MYHHUIIMIIAJIBHOE BIOJKETHOE YUPEXKJIEHUE
CIIOPTUBHAA HIKOJIA «OCKOJD»

PaccmoTpeHna Ha 3acenanumn YTBEPKACHO

Meroguyeckoro copeta MbY CnoptuBHas [IPUKA30M JUPEKTOpa

mkona «OcKom» MBY CnopruHas mikona «OcCKom»
[Iporokon Ne 1 ot «09» siuBapst 2023 r. oT «09» stuBapst 2023 r. npuka3z Ne 1

JononHnTenbHas o0pa3oBaTebHAas NPOrpaMMa CliOPpTHBHO# MOAT0TOBKH
10 BUAY COPTA «I'HPEeBOM CIOPT»

(Pa3paborana B COOTBETCTBUU C IPUMEPHOMN JOMOJHUTEIBHON 00pa30BaTeIbHOMN
IPOrpaMMOi CIIOPTUBHOM MOATOTOBKHU 110 BUJLY CIIOPTa «TUPEBOM CIOPTY,

YTBEPKICHHOM npukazom Muncnoprta Poccumn
or 14.12.2022 r. N 1226)

Cpok peanuzanuu [IporpaMmel Ha ATanax:

- 9Tal HayaJbHOW MOJATOTOBKHU — 2 T0/1a;

- TPEHUPOBOYHBIN 3TAIl — 5 JIET;

- 9TaIl COBEPIICHCTBOBAHUS CIIOPTUBHOTO MacTepcTBa — 6€3 OrpaHUYCHUM

r. HoBorii Ockou, 2023 1.



. O01mme moJ10KeHus

JlononHuTenbHas 00pa3zoBaTeIbHAs MPOrpaMMa CIOPTUBHOM MOATOTOBKH 1O
BUJy CHOpTa «rupeBod cnopt» (nanee — IIporpamma) npenHa3sHaueHa s
opraHu3auuyd 0o0pa30oBaTEIbHOM AESTENBHOCTU IO CIOPTHUBHOM MOATOTOBKE €
y4€TOM COBOKYNHOCTH MHUHHUMAJIBHBIX TPEOOBaHUI K CIOPTUBHOW IMOATOTOBKE,
ONpEJENeHHbIX (eepabHbIM CTaHAAPTOM CHOPTUBHOM MOATOTOBKH IO BHIY
CIIOpTa «TUPEBOM CIIOPT», YTBEPKICHHBIM npukazom MuHcnopra Poccun 09
Ho6psa 2022 roxa Ne 944 ! (nanee — ®CCII).

I'mpeBoli ciopT — LMKIMYECKUH BUJ CIOPTA, B OCHOBE KOTOPOI'O JIEXKHUT
MOABEM TMPb MAKCHUMAaJIbHO BO3MOKHOE YHCIIO, pa3 3a OTBEAEHHBIM IIPOMEKYTOK
BPEMEHH, NOJIOKEHUU CTOsl. B coorBeTcTBUU ¢ BeepoccuiickumM peecTpom BUIOB

c1iopra, I‘PIpCBOfI CIIOPT BKJIHOYACT B cebe CICAYIOMNC JUCHUIIIINHBI:

Tabnuya 1

HaumeHoBaHUe CIIOPTUBHOM
AUCHUIINHBI

HOMepP-KOJI
CIIOPTHBHOM THCIIAILTHHBI

1BoeOOphe - BecoBast kKaTteropusi 48 kr

06500118110

ABoeOOpbE - BecoBasi Kareropusi 53 kr

06500218110

ABoeOOpbE - BEcOBasi Kareropus 58 kr

065003181110

JBOeOOphE - BECOBAas KATeropus 63 Kr

065004 1811A

JBOEOOPhE - BECOBAsI KaTeropusi 68 Kr

065005 1811A

IBOeOOphE - BeCOBast KaTeropusi 73 Kr

0650061811A

JBOeOOphE - BecOBast KaTeropusi 73+ kr

065007181110

IBOeOOphE - BecOBast KaTeropusi 78 kr

065008181110

JBOEOOPHE - BECOBAsI KATETOPHs 85 Kr

065009 1811A

JBOeOOpBE - BECOBas KATEropusi 85+ Kr

0650101 811A

tomdok JII1 - BecoBas kareropusi 48 kr

065013181110

tomdok JII1 - BecoBast kareropusi 53 Kr

065014181110

tomdok JII1 - BecoBast kareropusi 58 Kr

065015181110

tosuok J[I1 - BecoBast kateropusi 63 kr

06501618114

tosuok J[I1 - BecoBast kateropus 63+ Kr

065011181156

tosuok /{11 - BecoBast kateropusi 68 Kr

0650171811A

tosuok /{11 - BecoBast kateropust 73 Kr

0650I81811A

tosuok JII1 - BecoBast kateropust 73+ Kr

065019181110

to4yok JII1 - BecoBast kareropust 78 Kr

065016181110

to4yok JII1 - BecoBas kareropust 85 Kr

065021 1811A

ton4yok JII] - BecoBas kareropust 85+ kr

065022 1811A

PBIBOK - BecoBasi Kareropus 48 xr

0650121811 [

PBIBOK - BECOBasi KATEropus 53 Kr

0650301811/

PBIBOK - BECOBasi KaTeropusi 58 kr

065026 18111

PBIBOK - BecOBasi Kateropusi 63 xr

0650271811b

PBIBOK - BecOBasi Kareropust 63+ kr

65 418115b

! (zapeructpuposan Muntocrom Poccuu 13.12.2022 r., peructpanuonnsiii Ne 71467).




Henpro IIporpammel SBISAETCS TOCTMKEHHE CIHOPTUBHBIX pPE3YIbTATOB
Ha OCHOBE COONIOAECHUS CHOPTUBHBIX M MEAArOrM4eCKUX MPUHUUIIOB B Y4eOHO-
TPEHUPOBOYHOM IIPOLIECCE B YCIOBHUSAX MHOIOJIETHETO, KPYTJIOTOJWYHOIO H
ITOATAIIHOTO MTPOLECCA CIIOPTUBHOM MOATOTOBKH.

Il. XapakTepucTHKa 10NO0JHUTEIBbHOI 00pa3oBaTeIbHONH IPOrpaMMbl
CIIOPTUBHOM MOATOTOBKHU

TpebGoBaHus K KAUECTBEHHOMY COCTaBY IpyMI pa3pabOTaHbl B COOTBETCTBUU
c TpeboBaHUSIMH (ellepanbHOrO CTaHAApTa CIOPTHUBHOM MOATOTOBKU MO BUAY
CIIOPTA «KTUPEBOM CIIOPTY.

Cpoku peajiu3aniy 3TANOB CHOPTUBHON MOATOTOBKH U
BO3paCcTHbIE TPAHUIIBI JIUI, MPOXOASIIIUX CIIOPTUBHYIO MOJAT0TOBKY,
KOJINYECTBO JINII, MPOXOASIIIMX CHIOPTUBHYIO NMOATO0TOBKY B rpynmax

HA Tanax CnOPTUBHOM MOATOTOBKH

Tabauya 2
Ortansl cioptuBHO# | [TponomkurensHocTh| Bospact nis Hanonugaemocts
MOATOTOBKH ATaroB (B rojaax) 3aQ4UCJICHUSI U | TPYIN (YEJIOBEK)
nepeBoja B

TPy (JIET)

Jrtan HaYaJaIbHOUI
[IOATOTOBKH

2 10 10

TpeHUpOBOYHBIMI
aTar (3Tam
CIIOPTHUBHOM
CrieliaIn3aluun )

Ortan
COBEPIIICHCTBOBAHUS
CIIOPTUBHOTO
MacTepCcTBa

HE OrPaHUYMBAETCS 14 4




O0beM 10N0THUTEIBHOM 00pa30BATEILHOI POrPaMMBbI CIIOPTUBHOH

MOATrOTOBKH
Tabnuya 3
DTaHbIA DTanbl U ro/ibl CIIOPTUBHON MOATOTOBKHU
HOPMAaTHUB -
Jramn HayaabHOU YyeOHO- Jran
IIOJATOTOBKH TPEHUPOBOUHBIN ATAIl | COBEPIIICHCTBOBAHU
(9Tan cnopTUBHOM s CIIOPTUBHOT'O
crieuain3alun ) MacTepcTBa
Ho rona | Ceiie | o Tpex (@):38111 (5
rojaa JIET TpeX JIeT
KomnuecTBo
4acoB B 4.5-6 6-8 10-12 12-14 20-24
HEEITI0
OO01uee
koinuuyectBo | 234-312 | 312-416 | 520-624 624-728 1040-1248
4acoB B I'0J

OcHoBHBIMH ~ Bugamu  (popmamu)  OOydeHHS  TpH  peau3aIuu
JOTIOJTHUTEIIBHON 00pa30BaTeIbHON MPOTPaMMEI SIBJISTFOTCS .

- TPYNIIOBBIE W WHAWBHIYaJbHBIE TPEHUPOBOYHBIE U TEOPETUYCCKHE
3aHATHS;

- paboTa 1Mo WHIWBUYaTbHBIM IIJIAHAM CIIOPTUBHOM MOATOTOBKH;

- TPEHUPOBOYHBIE COOPHI;

- y4aCTHE B CIIOPTHBHBIX COPCBHOBAHUSX;

- HHCTPYKTOPCKAS U CyJIeHCKast TPaKTHKA,;

- MEJIMKO-BOCCTAaHOBHTEIHHBIC MEPOTIPHUSTHSI;

- TECTUPOBAHUE ¥ KOHTPOJIb.

PaGora 1O WHOWBHIyalbHBIM  IIJIJaHAM  CIIOPTUBHOW  MOATOTOBKH
OCYIIECTBIISIETCS Ha 3TAIe COBEPIICHCTBOBAHMUS CIIOPTUBHOTO MAacTEPCTBA.

Y4eOHO--TPEeHUPOBOYHBIE MEPONIPUSITHS
Tabnuya 4

Bunbl yuebHo- [IpenenbHast NPOAOTAKUTENLHOCTh YU€OHO-
TPEHUPOBOYHBIX | TPEHUPOBOUHBIX MEPONPUATUH 10 ITANlaM CIIOPTUBHOU
MEpOIPUITUI MOATOTOBKH (KOJIMYECTBO CYTOK) (0€3 yueTa BpeMeHH!
N CJIEIOBAaHUS K MECTY IPOBEICHUS YIeOHO-
n/m TPEHUPOBOUYHBIX MEPONPUITUN U OOPATHO)

Jran VY4ebHo- Oran
Ha4daJbHOU TPEHUPOBOYHBIN | COBEPIICHCTBOBAHU
MOATOTOBKH sTan (3Tan s CHOPTUBHOT'O




CIIOPTUBHOMN
CrielUaIn3aIuu )

MacTepcTBa

1. Y4eOHO-TpEeHUPOBOUHBIE MEPONPUATHUS MO MOATOTOBKE K CHOPTUBHBIM

COPEBHOBAHUSIM

1.1.

