в одну сторону и уйти с мячом в другую).
	Финт «остановки» мяча ногой (после остановки рывок с мячом).
	Обманное движение «ударом» по мячу ногой (имитируя удар,  уход от соперника вправо или влево).
	Отбор мяча.
	При единоборстве с соперником, находящимся на месте, применяя выбивание мяча ногой в выпаде.
	Вбрасывание мяча из-за боковой линии.
	Вбрасывание с места из положения ноги вместе и шага.
	Вбрасывание мяча на точность: в ноги или на ходу партнеру.
	Техника игры вратаря.
	Передвижение в воротах без мяча в сторону скрестными, приставными шагами и скачками.
	Ловля летящего навстречу мяча на высоте груди и живота без прыжка и в прыжке, с перекатом. Быстрый подъём с мячом после падения.
	Ловля катящегося мяча без падения и с падением.
	Ловля высоко летящего мяча в прыжке с места и с разбега.
	Отбивание мяча одной, двумя руками без прыжка и в прыжке, с места и с разбега.
	Бросок мяча одной рукой из-за плеча на точность.
	Выбивание мяча ногой с земли ( по неподвижному), с рук (с воздуха) на точность.
	9. ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	Тактика нападения.
	Индивидуальные действия : правильное расположение на футбольном поле. Умение ориентироваться, реагировать соответствующим образом на действия партнеров и соперника, оценивать целесообразность той или иной позиции, занятие выгодной позиции для получени...
	Использование изученных технических приёмов в зависимости от игровой ситуации.
	Групповые действия: уметь выполнять комбинации при стандартных положениях: в начале игры, угловом, штрафном и свободных ударах, сбрасывание мяча, взаимодействие партнеров, используя короткие и средние передачи. Комбинации в парах: «стенка», «скрещиван...
	Командные действия: выполнение основных обязанностей при атаке на своем игровом месте согласно избранной тактической системе в составе команды. Расположение и взаимодействие игроков при атаке флангом и через центр.
	Тактика защиты.
	Индивидуальные действия: осуществлять «закрывание» и создание препятствий сопернику в получении мяча,  выбор момента для перехвата мяча. Противодействие передаче и удары по воротам.
	Групповые действия: взаимодействие игроков в обороне при розыгрыше противником «стандартной» комбинации, осуществлять правильный выбор позиции и страховки партнера. Организации противодействия комбинациям «стенка», «скрещивание», «пропуск мяча». Комби...
	Командные действия: выполнение основных обязательных действий в обороне на своем игровом месте. Организация обороны по принципу персональной и комбинированной защиты. Выбор позиции и взаимодействия игроков при атаке противника флангом и через центр.
	Тактика вратаря: уметь выбрать правильную позицию в воротах при различных ударах в зависимости от «угла удара»; разыгрывать удар от своих ворот, ввести мяч в игру, адресуя его свободному от опеки партнеру; занимать правильную позицию при угловом, штра...
	10. УЧЕБНЫЕ И ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ИГРЫ
	Переключение в тактических действиях с одной системы игры в нападении и защите на другую с применением характерных в этой системе групповых действий.
	14. ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА
	В целях объективного определения уровня подготовки обучающихся спортсменов и своевременного выявления пробелов в их подготовке целесообразно регулярно проводить комплексное тестирование юных спортсменов.
	Один раза в год (октябрь и май) в группах проводятся контрольные испытания по общей и специальной физической и технической подготовке. Оценка физического развития  производится на общепринятой методике биометрических измерений. Уровень подготовленнос...
	Диагностика результатов проводится в виде тестов и контрольных упражнений. Примерные варианты тестов и упражнений приведены ниже.