VuebHo-
TPEHUPOBOYHBIE
MEPOTIPUATHUS 110

[IOJITOTOBKE K
MEXTYHAPOTHBIM
CIIOPTUBHBIM
COpPEBHOBAaHUSM

21

1.2.

VYuebHo-
TPEHUPOBOYHBIC
MEPOTPHUATHUS 110

IIOJITOTOBKE K
YyeMITMOHATaM
Poccuu, xyOkam
Poccun,
MepBEHCTBaM
Poccun

14

18

1.3.

VYyebHo-
TPEHUPOBOYHBIE
MEPOMPHUAITHS 110

MOATOTOBKE K

ApPYruM

BCEPOCCHUMCKUM
CIIOPTUBHBIM
COPEBHOBAHUIM

14

18

1.4.

Yu4eGHo-
TPEHUPOBOYHBIC
MEPOIPHUSATHS IO

TIOJITOTOBKE K
oUITMATBHBIM
CHIOPTHBHBIM
COpPEBHOBAHMSIM
cyObekTa
Poccuiickoit
denepanuu

14

14

2. CneunalibHble y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIE MEPOIIPUSITHUS




Vyebno-
TPEHUPOBOUHBIEC
MEpONPUATHUS 110
2.1.| oOmeit u (1) - 14 18
cIielMajJbHOMN
duznueckon
IIOJATOTOBKE
BoccranoButensH
BIE
2.2. - - Ho 10 cytok
TPEHUPOBOYHBIC
MEPOTPUSITHS
Meponpusitust 1j1st
23 KOMILJIEKCHOT'O o 3 cyTok, HO He
| MEIHMIIMHCKOI'O Oonee 2 pa3 B roa
o0cJiie10BaHus
Vyebuo-
TPEHUPOBOYHBIE Jlo 21 cytok nmoapsn u He Oosee
2.4.| wmeponpusTHS B JIBYX Y4eOHO-TPEHUPOBOUYHBIX
KaHUKYJISPHBII MEPOIPUSITUI B TOJT
epro/I
ITIpocMoTpoOBEIC .
P P Jlo 60 mueit
2.5.| TpPEeHUPOBOUYHBIC -
MEpOIPUSITHUS
O0BeM copeBHOBATEILHOM /1€ATEIHLHOCTH
Tabnuya 5
Bunsr DTansl ¥ TOJibl CHOPTUBHOM MOJITOTOBKHU
CIIOPTUBHBIX _
COpeBHOBaHML Otan HavalbHON qu6H0-U Ortan
IIOATOTOBKH TPEHUPOBOUYHBIN 3TAll | COBEPIIICHCTBOBA
(3Tan cropTUBHOM HUSI CIIOPTUBHOTO
CIIeHHANIN3a11H ) MacCTEPCTBA
Horoga | Ceeiie | Jlo Tpex 03:38111 (S
roja JIET TpeX JeT
KontponbHbie 1 2 2 3 4
OtGopouHbIe - - 2 2 2
OcCHOBHBIC - - 1 1 1




I'opoBoii yueOHO-TPEHUPOBOYHBII IVIAH

VY4eOHO-TPEHUPOBOYHBIN MPOLECC MPOXOJUT B COOTBETCTBUHU C T'OAOBBIM
y4€0HO-TPEHUPOBOYHBIM IJIAHOM CHOPTUBHOM MOJATOTOBKH, PACCUMTAHHBIM Ha 52
HEZeIn.

IIpopomkuTEenbHOCTD OJTHOTO y4e0HO-TPEHUPOBOYHOT O 3aHSTHS
YCTaHaBJIMBAECTCS B ACTPOHOMMUYECKUH Yacax ¢ y4eTOM BO3PACTHBIX 0COOEHHOCTEN
1 3Tana (1mepuo/ia) NoArOTOBKY 3aHUMAIOIINXCA U HE MOXKET MPEBbIIIATh:

- 3Taln Ha4aJIbHOM MOJrOTOBKH — 2 Yaca;

- Y4eOHO-TPEHHUPOBOYHOM JTam (3Tall CHOPTUBHOM creunuaiu3audu) — 3
qaca;

- 3Tall COBEPIIEHCTBOBAHUS CIIOPTUBHOIO MacTepcTBa — 4 yaca;

[Ipu npoBenenun Oosiee OAHOTO TPEHUPOBOUHOTO 3aHATUS B JI€Hb
CyMMapHast POI0JIKUTEIBHOCTD 3aHITHH HE MOYKET COCTaBIIATh OoJiee 8 4acoB.



9Tansl u roabsl NOArOTOBKU

ITan HAYAJILHOM

Y4eOHO-TPeHUPOBOYHBIN ITAN
(3Tan cnopTUBHOM

Oran COBCPUHICHCTBOBAHUSA CIIOPTUBHOI'O

MOArOTOBKH MacTepcTBa
crenraJan3alumn)
o rona Cspitie rosa Jlo Tpex Caerme Mo rona Cspiiie rojsia
Ne Buabsl NoATOTOBKH U HHBIE et Tpex et
n/m McponpusiTHs HeneabHast Harpy3ka B yacax
6 | 6 | 10 \ 12 | 20 | 22
MaxkcuMmaJibHasi MPOAO/KHTEIBLHOCTH OJHOT0 Y4eOHO-TPEHUPOBOYHOI0 3aHATHS B Yacax
2 | 2 | 3 \ 3 | 4 | 4
HanoJsnsiemocTs rpynn (4ejioBek)
10-20 10-20 8-16 8-16 4-8 4-8
1, |OOman pusmiccras 194 187 229 250 201 320
IIOJATOTOBKA
2 CrnennanpHas puzndeckas 37 a1 73 125 291 320
MMOJArOTOBKA
3 VYyactue B CIOPTUBHBIX ) i 42 44 104 114
COPEBHOBAHUX
4, |Texauueckas IIOATOTOBKaA 66 69 104 125 156 172
5. |Taktnyeckas IIOArOTOBKA 2 2 4 4 6 6
6. |Teopermueckas MoAroTOBKA 2 2 3 4 12 14
7. |Ilcuxomoruyeckas HOArOTOBKA 2 2 3 4 24 26
8 KoHTponbHBIE MEpOTIPUITHS 4 4 4 4 4 4
(TecTMpOBaHKE M KOHTPOJIb)
9. |HHCTpyKTOpCKasi MpaKTHKA - - 22 25 52 57
10. [Cyneiickas npakTuka - - 20 25 52 57
11 MeaunuHcKue, MEIUKO- 9 9 4 4 4 4
OMOJIOTHYECKHE MEPOTIPUSITHS
12 BoccranoBuTeIbHEIE 3 3 12 10 44 50
MEPOTIPUATHS
O01ee KOJIMYECTBO YaCOB B I'0J] 312 312 520 624 1040 1144




KasiengapHblii IV1aH BOCIIUTATEIbHON PadOTHI

Tabnuya 7

Hanpasienue padorsl

Meponpusitus

Cpokn
NPOBeIEHUsI

IIpodopueHTanINOHHAA 1eSATEILHOCTD

Cypnelickas npakTuka

YuacTue B CHOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSAX
Pa3JMYHOI0 YPOBHS, B PAMKAaX KOTOPbIX
Npe1yCMOTPEHO:

- IPAKTUYECKOE M TEOPETUYECKOE H3yICHUE
¥ TIPUMEHEHUE MPaBHJI BU/IA CTIOPTA U
TEPMUHOJIOTHH, TIPUHATOHN B BHJIE CIIOPTA;

- IPHOOPETEHNE HABBIKOB CyJIEHCTBA U
NIPOBE/ICHUS CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUH B
Ka4eCTBE TIOMOIITHIKA CIOPTHBHOTO CY/IbH H
(M11) MOMOIIHKKA CeKpeTaps CIIOPTUBHBIX
COPEBHOBAHUM;

- IPHOOPETEHNE HAaBBIKOB CAMOCTOSTEIBHOTO
CyIeiicTBa CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHMIA

- (hopMupoBaHHE yBaOXUTEITHHOTO
OTHOIIEHUS K PEIICHHUSIM CIIOPTHBHBIX
cyzaei.

B teuenue rona

1.2.

WNHcTpyKTOpCKas mpakTUKa

Y4eOHO-TPEeHUPOBOYHbIE 3AHATHS, B
paMKax KOTOPbIX MPe1yCMOTPEHO:

- OCBOCHHE HAaBBIKOB OPraHMU3aIluu U
MPOBEACHHS YICOHO-TPEHUPOBOYHBIX
3aHATUH B KaUe€CTBE MIOMOIIHUKA TPEHEpa-
MIPETo/IaBaTelisi, HHCTPYKTOPa;

- COCTaBJICHHE KOHCIIEKTa y4eOHO-
TPEHUPOBOYHOTO 3aHITHS B COOTBETCTBHUH C
IMOCTaBJICHHOM 3a7aucH;

- opMHUpOBaHNE HABBIKOB HACTABHUYECTBA,;
- opMHUpOBaHNE CO3HATEIHLHOTO OTHOIICHUS
K Y4eOHO-TPEHUPOBOYHOMY U
COPEBHOBATEIILHOMY IIPOIIECCAM;

- opMHUpOBaHNE CKIIOHHOCTH K
nearorudeckom padore.

B Teuenune rona

3n0poBbecOepe:keHue

2.1.

Opranuzanus 1 MpoBeCHNE
MEpPOIPUSATHI, HAIIPABJICHHBIX HA
(dbopmMupoBaHUE 37J0POBOTO
o0pasa Xu3Hu

JlHM 310pOBbS M CIOPTA, B PAMKAX
KOTOPBIX NMPEXyCMOTPEHO:

- popmupoBaHUe 3HAHUI U YMEHUN

B IIPOBEACHUU JHEU 370pOBbS U CIIOPTA,
CIIOPTUBHBIX (ecTUBaNe (HamucaHue
MOJIOKEHUH, TpeOOBAHUM, PETJIAMEHTOB K
OPraHu3aluu U IMIPOBEACHUIO MEPOTIPUATHIA,
BEJICHHE MMPOTOKOJIOB);

- IOArOTOBKA IIPONAraHAMCTCKUX aKUU 110
bopMUPOBAHUIO 3I0POBOTO 00pa3a KU3HU
CpPEACTBAMU PA3JIMYHBIX BUJIOB CIIOPTA.

B Tteuenune rona

2.2.

Pexxum nuTaHus U OTABIXA

IIpakTHyeckas 1eATeIbHOCTh H
BOCCTAHOBHMTE/IbHbIE MPOLECCHI
o0yJaromuxcs:

B Tteuenune rona




- (hopMHpOBaHKE HABBIKOB MPABHIBHOTO
PEeKUMA JHS C YIETOM CIIOPTHBHOTO PEeXHMA
(TIPOIOKUTENHHOCTH YIeOHO-
TPEHHUPOBOYHOTI'O MPOIEcca, IEPUOJIOB CHA,
OT/IbIXa, BOCCTAHOBHUTEIILHBIX MEPOIPUSATHI
1I0CJIe TPEHUPOBKH, ONITHMAJIbHOE TUTAHUE,
npoQUIAKTHKA IEPEYTOMIICHUS U TPABM,
HoJIepKKa (PU3NUECKUX KOHAUIHIA, 3HAHUE
CIOCOOOB 3aKaJIMBAHUSI U YKPEIUICHUS
UMMYHHUTETA).

3. | IlaTpuoTnYecKoe BOCIMTAHNE 00YYAIOIIUXCS
3.1. | Teopernueckas MOATOTOBKA becenpl, BcTpeuu, AUCIYTHI, IPYTUe B Teuenue roga
(BocmiuTaHME MAaTPUOTU3ZMA, MEPOTIPUSITHS C MPUTTTAIIEHUEM UMEHUTBIX
YyBCTBA OTBETCTBEHHOCTH TIE€PE | CIOPTCMEHOB, TPEHEPOB U BETEPAHOB CIIOPTA
PonuHoit, roproctu 3a cBoi ¢ 00y4aroMMUCs ¥ UHbIE MEPOTIPUSATHSL.
Kpaii, cBor0 Poauny, yBakeHue
roCyJapCTBEHHBIX CHMBOJIOB
(rep0, (nar, riMH), TOTOBHOCTD
K ciry:keHnto OTeyecTBy, ero
3aIUTe Ha IPUMEPE POJIH,
TPaIUITIN U Pa3BUTHS BUIA
CIIOpTa B COBPEMEHHOM
o01ecTBe, JereH IapHbIX
cropTcMeHoB B Poccuiickoii
®denepanyu, B peruoHe,
KyJbTypa MOBEICHUS
00JIeNbIIMKOB U CIIOPTCMEHOB Ha
COPEBHOBAHUSIX)
3.2. | IlpakTuueckasi mOATOTOBKA VYyacrue B: B teuenue roga
(yuactue B (QU3KYIBTYPHBIX | - (QU3KYIBTYPHBIX U CIIOPTHUBHO-MACCOBBIX
MEpPONPUATUSAX U CIHOPTUBHBIX | MEPONPUATHAX, CIOPTUBHBIX
COPEBHOBAHUSAX " uabpIX | COPEBHOBAHUAX, B TOM YHCJIC B IIapaaax,
MEpONPHSATHAX) LEPEMOHUSAX OTKPBITUS (3aKPBITHSA),
HarpaxJICHUs HA YKA3aHHBIX MEPONPUSITHSIX;
- TeMaTU4eCcKuX (U3KYIbTYPHO-CIIOPTUBHBIX
pa3JHUKAX.
4. | Pa3BuTHE TBOPYECKOT0 MbIIILICHUS
4.1. | IlpakTuuyeckasi MOATOTOBKA CeMuHapbl, MaCTeP-KJIACCHI, B teuenue rona

(dbopmupoBanue ymeHuit u
HaBBIKOB, CIIOCOOCTBYIOIINUX
JTOCTH)KEHHUIO CTIOPTUBHBIX
pe3yabTaToB)

N0Ka3aTeJbHble BBICTYIIJICHHS IS
o0y4yaommxcsi, HanpaBJeHHbIE HA:

- (hopMupoBaHre yMEHH U HABBIKOB,
CIOCOOCTBYIOIIMX JIOCTUKEHUIO
CIIOPTUBHBIX PE3Yy/bTATOB;

- Pa3BUTHE HABBIKOB IOHBIX CIIOPTCMEHOB U
UX MOTUBAIMH K (POPMUPOBAHHIO KYJIBTYPHI
CIIOPTUBHOTO MOBEJECHMS, BOCITUTAHUS
TOJIEPAHTHOCTH U B3aMMOYBa)KECHUS;

- IPaBOMEPHOE MOBEJICHNE OOJIETBIUKOB;
- pacupeHue oOIIero Kpyro3opa IHbIX
CIIOPTCMEHOB.




Ilnan meponpusiTuii, HANPaBJIeHHbIN HA NPEeI0TBPALICHHE JONMHIA B CIIOPTE

U 00pb0y C HUM

Tabnuya 8
Jdran
. Conep:xanne MepoONPUSATHS U €0 Cpoku
CTIOP THBHOI
¢popma NPOBeJIeHUA
MOJATOTOBKH
1. Becensbie cTaptsl «HecTHas urpa».
2. Tloka3 BHIECOPOIMKOB W CIIOPTHBHBIX
¢unbMoB
3. AHTHmonuMHTOBas BUKTOpuHaA «Mrpaii
Jrtan YECTHOY.
HavanbHOM | 4. becena «YMeil 00pOThCs YECTHO. B teuenue rona
noarotoBku | 5. Ownmaitn oOydenue Ha caiite PYCAJIA
https://newrusada.triago nal.net.
6.Bctpeun C BBITAFOIIIMHCS
CIIOPTCMEHAMH, TTOYETHBIMU PaOOTHHKAMU
CIIOPTUBHOW WHIYCTPHH.
1. Becensbie craptel «HecTHast urpa».
2. AxtHponuHroBas BHKTOpuHaA «Mrpaii
YECTHO.
3.Teopetuueckue 3aHATHS:
«XapaKTepucTUKa JIOMUHTOBBIX CPEJICTB U
Vye6HO- METOJIOBY»; «MeXAyHapoIHbIE CTaHIAPTHI
TPEHUpOBOUHBIH | W1 CIHCKA  3aNpelieHHbIX CPEICTB U
JTan (3Tan METOROB. . B TeueHue roga
CTIOPTHBHOI 4. Ownnaitn 06yqu1er Ha caiite PYCAJIA
crienmanusarpn) | NEPS://newrusada.triago nal.net.
5. IIpoBeneHne pa3bACHUTEIBHON PabOTHI
0 HEJOMYCTUMOCTH MpUMEHEHUS
JIOTIMHTOBBIX CPEJICTB U METOIOB.
6. Pomurensckoe cobpanue  «Poib
poauTeneil B mporecce (HOpMHUPOBAHMS
AHTHUJIONIMHTOBOM KYJIBTYPBI».
1.Ounaiin obyuenne Ha caiite PYCAJIA
Oran https://newrusada.triago nal.net
COBCPHICHCTBO | 2 Teopernueckue 3auaATHA. «OCKOBBI
BaHW3 yIIpaBICHHSI paboTOCTIOCOOHOCTRIO
CHOPTUBHOTO | crioprecmenay; «Busr HapyIICHUH B euenue roaa
MacTepCTBa | qyrynonMHrOBEIX MpaBwiy; «IIponemypa
nonmuHTKOHTpOJs»; «llomaga 3ampoca Ha
TH» «Cuctema AJJAMC».
[IpoBenenre  TEOPETUUYECKUX  3aHATHH  JJIT  CIOPTCMEHOB  TPYIII

COBCPIHICHCTBOBAHM: CIIOPTUBHOI'O MAaCTCPCTBA HC PCIKCE 2 pa3 B roA.



Ili1aHBI HHCTPYKTOPCKOM U CYyACHCKOM MPAKTHKH

[IporpaMma CHOPTMBHOW IMOATOTOBKU IIOT BHUAY CHOpPTa TMPEBOM CIOPT
MMEET 1eJib MOJATOTOBUTH HE TOJIBKO CIIOPTCMEHOB BBICOKOTO YPOBHS, HO H
rPaMOTHBIX CIOPTCMEHOB, 3HAIOIIMX IpPaBUja BHUJA CIOPTA, MPABUJIA MOBEICHUA
Ha CIIOPTUBHOW apeHE U BHE €€, a TAKKE HAYMHAIOIINX CyAeh. BaXKHBIM MOMEHTOM
SIBJISIETCS. BO3MOXKHOCTH CIOPTCMEHAM TO3HAKOMHUTBHCS CO CHelu(UKON paboThl,
YTO MOXKET MOCIYKUTh TOJYKOM K BbIOOpY mpodeccuu B chepe Ppuznueckon
KyJbTYpbl WU cHnopra B jAanbHedmiemM. OmHOM U3 3aa4 Ha MNPOTHKEHUU
MHOTOJIETHEH MOJTOTOBKH CIIOPTCMEHA SABJISIETCS (POPMUPOBAHUE CIIOPTCMEHA, KaK
MOMOIIHUKA TPEHEPA, UHCTPYKTOPOB, YYACTHE 3aHUMAIOIIMXCS B OpPraHu3alluyd U
MPOBEJICHUU CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUM B KAUECTBE CYy/IEH.

Pemienne 3tux 3amau neiaecoo0pa3HO HAUYMHATH HA y4eOHO-TPEHUPOBOUYHOM
3Tane M NpoJI0JKATh TPEHEPCKO-CYACHUCKYIO MPAKTUKY HA MOCIEAYIOMIMX dTarax
MOJATOTOBKHU. 3aHATUS CIEAyeT TMpoBOAUTH B ¢opMme Oecel, CEMHUHAPOB,
CaMOCTOSITEILHOTO H3YYE€HUS JIMTEPATYyphl, MPAKTUUYECKUX 3aHITUN, MPOCMOTpa
BUJ€O3anuced. 3aHUMarouMecss  y4eOHO-TPEHHPOBOYHOTO  dTama  JOJDKHBI
OBJIAJICTh MPUHSTOW B BUJIE€ CHIOPTA TEPMHUHOJIOTHENH W KOMAHJHBIM SI3BIKOM JIJIsi
NOCTPOEHHUS, OTJAaud pamnopTra, MPOBEACHUS CTPOEBBIX U  TMOPAIAKOBBIX
yOpaXHEHUH;  OBIAJeTh OCHOBHBIMM  METOJaMHU  TOCTPOCHHS  y4eOHO-
TPEHUPOBOYHOI'O 3aHATUSA: PAa3MHUHKOW, OCHOBHOW M 3aKIIOUYUTEIBHON YacCThIO.
OBnazenune oOSA3aHHOCTSIMHU JEKYPHOTO MO Tpymme (MOJAr0TOBKa MECT 3aHSITHH,
NoJiyueHre HeoOXOIMMOTr0 HWHBEHTapss M O0OpYyIOBaHHUA W claya ero Iocie
OKOHYAHUS 3aHATHS).

Bo Bpems mnpoBeneHusi 3aHATHH HEOOXOAMMO pa3BUBATh CIOCOOHOCTH
3aHUMAIONIMXCS HAOMI0MaTh 3a BBIMOJHEHHWEM YIPAKHEHHM, TEXHUYECKUX
OPUEMOB JPYTUMHU CIOPTCMEHAMHU, HAXOAWTh OMIMOKKM M HCIPABIATH UX.
3aHUMarOIIKECs TOJHKHBI HAYUYUTHCS BMECTE C TPEHEPOM IPOBOAHMTH Pa3MHHKY,
y4aCTBOBaTh B CyAeUCTBE. [IpUuBUTHE CYAEUCKHX HABBIKOB OCYILIECTBISICTCS IyTEM
U3y4CHUS IIPaBUII COPEBHOBAHUI, IIPUBJICUCHUS CIIOPTCMEHOB K
HETOCPEJICTBEHHOMY BBITIOJHEHHUIO OTJICJIbHBIX CYJIEUCKUX 00A3aHHOCTEN B CBOEH
U APYTUX IPyNIax, BEACHUs MPOTOKOJIOB COPEBHOBAaHUI. BOo BpeMs MpOX0XKIAEHUA
CIIOPTUBHON TOJATOTOBKM Ha TPEHUPOBOYHOM JTale HEOOXOJUMO HAYYHTh
3aHUMAIOIINXCSl  CAMOCTOSITEIBHOMY  BEIACHHUIO  JIHEBHHMKA: BECTH  YyYerT
TPEHUPOBOUHBIX W COPEBHOBATEIIBHBIX HArpy30K, PETHCTPUPOBATH PE3YJIbTAThI
CIIOPTUBHOTO TECTUPOBAHUS, AHAIU3UPOBATH BBICTYIUIEHUSI HA COPEBHOBAHUSX.

3aHuMaroIMecss H3Tafna COBEPUICHCTBOBAHMS CIIOPTUBHOIO MAacTEepCTBa
JNOJDKHBI ~ YMETh MOJAOUpaTh OCHOBHBIE YOPAXKHEHUS Uil Pa3MUHKUA U
CaMOCTOSITEIbHO  MPOBOJWTH €€ MO  33JaHUK0  TPEHEpa, MPABUIIBHO
JEMOHCTPUPOBATh TEXHUKY BBIIIOJHEHUS PBIBKOBBIX M TOJYKOBBIX YNPAKHEHHM,
3amMe4yaTh M MCHPaBISATh OIIMOKKA TPU BBHIMOJIHEHUU YHOPAKHEHUN APYrUMU
CIIOPTCMEHAMHM, IIOMOTaTh 3aHUMAKOIIUMCS MIQAINIMX BO3PACTHBIX TPyl B
pa3yuyMBaHUU OTHEJbHBIX yhnpaxxkHeHUH. HeoOXxoaumMo yMeTh CaMOCTOSITEIbHO
COCTaBJISITh KOHCHEKT 3aHATUS U KOMIUIEKCHl Y4e€OHO-TPEHUPOBOUYHBIX 3aHSITUN
JUISL pa3IMYHbIX 4acTEW ypoKa: pa3MHHKH, OCHOBHOM U 3aKJIIOUHUTEJIbHON 4YacTei;



IIPOBOJINTh TPEHUPOBOYHBIE 3aHATHS B MIaAMIMX rpynnax. [[puaumare yyactue B

CyICHCTBE COPEBHOBAHMUM B pOJM AaCCUCTEHTA, CYyIbH, cekperaps. Ilmanbl
MHCTPYKTOPCKOM U CyJ€HCKOW MPAaKTUKKU IPEACTABICHbI B TAOIULIE.
Tabauya 9
JTan CHOPTUBHOM Meponpusitus Cpoku
NOAr0TOBKH NpOBeICHUS
Dran HavaJbHOU - =
OATOTOBKHU
Cyoeiickas npakmuka:
- TPAKTUYECKOE M  TEOPETHYECKOE
U3YUYEHUE U MPUMEHEHHUE NpaBUJl BUIA
VYyebHo- CIIOPTa U TEPMHUHOJIOTUH, MPUHATON B B TEUEHUE
TPEHUPOBOYHBIA | BUAE CIIOPTA; TPEHUPOBOYHOTO
sTan (3Tan - U3yYEHHE NIPABUJI COPEBHOBAHUI; CE30Ha
CIIOPTUBHOMN Hncmpykmopckasa npakmuxa:
CrieUHUaIM3aluy | - OBJAJEHUE OCHOBHBIMU METOJAMU
NOCTPOCHHSI  Y4€OHO-TPEHUPOBOUYHOTO
3aHATHUSA,
- OBJIaJIEHUE 00s13aHHOCTIMU
JEXKYPHOIO MO TPpyIIeE.
Cyoeiickas npakmuka.
- yMEHHME 1OoAO0UpaTh  OCHOBHBIE
YOPOKHEHUSA Ul PasMHHKA U
CaMOCTOSITEJIbHO IIPOBOJUTH €€ 10
3a1aHUIO TPEHEpa,
- YMEHHE IIPaBUJIBHO AEMOHCTPUPOBATH
TEXHUKY BBIIIOJIHEHUSA DPBIBKOBBIX W
Oran TOJIYKOBBIX YIIPaXKHEHUH;
COBEpPIICHCTBOBAHUS | - 3aMeuaTh U UCHPABIATH OMIUOKU MpU B TEUECHUE
CIIOPTUBHOTO BBIIIOJIHCHUU  YIPAXKHEHUNM APYTMMHU | TPEHHUPOBOYHOTO
MacTepcTBa CIIOPTCMEHAMUY,; CE30Ha

- IIOMOTraTh 3aHUMAKOIIMMCS MIIAIIINAX
BO3PACTHBIX TIPyHIl B pa3y4yuBaHUHU
OTAEJBbHBIX YIIPAKHEHUM;

- YMEHHME CaMOCTOSATEIBHO COCTABIIATH

KOMIUIEKChl ~ Y4€OHO-TPEHUPOBOUYHBIX
3aHSATAA  JUISL  Pa3IMYHBIX  4YacTeu
3aHATHSL W TMPOBOJUTH  y4eOHO-

TPCHUPOBOYHBIE 3aHATHUA B MJIIAJIINX
rpymnmnax.

HUncempyxkmopckasa npakmuxa:

- y4acTHE B CyJI€HCTBE COPCBHOBAaHUH B
pOJIY ACCUCTEHTA, CYAbH, CEKpETAPSI




Ili1anbl MEAMUMHCKUX, MEIUKO-0HOJOIHYECKMX MEPONIPUATHI H
NPUMEHEHHUS] BOCCTAHOBHUTE/IbHBIX CPEICTB

K 310poBBIO CIOPTCMEHOB NPEIBABISAIOTCS OoJiblIME TpeOOBaHNUsA, TaK KaK B
Ipolecce TPEHUPOBOUHON U COPEBHOBATEIBHOMN JEATEIBHOCTA MOTYT BO3HUKHYTh
yCIIOBUS JJI Pa3BUTHS MEPEHANPSDKEHUsT U yTOMIIeHUs. B coBpeMeHHOM cropTe
0c000€ BHUMaHUE YJEISETCS] BOCCTAHOBUTEIBHBIM CPEACTBAM M MEPOIPUSITHSIM.

MHoroneTHsisi COOPTUBHAs MOJTrOTOBKAa CBsSI3aHA C IOCTOSHHBIM POCTOM
TPEHUPOBOYHBIX W COPEBHOBATENIbHBIX HArpy30K, BBINOJHEHUS OOJBIIMX [0
00beMy M MHTEHCUBHOCTH HArpy30K M COXpaHEHHE BBICOKOW pabOTOCIIOCOOHOCTH
HEBO3MOXHO 0€3 MCMOJIb30BaHUs BOCCTAHOBUTEIBHBIX MEPOTIPUATUH.

B ycnoBusx mnpuMeHeHuss OONBIIMX HArpy30K, BaKHO€ 3HAYEHUE B
TPEHUPOBOYHOM IIpolLiecce€ MPUOOPETaeT CHCTEMHOCTb M HAIpPaBIECHHOCTH
Pa3IUYHBIX BOCCTAHOBUTENBHBIX CPEJCTB.

CucreMa BOCCTAHOBHUTENBHBIX  MEPOINPHUSATUNH  HUMEET  KOMIUIEKCHBIH
XapakTep, BKIIOYAET B ce0s pas3inyHble CPEACTBA, NPU NMPUMEHEHUU KOTOPBIX
HY’)KHO  y4YUTBHIBaTh  BO3pPAcT, CHOPTUBHBIM  CTaX, KBWIMPUKALUIO H
UHAUBUAYaJIbHbIE (BO3pacTHbIE) OCOOCHHOCTU CIIOPTCMEHOB. BoccTaHoBUTENbHBIE
CpelCcTBa JENSATCS Ha 4YEThIpE TPYIINbI: MNEAarorudeckue, MCUXOJIOTHYECKHe,
TUTUEHUYECKUE U MEJIUKO-OMOJIOTHUECKHE.

IIeparornyeckue cpeacTBa BOCCTAHOBJICHMS:
- pallMOHAJIBHOE PACIPEAECICHUE HAIPY30K 10 3TallaM MOATOTOBKY;
- pallMOHAJIBHOE OCTPOCHUE TPEHUPOBOYHOTO 3aHSTHS,
- TOCTENEHHOE BO3pacTaHUE TPEHUPOBOUHBIX HATPY30K MO 00beMy U
UHTEHCUBHOCTHU;
- pazHooOpazue CpeACTB U METOJIOB TPEHUPOBKU;
- IEPEKIIFOYEHHUE C OJTHOTO BUJA CIIOPTUBHOM JAEATEIBHOCTH HA IPYIOi;
- Yepel0BaHrEe TPECHUPOBOYHBIX HATPY30K PA3IMIHOTO 00beMa U MHTEHCUBHOCTH;
U3MEHEHUE M1ay3 OTABIXA, UX MPOJOJKUTEIBHOCTH;
- ONTUMAJIbHOE COOTHOIIEHNWE HATPY30K M OTHbIXa HA OTAEIBHOM TPEHUPOBOYHOM
3aHATHU U B OTJIEIBHOM HEJEIIBHOM IIUKIIE;
- ONITUMAJIBHOE COOTHOILLIEHUE HATPY30K U OTIbIXA HA 3Tanax rOJAWYHOr0 1UKIIA;
- ONITUMAJIBHOE COOTHOLIEHUE TPEHUPOBOYHBIX U COPEBHOBATEIIbHBIX HATPY30K;
- YIPaKHEHUS JIJIs1 aKTUBHOT'O OT/bIXa M pacciaabiieHus;
- THU TTPO(PHIIAKTHYECKOTO OTABIXA.

Ilcuxosornueckue cpeacTBa BOCCTAHOBJICHUS:
- CO3/IaHNE TTOJIOKHUTEIIBHOTO SMOIIMOHAIBHOTO (JOHA TPEHUPOBKH;
- IEPEKJII0YEHNE BHUMAHHUSI, MBICIICH, OTBIIEKAIOIINE MEPOIIPUSATHS;
BHYIICHUE;
- ICUXOPETyIUpYIollas TPEHUPOBKA.

[lcuxonornueckue cpelcTBa BOCCTAHOBJIEHHUS MPUOOpPETarOT Bce Oobliee
3HaueHue B rupeBoM cropte. C MOMOIIbI0 ATUX CPEACTB CHUXKAETCS YPOBEHBb
HEPBHO-TICUXOJIOTUYECKOTO  HAMPSOXKEHUsST W YMEHBILAETCS  MCUXHYECKOE



yromsieHue. OcoOeHHO OOMBIIYI0 POJib OHU WUrPalOT BO BpPeMsl OTBETCTBEHHBIX
COPEBHOBAaHMI WM HAMPSHKEHHBIX TPEHUPOBOK, KOTJIa MEPBOOUYEPEIHOE BHUMAHHE
TIOJIKHO YACNATHCSI BOCCTAHOBIICHUIO HEPBHO-TICUXHUYECKUX (PYHKITUH.

Meauko-01o10ru4ecKue CpeicTBa BOCCTAHOBJICHHS
I'uruennyeckue cpeacraa:
- BOJHBIC IIPOLEAYPHI 3aKaIUBAIOILIETO XapaKTepa;
- IyIlI, TEIJIbIC BAHHBI;
- IPOTYJIKA HA CBEXKEM BO31YXE;
- palMOHAJIBLHBIE PEXKUMBI JHS U CHA, IUTAHHUS;
- BATAMHUHU3ALIM;
- TPEHUPOBKH B OJIATOMIPUATHOE BPEMS CYTOK.

PDu3noTepaneBTHYECKHE CPEACTBA BOCCTAHOBJICHUS:

- Jym: Teruibli (ycmokauBaromuii) mpu Temmeparype 36 - 38 rpaaycoB u
IPOJOJIKUTENIBHOCTBIO 12-15 MUH., MpOXIaAHbIA, KOHTPACTHBIN U BUOPALIMOHHBIH
npu Temrepatype 23-28 rp. U NpoI0JKUTETLHOCTHIO 2 - 3 MUH;

- BAaHHBI XBOWHBIE, JKEMUYKHBIE, COJIEBBIC;

- 0anu u Oacceitbl — 1-2 paza B Hegemo (MCKIIIOYasi MPEICOPEBHOBATENbHBIN U
COPEBHOBATEIbHBI MUKPOLIMKJIbI);

- KUCJIOPOJOTEpaIus;

- MaCCaxX.

Crnenyer MCHONB30BaTh OTAEIBHBIE JIOKAJbHBIE CPEACTBA B Hayalle U B
npouecce TPEHUPOBOYHOro 3aHATHA. [I0 OKOHYaHMM 3aHATHH C MaJIbIMU U
CPEHHMH Harpy3kaMu JOCTaTOYHO HUCIIOJIb30BaTh TUTHEHUYECKHE MTPOLIEAYPBHI.

Hcnosb30BaHuE BOCCTAHOBUTENBHBIX CPEJICTB SIBIISIETCSI COCTABHOW YacCThIO
TPEHHMPOBOYHOIO  Ipolecca.  BaxkHoe  3HadeHWe I ONTUMU3ALMU
BOCCTaHOBUTEJIBHBIX IIPOLIECCOB uMeeT CO3aHHE IIOJIOKUTEIILHOTO
AMOITMOHAILHOTO (POHA.

1. Cucrema koHTpOJISI

ITo uroram ocBoenust [IporpamMMbl MPUMEHUTENBHO K 3TalaM CIOPTUBHOU
MOATOTOBKU  JIMIYy, MPOXOASLIEMY CHOPTUBHYIO TOATOTOBKY (mamee —
oOy4aromuiicsi), HEOOXOAUMO BBITIONHUTH CIEAYIOIKE TPeOOBaHUS K pe3yabTaTam
npoxoxaenus IlporpamMmmel, B TOM 4wHclie, K Y4YacTHIO B CHOPTHBHBIX
COPEBHOBAHUSIX:

1. Ha srane HayanbHOW MOATOTOBKU:

- U3y4YUTh OCHOBBI 0€30MaCHOTO MOBEJICHUS TP 3aHITUSX CIIOPTOM;

- IOBBICUTh YPOBEHb (PU3NUECKOM MOATOTOBICHHOCTH;

- OBJIQJIETh OCHOBaMHU TEXHUKH BUJIA CLIOPTA «TUPEBOU CHOPTY;

- IOJIY4YUTh OOLIME 3HAHUS 00 aHTUJOMUHTOBBIX MPABUIIAX;

- cOOII0/1aTh aHTUJIONTUHTOBBIE MTPABUJIA;

- €KEroJIHO BBIMOJIHATH KOHTPOJIbHO-TIEPEBOAHBIE HOPMATUBBI (UCIIBITAHUS)
10 BUJIaM CIIOPTUBHOM MOJATOTOBKH.



2. Ha yueOHO-TpeHUpPOBOYHOM 3Tare (3Tane COOPTUBHOM CHEeUaIn3alun):

- TOBBIIATh  yPOBEHb  (PUBUYECKOM, TEXHUYECKOW, TaKTHUYECKOMH,
TEOPETUYECKOU U TICUXOJIOTUYECKOM MOATOTOBIEHHOCTH;

- W3YUYUTh MpaBuiia 0E30MACHOCTH MPHU 3aHATUAX BUIOM CIOpPTAa «TUPEBOM
CIIOPT» U YCIEIIHO MPUMEHSITh UX B XOJ€ MPOBEACHUS yU4eOHO-TPEHUPOBOUYHBIX
3aHSTUN U y4acTHUsl B CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSX;

- COOMI0IaTh PEXKUM YUEOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHIA;

- U3yYUTHh OCHOBHBIE METOJIbl CAMOPETYJISIIIMU U CAMOKOHTPOJIS;

- OBJIQJICTh OOIIMMHU TEOPETUUYECKUMHU 3HAHMSIMU O TpaBUJIaX BHUAA CIIOPTa
«TUPEBOU CIIOPTY;

- U3yYUTh AaHTUJAOIMMHTOBBIC MPABUIIA;

- cO0II0/1aTh aHTUJIONTUHTOBBIE MTPABUJIA U HE UMETh UX HAPYIICHU;

- €XKEr0JIHO BBIMOJIHITH KOHTPOJIBbHO-TIEPEBOIHBIC HOPMATHUBBI (MCIIHITAHMUS)
10 BUJIaM CIIOPTUBHOM MOATOTOBKH;

- IPUHUMATh ydacTHe B O(PUIMATBHBIX CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSX HE
HUXKE YPOBHS CIOPTHMBHBIX COPEBHOBAHWUN MYHHMIIMNIAIBLHOTO OOpa3oBaHUS Ha
EPBOM, BTOPOM U TPEThEM TOJTY;

- IPUHUMATh ydacTHe B O(PUIMATBHBIX CHOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSX HE
HUXKE YPOBHS CIIOPTUBHBIX COpPEBHOBaHUU cyObekTa Poccuiickoit denepanmu,
Ha4YMHAas C YeTBEPTOTO rojia;

- TMOJIYYUTh YPOBEHb CIOPTUBHON KBaM(pUKALUU (CHIOPTUBHBIN pas3psin),
HEOOXOMUMBIN JJIg 3a4MCICHUS | TepeBOJa Ha JTall COBEPIICHCTBOBAHMUS
CIIOPTUBHOTO MAaCTEPCTBA.

3. Ha sTane coBepiiieHCTBOBaHUS CIIOPTUBHOTO MacCTEPCTBA:

- TOBBIIATH  YPOBEHb  (PU3MYECKOM, TEXHUYECKOH, TaKTHUECKOM,
TEOPETUUECKON U MCUXOJIOTUUECKOM IMOATOTOBICHHOCTH;

- coOiogaTh peXHUM  Y4eOHO-TPEHHPOBOYHBIX  3aHATUN  (BKIIFOYAs
CaMOCTOSITEJIbHYIO MOJATOTOBKY), CIIOPTHUBHBIX MEPONPUITHI, BOCCTAHOBIICHUS U
NUTAHUS;

- IpUOOPECTH 3HAHUS U HABBIKM OKa3aHUs MEPBOM 10BpaueOHON TOMOIIIH;

- OBJIQJIETh TEOPETUUYECKUMU 3HAHUSIMU O MPaBUJIAX BUAA CIOPTA «TUPEBOM
CIOPT;

- BBIIIOJIHUTD IJIaH UHIUBUAYAIBHON MOJTOTOBKH;

- 3aKPENUTh U YIITyOUTh 3HAHUSI aHTUJOIUHIOBBIX MIPABUIL,

- cO0JIIOIaTh AHTUIOTIMHTOBHIE TIPABIJIA U HE UMETh UX HAPYIICHHUI;

- €XKEroJIHO BBIMOJIHATH KOHTPOJIbHO-TIEPEBOAHBIE HOPMATUBBI (UCIIBITAHUS)
10 BUJlaM CHOPTHUBHOM MOJIrOTOBKH;

- JE€MOHCTPUPOBATh BBICOKHME CHOPTHUBHBIE PE3yJIbTaThl B O(PUIUATBHBIX
CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSAX;

- ©XEroJHO TOKa3blBaTh pPE3YJIbTaThl, COOTBETCTBYIOLIME MPUCBOCHUIO
CIIOPTUBHOTO pa3ps/ia «kKaHAUAAT B MacTepa CIopTay;

- IPUHUMATh ydacTHEe B O(PUIMAIBHBIX CHOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSIX HE
HIKE YPOBHSI MEKPErHOHAIBHBIX CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHMUIA;

- TOJIyYUTh YPOBEHb CIIOPTUBHOM KBaJU(pUKAIMU (CIIOPTUBHOE 3BaHUE),
HEOOXOMUMBIN JJIsl 3a4MCIICHUSI U TEepPeBOJa Ha ATall BBICHIETO CHOPTUBHOTO



MacTepcTBa.
Onenka pe3ynpTaToB 0CBOeHUS [IporpaMMbl CONPOBOKIAETCS aTTecTaluen
o0yyJaromuxcs, NpoOBOAMMON Ha OCHOBE KOMIUJIEKCOB KOHTPOJIbHBIX YIPAKHEHUH,
MepeyHsi TECTOB U (WJIM) BOMNPOCOB IO BHJIAM TIOJTOTOBKH, HE CBA3AHHBIM C
dbu3MYecKUMH Harpy3kamu (Jajiee — TECThI), a TaKXKe C YYETOM pe3yJbTaToB
ydacTusi OOydYaromierocsi B CIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUAX M JOCTHKEHUS UM
COOTBETCTBYIOIIETO YPOBHSI CIOPTUBHOM KBaTU(UKAIUU.

KoHTpoJIbHBbIE 1 KOHTPOJIbHO-NIEPEBOAHbIC HOPMATHBBI (MCIIBLITAHMS)

110 BH1aM CIIOPTUBHOM MOATOTOBKH U YPOBEHb CIIOPTUBHON KBaJIH(pUKALMU
o0yJyaromuxcs 1mo rogamM 1 3TanaM COPTUBHON MOATOTOBKHU

Hopmamuswl
oowetl pusuueckol n0O20MoBKU 0/ 3A4UCIEeHUS U Nepedood 8 2PYNNbl Had IMAn
Ha4anbHOU NO020MOBKU NO 8UOY CNOPMA «2UPEBOU CNOPM»

Tabnuya 10
N YnpaxHeHus Ennnuna Hopmatus 1o roga Hopmatus cBbie
/11 U3MEPEHUS o0ydeHus roga
oOy4eHust
MAaJIBYMKH | IEBOYKH | MaJIbYUKH | JEBOYKHU
Hopmatussl 0611e#t hu3ndecko nmoaroToBKu
c He OoJiee He Ooiee
1. ber na 30 m
6,2 6,4 6,0 6,2
MHH, C He 0oee He OoJjee
2. ber za 1000 m
6,10 6,30 6,10 6,30
3. | YenHouHslii Oer c He GoJee He Ooiee
3x10Mm
956 919 913 9,5
Crubanue u HE MEHEe HE MeHee
3 pasrubaHue pyK B | KOJTUIECTBO
" | ymope jexa Ha pa3 10 5
oy 13 7
Haxknon Bnepen HE MEHee HE MEHEe
13 MOJOKCHUSI
4, CTOS Ha cM +2 +3 +4 +5
TMMHACTHYECKOM
cKkambe (oT




YPOBHSI CKaMbH )

[IppKOK B IHHY HE MEHEe HE MEHee
6. | c MecTa TOITYKOM cM
JIByMsI HOTaMU 130 120 135 125
Hopmamuswl
oowetl puzuueckoli n0O2oMoOBKU U YPOBEHb CHOPMUBHOU K8AIUDUKAYUU
(cnopmuenbvle pazpsaowvl) 015 3a4UCIeHUs U nepedood 8 epynnvl HA Y4eOHO-
MPEHUPOBOUHbILL IMan (3man CNOPMUBHOL CNeYUaIU3ayuL)
no 8UQY CHOPMA «2UPEBoli CHOPM»
Tabauya 11
N YpaxxHeHus Enuanna Hopmatus
n/n U3MEPEHUS
IOHOIIN JIEBYIIIKH
1. HopmaTtuBsl 00111€# (hU3uIeCKO MOATOTOBKU
C He Ooree
1.1. ber Ha 60 m
10,4 10,9
MHH, C He OoJjee
1.2. ber na 2000 m
11,10 13,00
1.3. Yennounsiit 6er 3 x 10 m He Oomee
C
9,0 10,4
1.4.| HakioH Brepea u3 MOJIOKEHUS cM HE MeHee
CTOSI HA THMHACTUYECKOM CKaMbe
(OT ypOBHSI CKaMbH ) +3 +4
15 Crubanue n pasrubanue pyk p | KOTHICCTBO HE MCHEC
e yIope JIeKa Ha MOy pas 18 9
16 [IpLDKOK B JUIMHY C MECTa ™ HE MCHEC
o TOJYKOM JIByMsI HOTaMH 150 135
2. YPOBEHb CIIOPTUBHOM KBaTU(DUKAITIN
Ilepuon oOyueHus Ha sTarne CIIOPTUBHBIE Pa3psAbl — KTPETUN
2.1. CIIOPTUBHOM MOATOTOBKH FOHOILIECKUI CIIOPTUBHBIN pa3psiay,
(o Tpex JeT) «BTOPOU IOHOIIECKHUI CIIOPTUBHBIN




pasps», «IEePBbIA IOHOIIECKUN
CIIOPTUBHBIN pa3psan»

2.2.

[lepuon 0Oyuenus Ha 3Tarne
CIIOPTUBHOM ITOJATOTOBKH
(cBBILIE TPEX JIET)

CIIOPTUBHBIC pPa3psiibl — «TPETUN

CIIOPTUBHBIN pa3psia», «BTOPOU

CIIOPTUBHBIN pa3psa», «IIEPBBII
CIIOPTUBHBIN pa3ps»

Hopmamuswl
oowetl pusuueckol n0020MoBKU U YPOBEHb CHOPMUBHOU K8AIUPUKAYUU
(cnopmuenble pa3psaovl) 01 3a4UCIeHUsL U Nepesooa Ha dMan
COBEPULEHCMBOBAHUSL CNOPMUBHO20 MACMEPCMBA NO 8UOY CHOPMA «2UPeBoti

cnopm»
Tabnuya 12
N YnpaxHeHus Ennnuna Hopmatus
n/n U3MEPEHUS
FOHOIIIN JIeBYIITKH
1. HopmaTtuBsl 00111€# (hU3udIeCcKOi MOATOTOBKU
c He OoJjee
1.1 ber na 60 m
9,2 10,2
MHH, C He OoJjee
1.2. ber na 2000 m
9,10 10,10
1.3. [TogHuMaHue TyJIOBUIIA U3 KOJINYECTBO HEe MeHee
MOJIOKEHUS Jiexka Ha crivHe (3a 1 pas
MUH) 35 31
Hakmon Bnepesa u3 moyioskeHus cM HE MEHEe
1.4.| cTosT HA THMHACTUYECKOHN CKaMbe
(OT ypOBHS CKaMBbH ) +6 +8
15 | Crubanne u pasrubanne pyx B KOIMHCCTBO HE MCHEC
e yrnope Jiexa Ha Moy pas 36 15
16 I[IpLDKOK B JUIMHY C MECTa ™ HE MeHeC
o TOJIYKOM JIByMsI HOTAMHU 190 170
2. HopmaTuBsl crienaibHON (PU3MYECKON MOATOTOBKH
2.1. TexHuueckoe MacTEepCTBO OO0s3atenpHas TEXHUYECKas mporpaMma




V. PaGouass nporpamMmma no BUJy CIIOPTa «THPEBOil CIIOPT»

OcHOBHOM (pOopMOIf OpraHu3aIMyd U MPOBEACHUS YUEOHO-TPEHUPOBOYHOTO
mpoiiecca sBIseTCsl y4eOHO-TpEHUPOBOYHOE 3aHATHE. CTPOUTH MOJATOTOBKY FOHBIX
CIIOPTCMEHOB HEOOXOAMMO C Y4ETOM HEPAaBHOMEPHOTO HapacTaHHsl B MpoLEecce
pa3BUTUA UX HU3NYECKUX CTIOCOOHOCTEH.

PekomeHnnyemasi HarpaBi€HHOCTh Y4eOHO-TPEHHPOBOYHOIO Ipolecca IO
rojgaM OOy4YeHHUs OIpeesieHa C y4eTOM KaK CEHCUTHBHBIX (OJarompusiTHBIX)
MEPUOJOB BO3PACTHOTO PAa3BUTHUS (PUBMYECKUX KayecTB, TaK U C YYETOM
cienuPuKU JBUTATEIILHOM JIESITEJIBHOCTH B THPEBOM CIOpTE, XapakTepa U
HaIpaBJICHUSI PA3TMYHBIX TPEHUPOBOYHBIX HATPY30K.

Pa3BuTHe yenoBeka MPOMCXOIUT BeCbMa HEPAaBHOMEPHO: B OJIHOM BO3pacTe
WHTEHCUBHO Pa3BUBAIOTCS OJHU (PU3MUYECKHE KadyecTBa, B JAPYrOM — HHBIC. DTH
3aKOHOMEPHOCTH HOCAT Ha3BaHHE CEHCUTUBHBIE MEpHOAbl. BaXXHO HCMOIB30BAThH
3TU TEPHUOJIBI C IEJbI0 HauboJiee MOTHOTO PAa3BUTHS TEX WU MHBIX (U3UYECKUX
KauecTB. JJist TOro HEOOXOUMO 3HATh BO3PACTHBIC OCOOEHHOCTH PA3BUTHUS FOHBIX
CIIOPTCMEHOB W MOJICJIM CIIOPTCMEHOB BbIcHied kBanudukanuu. I[Ipomecc
MHOTOJIETHEH CIIOPTUBHON MOJATOTOBKUA CTPOUTCS C Y4E€TOM HEPaBHOMEPHOCTHU
pPa3BUTHUS JIBUTATEIBHBIX KAYECTB B OHTOTCHE3€ pa3BUTHS UelOBeka. B omHOM
BO3PAaCTHOM IEPUOJIE€ AKTHUBHO PAa3BUBAIOTCS CUJIOBBIE BO3MOKHOCTH, B JPYIOM -
obicTpoTa U T.11. OTIeNbHbIE CEHCUTHUBHBIE IEPHO/IbI Haubosee OJIarompUsITHBI JIs
AKIICHTUPOBAHHOTO pa3BUTHSA W COBEPILICHCTBOBAHUSI JIBUTATENIbHBIX KadeCTB.
Tpenepsl B cBoeli paboTe AaKTUBHO WX UCIHOJB3YIOT, IUIAHUPYS Harpy3Kd
CIIEHHUAJIbHOM HampaBieHHOCTH. Kpome Toro, cieayer yduThlBaTh, YTO Yy
MaJbYMKOB U JI€BOYEK, & TAK)KE y FOHOIIEH M JIEBYLIEK MUMEIOTCS 3HAYUTEIbHBIC
pasnuyrs B CpOKax M TEMITaX CTAaHOBIIEHUA (huU3ndeckoro pa3BuTus. bes yuera atux
0COOEHHOCTEN HEBO3MOKHO PAIIMOHATBFHO MMOCTPOUTH YUEOHBIHN TIpOIIecc.

JlBuratenbHble  CIIOCOOHOCTH  IOHBIX  CIOPTCMEHOB  Pa3BUBAIOTCS
rerepoxpoHHo. C BO3pacTOM 3TH CIOCOOHOCTH YEpenyrTcs MepuogaMu
aKTUBHOTO pocTa MOP(HO(DYHKIIMOHANHHBIX MMOKa3aTeael u PU3NIECKUX KAaYECTB C
MepUoJIaMi CHUXXEHHUS DTHUX TMOKa3aTeled. OTH 3HAaHHWS TO3BOJAIOT Oojee
palMOHATIBHO, UCIOJIb3Ysl PAa3jUYHbIE CPEJICTBA TPEHUPOBKHU, BO3JIEMCTBOBATh Ha
pa3BUTHUE IOHBIX CIOPTCMEHOB-TUPEBUKOB. B MHOroJIeTHEW cucTeMEe MOATOTOBKHU
CIIOPTCMEHOB  BBIACISIOT  ONTUMAJIbHBIE  BO3PACTHBIE  MEPUOABI  JUIS
aKIICHTUPOBAHHOTO BO3JICHCTBUS Ha pa3BUTHE OOMIEH ¢  CIENHaIbHOU
¢u3ndecKoil BBIHOCIUBOCTH (a3pOOHOW W aHA’POOHOW MPOU3BOIUTEIHLHOCTH),
MOABUKHOCTH B CYCTaBax, ObICTPOTHI, CUJIOBBIX KAYECTB (CHIIOBOM BBIHOCIUBOCTH,
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX CIIOCOOHOCTE ), KOOPAUHALIUU JIBU>KEHUH C JBIXaHUEM U T.J.

[IpupoCcT OTHENbHBIX JBUTATEIbHBIX CIIOCOOHOCTEH B «CEHCUTHUBHBIE»
(4yBCTBUTEJIbHBIE) MEPUOABI MOXET MPOUCXOAUTH KaK OT UEJICHANpPaBICHHOIO
y4eOHO-TPEHUPOBOYHOI'O Tpollecca, TaK M OT €CTECTBEHHOrO pPa3BUTHS.
OntumanbHble BO3pACTHBIE TMEPUOABl  (U3UYECKOTO Pa3BUTHUA, JHHAMUKA
OCHOBHBIX (PU3MYECKUX KAyeCTB, MEPUOJbI JJIsl AKIEHTUPOBAHHOIO Pa3BUTHS



IBUraTEIbHBIX CIIOCOOHOCTEN U KOMIIOHEHTOB CHELMAIBHON PaboTOCIIOCOOHOCTH
crioprcMeHoB oT 10 o 19 ner npencrapieHsl B TAOIUIE HUXKE.
Cpoxu 0J1aronpusiTHbIX (pa3 pa3BUTHSA IBUIaTeJbHbIX Ka4eCTB

Tabauya 13
MopdodyHKIOHATBHBIE Bo3spacr, et
“OKagaTzzég’izmeCK“e 10 11| 12 | 13| 14 | 15|16 17 | 18 |19
Poct + + + +
MpeblinieyHasi macca + + + +
beicTpoTa +
CKOpOCTHO-CUIIOBBIE + |4 + + +
KayecTBa
Cuna + + +
BbIHOCIMBOCTS:
- a3p0OHBIE BO3MOKHOCTH; + + |+ + |+ |+
- aHAYPOOHBIC BOBMOXKHOCTH |+ |+ + |+ + | + |+
I'n6kocTh +
KoopauHannoHHbIe + | 4 N
CIIOCOOHOCTH
PaBnoBecue + | + + + +

Taxkum oOpazoM, BaKHO HCIOJB30BaTh ATHU TEPHOMBI C IIEIbI0 Hanbosee
MIOJTHOT'O Pa3BUTHUS TE€X WM UHBIX (PU3UIECKUX KaueCTB.

Pe3ynbpTarhl CIOPTUBHOM MOJATOTOBKU B 3HAUYUTEIHLHOM CTENIEHU 3aBUCST OT
GU3UYECKUX KA4eCTB M AaHTPONMOMETPUYECKHX JaHHBIX CIOPTCMEHOB, YTO
HEOOXOAMMO YYHUTBIBATH TMPU OTOOpPE TIPETEHJAECHTOB JJIA  TPOXOXKJICHHS
CIIOPTHUBHOM TTOJATOTOBKH.

Bausinue ¢pu3nyeckux Ka4yecTB HA Pe3yIbTATHBHOCTb

Tabnuya 14
dusnyecKue KayecTna YpOBEHb BIUAHUA
BricTpoTa 2
Cuna 3
BoiHOCTHBOCTD 3
Koopaunanus 2
['ubxocth 2

VYcnoBHBIE 0003HAUEHNU
2 - cpeaHee BIMSHUC,
3 - 3HAYUTEIILHOE BIUSHUE.



CkopocTHBIE CIIOCOOHOCTH.

[Tog cKOpOCTHBIMH CIOCOOHOCTSIMU CHOPTCMEHA TOHUMAETCS KOMILIEKC
(GYHKIIMOHAIBHBIX CBOMCTB, OOECIEUYMBAIONINX BBHIMIOJIHEHUE JBUTATEIBHBIX
JIEUCTBUM B MUHUMAJIbHOE BPEMSI.

Paznuuaror anemMeHTapHbIe U KOMILIEKCHBIE (POPMBI TIPOSIBICHUSI CKOPOCTHBIX
CIIOCOOHOCTEH.

DOneMeHTapHble (DOPMBI MPOSIBICHUS OBICTPOTHI CO3/IAI0T MPEANOCHIIKH IS
YCHEIIHOW CKOPOCTHOW MOATOTOBKH, a Pa3BUTHE K€ KOMIUIEKCHBIX CKOPOCTHBIX
CIOCOOHOCTEM COCTABIISIET €€ OCHOBHOE COJIEp>KaHHUE.

MbplieyHas cHJjia.

MpbllieyHasi cujga — 3TO MaKCHMalbHOE YCWIHE, Pa3BUBAEMOE MBIIIIIEH;
MBIIIEYHAs] BBIHOCIMBOCTh — CIOCOOHOCTH MBIIIIBI TOAJIEPKUBATH PAa3BUTHE
YCUJIMWA B TEYEHHUE OMPEAECICHHOIO IEPUOA BPEMEHH.

Cuna ¥ BBIHOCIMBOCTH B3aUMOCBSI3aHBI, YBEIIMUYEHUE OJHOM, KaK MpPaBUIIO,
MPUBOJIUT K ONPEJICTICHHOMY YBEJIUUYCHUIO APYTOi.

BecTuOyasipHasi ycTOH4MBOCTb.

Bectubynspnas yCTOMYMBOCTH - ATO CIIOCOOHOCTh COXPaHSITh AKTUBHYIO
NeATeNIbHOCTh TPU pa3JpaXe€HUU BECTUOYISIpHOTO ammapara. BecTuOymnspHbIi
amnmapaT oOeCleuYrBaeT BOCHPHATHE W aHAIW3 WHOOpPMAIMK O TIEPEeMEIICHUU U
MOJIO’KEHUU TeJia B IPOCTPAHCTRE.

Hapsiny ¢ nBuratenbHbIM M 3pUTEIBHBIM aHAJIM3aTOpPaMU OH OOECIIeYHBaeT
OPUEHTHUPOBKY B MPOCTPAHCTBE, BIMAET HA YPOBEHb JBUTATEIbHON KOOpAWHALIMU
Y Ka4eCTBO PaBHOBECHSI.

Bricokyt0 BeCTHOYISPHYIO YCTOMYMBOCTHL OOECTICUMBAIOT CIICIIHATbHBIC
yIpaKHEHUST Ha PaBHOBECHE W YINPAKHECHHS, M30MpPATEIbHO HANpaBJICHHBIC Ha
COBEpIICHCTBOBaHUE (GYHKIMN BecTHOysapHOro ammapara. OIHM W3 HUX
MO3BOJISIIOT  YKPENUTh  BECTHOYJSpPHBIA  ammapar,  JApyrde  IOMOTaroT
MPOTUBOJICCTBOBaTh  HAPYIICHUAM paBHOBECHS B Ipolecce U IOoche
BpalllaTeJIbHBIX IBUKCHUMH.

BBIHOCIMBOCTD.

BBIHOCIMBOCTD - 3TO CIIOCOOHOCTH OpraHW3Ma BBIMOJIHATH PAOOTY 3adaHHOMN
MOIIHOCTH B TE€UEHUE OTHOCHUTEJIHLHO JJIMTEIHOTO BPEMEHHM O€3 CHUKCHHS €€

3 PEKTHBHOCTH.

OCHOBHBIE ITOKA3aTEJI BEIHOCIUBOCTH — MOIITHOCTh (DU3UIECKOU pabOThI U €€
MIPOJIOTKUTEITBHOCTD.

OCHOBHBIC YNPAKHCHUS JJII BOCIHTAHHS BBIHOCIWBOCTH — YIPaKHCHHS

IMUKITMIECKOTO XapaKTepa — Xo/1b0a, Oer, MmiaBaHue, U aluKINIeCKOTO XapaKkTepa —
urpsl. Haubonbunii mpupocT BEIHOCIMBOCTHA MPOUCXOAUT npuMepHo B 8-10 u 15-
17 mer.

I'mOkocTh.

'mbkocTh - 3TO CHOCOOHOCTH BBIMOJTHATH JBMXKEHHS C MaKCUMallbHO
BO3MOXHOU aMIITUTY0. [ MOKOCTH 3aBUCHUT OT CIEAYIONNUX (PaKTOPOB:

— aHATOMHYECKUX OCOOCHHOCTEH CYCTaBOB;

— 3JIACTUYHOCTH CBSI30YHOIO armapaTa, MbIIICYHbIX CYXO0KUJINKA U MBIIIIILI;



— CIIOCOOHOCTH COYETaTh pacciiabiIeHNe U COKpaIlleHUE (HAIPSI)KEHHUE) MBIIIII-
AHTAarOHUCTOB B cycTaBaXx. HauOonpmuii mpUPOCT THOKOCTH MPOUCXOAUT
IIPUMEPHO B 6-8 JET.

Takum o0pa3om, pazBUTHE THOKOCTH CBSI3aHO C MOBBIIICHUEM 3JIaCTUYHOCTH
MBIIIII, MBIIICYHBIX CYCTABOB M CBSI30K, C COBEPIICHCTBOBAHUEM KOOPJUHAIINU
paboThl MBIIII-AHTATOHUCTOB M, TMPU MHOTOJICTHUX 3aHATHSIX, C U3MEHEHUEM
(bOpMBI COUICHSIOIMMNXCSI KOCTHBIX MTOBEPXHOCTEH.

KoopanHannoHHbIe CIIOCOOHOCTH.

JIOBKOCTh — CIIOKHOE€ KOMIUIEKCHOE JIBUTATEIbHOE KaueCTBO, YpPOBEHb
pa3BUTHS KOTOPOTro ompejaessieTcss MHOruMU dakTopamu. Hanbonbiiee 3HaueHUE
UMEIOT BBICOKOPA3BUTOE MBIIIEYHOEC YYBCTBO M TaK Ha3biBaeMasi IUIACTUYHOCTH
KOPKOBBIX HEPBHBIX MPOIECCOB.

OT creneHH MPOSBICHUS TOCIEAHUX 3aBUCUT CPOYHOCTh 0Opa3oBaHUS
KOOPJIMHAITMOHHBIX CBSI3€H M OBICTPOTHI MEPEX0/ia OT OJHUX YCTAHOBOK M PEAKIIHA
K pyruM. OCHOBY JIOBKOCTHU COCTABJISIOT KOOPAMHAITMOHHBIE CTOCOOHOCTH.

[Tonq  gBUTATEIBLHO-KOOPAMHAIMOHHBIMU  CHOCOOHOCTSMH  TTOHUMAOTCS
CIOCOOHOCTH OBICTPO, TOYHO, Ieecoo0pa3HO, SKOHOMHO U HaxoOJ4uBO, T.C.
HanboJiee COBEPIICHHO, pellaTh JBUTATEIbHBIC 3a7aud (OCOOEHHO CIIOKHBIE U
BO3HHMKAIOIINE HEOXKUIAHHO).

TesociokeHne.

N3Mepenne ypoBHSI TEJIOCIOKEHUSI TPOBOJUTCS B  COOTBETCTBUU C
AHTPOIIOMETPpUUECKUMH TpeOoBaHusIMU. HGOPMATUBHBIMU JIJII THPEBOTO CIIOPTA
SBJISIIOTCS TIOKa3aTeNyd JUIMHBI W MacChl Tella, JUIMHBI PYK, YaCTHBIX OO0BEMOB
MBIIIEYHON, KOCTHOW U YKUPOBOU MAaCCHI.

XapakTepucTuka aHTPOIOMETPUYECKUX TOKA3aTesieil IOHBIX CIOPTCMEHOB,
POCTOBBIE JJAHHBIE, JKeJIaTeJIbHbIC MOKA3aTeJIM TUIAa CTPOCHHUS TeJla U COMATOTHUIIA.
JlBuratenpbHblE CIOCOOHOCTH, JICKAIIUE B OCHOBE Pa3BUTHUA HEOOXOIUMBIX
CIIeIUAJIbHBIX (PU3UYECKUX KAa4eCTB, X OCHOBHBIC TIOKA3AaTEIIH.

IIporpaMMHbIii MaTepuas A/ y4eO0HO-TPEHUPOBOYHBIX 3AHATHH M0 KaKIOMY
JTany CIOPTUBHOM MOATOTOBKH
JdTan HAYaJIbLHOM MOATOTOBKH 1-T0 rojga cnOPTUBHOM MOAT0TOBKH

3aoauu:

— YKpEIUICHHE 370pOBbS, COJCHCTBHE TMPaBUIBHOMY (PU3NYECKOMY
Pa3BUTHIO TIOJIPOCTKOB;

— pa3BuTHE (PUINUYECKUX KAueCTB B COOTBETCTBUU C BO3PACTHBIMU
O0COOCHHOCTSIMU OPTraHU3Ma;

— M3Y4YCHUE OCHOB TAKTHKHU U TEXHUKHU B THPEBOM CIIOPTE;

— (hopmMupoBaHHE CIOPTHUBHOTO KOJUICKTHBA.

Obwasn gusuueckas noo02omosKa.
CrtpoeBble yIpaKHCHHS: IOHATHE O CTPOE, IIEPEeHra, KOJIOHHA, (QJIaHT,
(GPOHT, HHTEPBAJI M TUCTAHIIUS, HAIPABIISIONTUN 1 3aMbIKAFOIIIHH.



CrtpoeBble KOMaH/BI: IPEABAPUTENIbHAS U UCIIOJHUTEIIBHAS.

VYopaxxHeHuss 0e3 MPEAMETOB: MaxOBble JBHKEHUS pyKaMU M HOraMu B
pPa3IUYHBIX IUIOCKOCTAX W B HANpaBICHUAX; CTMOAHME M BBIIPSAMIIEHUE PYK C
HaIPSHKEHUEM U CONPOTUBIICHUEM B CMEIIAHHBIX yIIOpax.

VYopaxkHeHuss B JBM)KEHMM: XOAbOA Ha HOCKax, MATKaX, BHYTPEHHEH H
BHEIIHEHW CTOPOHAX CTOIIBI.

AxpobaTrueckue ynpaKHEHMs: MepeKaTbl, KOPOTKUE U JITIMHHBIE KYBBIPKU
BIIEpel, Ha3aJ, B CTOPOHBI C ONOpPOMl M 0O€3 Omopbl Ha PYKHU; YINPAXHEHUS CO
CKaKJIKOM; IPBDKKUA HA OJHOM, IBYX HOTaX CO CMEHOM HOT; MPBIKKU B PAa3JIMYHOM
TEMIIE U PUTME.

CneyuanvHas guzuieckas no020mosKa.:

— YOpaXHEHUS JJIs Pa3BUTHUS CHJIbI M CHJIOBOW BBIHOCIMBOCTH OCHOBHBIX
TPYII MBIIII CTIOPTCMEHA-TUPEBUKA,

— YIpaXHEHUS JUIS MBI KHCTeH PYK: CKUMaHWE TCHHUCHOTO MsYa WM
KHCTEBOT'0 DKCIIAaHJepa; CrUOaHNe U pa3rnOaHue KUCTSH WU KPYTOBBIC JBUKCHUS
B JIy4€3aIIICTHBIX CYCTaBaxX, yJAepP)KMBAaHUE B PyKaxX FaHTCIIH WU THPH;

— YOpaXHEHHs IS MBI pa3rudaresiedl pyK: U3 UCXOIHOTO TOJIOKCHHSI
(W.I1.) PYKH 3a TOJIOBOM, JIOKTH MPHUTIOTHITHI-IIOTHUMAHUE THPb, TAHTEIICH;

— YIpaXHEHHS IS TPYIHBIX MBIIIIL; U3 U. II. JIe)Ka HAa CKaMEHKe - CBEJICHUE
Y pa3BelIEHUE PYK B CTOPOHBI C TUPSIMU;

— yIpaXHEHHS IS ISTbTOBUIHBIX MBIIII: THPS B OMYIICHHBIX BHHU3 pyKax -
NOJJHUMaHKE TUPH JI0 TOJA00POIKA: TO K€ BBEPX Ha MPSIMBIE PYKH;

— YOpaKHEHHWS IS MBI Oenpa: TMpHCEeNaHuss ¢ THUped Ha Iuiedax;
NpucelaHusi C THUPEH Ha TpydW; MPUCEHaHHS C TUPEH B pyKax C3aiu;
BBINPBITUBAHUE C TUPEIA;

— YIpaKHEHUS JIJIS MBI CIIMHBI: HAKJIOHBI C TUPEH BIEpe]] WM IITAHTOM;
NOJJHUMaHKE TUPU MaXOM K TUIeUY; HaKIIOHBI C TUPEH BIIPABO H BIIEBO;

— yIpaXHEHHWs IS MBI OPIOIIHOTO Tpecca: CHIsi Ha Ko3le, CTYyJe,
CKaMbe, 3aKpENUB HOTU-CTUOAHNE U pa3rnOaHue TyJIOBUIIIA.

Texuuueckas - makmuueckas n0020mosKa.

HavanpHoe 00y4deHME TEXHUKH PBIBKA: AJIEMEHTHI, (Da3bl, YaCTH, MPUEMBI;
oOydeHHe MaxOBbIM JBMKCHUSM; MaxXxOBbI€ JIBUKEHHUS CO CMEHOW pyK; oOydeHue
JIBIXaHUIO TIPU BBITIOJTHEHUU PBHIBKA; PHIBOK TUPU OJTHON PYKOH.

HavanpHoe oO0yueHHe TEXHHUKHU TOTYKA: DJIEMEHTHI, (a3bl, YaCTH, MPUEMBI,
oOydeHHe MobeMY TUPHU Ha TPYAb; 00ydeHue JEHCTBUIO B UCXOJHOM TOJIOKCHHH,
oOydeHne ToIbeMy THPbh OT TpyAu; oOydeHue (hUKcaIluu TUPh B BEPXHEH TOUKE;
0oOydYeHHE JTBIXaHUIO TIPU BBITIOJIHEHUH TOJTYKA; TOTYOK 2-X TUPH C TPY/IH.

JTan HAYAJbHOH MOATOTOBKH 2-T0 roJia CIIOPTUBHOM MOATOTOBKHU
3aoayu:
— YKpeIUICHHE 3J0pOBbS, COACHCTBHE PA3HOCTOPOHHEMY (HHU3UUECKOMY
Pa3BUTHIO 3aHUMAIOIIIUXCS;



—  pasBuTHE  (PU3MUECKUX  CIIOCOOHOCTEH  COrJaCHO  BO3PACTHOM
MEPUOIU3ALINH;

— MW3y4YEHHE TEXHUKUM U TaKTUKH, 3aKpPEIUICHUE PaHEE M3YUYCHHBIX
TEXHUYECKUX JIEMEHTOB U TAKTUUYECKUX KOMOUHAITUH;

— NpUOOPETEHNE COPEBHOBATEIBHOTO OIBITA;

— BOCIHWTaHUWE CTOMKOTrO HMHTEpPECAa K PETYIAPHBIM 3aHATUSIM THPEBBIM
CIIOPTOM;

— JanpHeiiiee GopMUPOBAHUE CIOPTUBHOTO KOJIJIEKTHBA.

Obwas guzuueckas noo2omoska.

CtpoeBbie yIpaxxHEHUs: CTpoeBas CTorka. JIeHCTBUS B CTPOIO HA MECTE U B
nB>KeHUU. Bpinonnenue komanna «CTaHOBUCH!», «PaBHsiCh!», «CMupHO!»,
«BonbHO !».

VYrpaxueHnuss 6€3 IPEeAMETOB: MOBOPOThI U HAKJIOHBI, KPYTOBBIE JIBHXKCHUS
TYJIOBUIIA C PA3JUYHBIM MOJIOKEHUEM PYK.

VYrhpaxHeHuss B JBUXKEHUU: X0Jb0a M OEr MPUCTABHBIMU IlIaraMH BIICBO,
BIIPABO, CIIMHOM, BIIEPEI.

AkpoOaTtnueckue YNpaKHEHHs: KYBBIDKM C MeCTa, C Imara, ¢ paszoera
TOJTYKOM OJTHOW U IByMSI HOTaMH.

VYhpaxHEeHUs CO CKAKaJKOW: MPBIKKU C MOATATUBAHUEM KOJICHEW K TPYIU.
VYpaxxHeHrs Ha THMHACTUYECKOW CTEHKE: BUC YTJIOM, BUC JIUIIOM K CTEHKE, Maxu
HOTaMU BIIPaBo, BJIEBO.

VYhpaxxHeHuss ¢ TMMHACTHYECKMMHM TMaJIKaMH: MPbDKKKA 4Yepe3 JIekKallylo
NajgKy Ha JBYX M OJTHOM HOT€ BIEpe] CIIMHOM, O0KOM ¢ TTOBOpoTOM Ha 90°.

VYrpaxHeHuss ¢ HaOUBHBIM MSYOM: OPOCKHM Ms4a OT TPYAHM JABYMS pyKamu
W3-3a TOJIOBBI, CHU3Y, CTOSI, CIIMHOM BIIEPEJ, BHITAIKUBAHUE Ms4a JIEBOW U MPABOU
PYKO.

VYIpaxxHeHUs C TaHTEISIMU Pa3JIMYHOTO BECa: CTOSI B OCHOBHOM CTOWKE WU
HOTH BPO3b, PYKHU C TAHTEJIAMHU B PA3JTUYHBIX UCXOIHBIX MOJOKEHUIX - TIOBOPOTHI,
HAKJIOHBI, KpPYrOBbI€ JIBMIKCHHUS TYJIOBHUILA; BBINAAbBl W TPUCEIAHUA C
MMOJHUMAHHEM U OITYCKaHHWEM TaHTEJICH MPHU BCTaBaHUHM U HA0OOPOT.

YnpaxHeHUs Ha KaHaTE: JIa3aHUE 0 KaHATY C MOMOIIbIO HOT.

[lonBW>KHBIE W CHOPTHUBHBIE WIPHI: MPEOJOJICHUE TMPEHATCTBUN; WIPHI:
«Y noukay, «He naBaif M4 BOSIIIIEMY», UTpa B BOJICHOOT.

VYrpaxHeHus Ha TepeKiauHe, OpyChsaX, OMOPHBIC MPBDKKH; MOATATUBAHUE,
OT)KMMaHHE Ha OpPYChsSIX; COCKOKHM Jyrol Ha Maxe BIEpe]d, Ha3ajl; MPBDKOK uepe3
KO3JIa HOTH BPO3b.

JlerkoaTieTu4ecKkue ynpaxHeHUsi: Oer Ha CKOPOCTh U BBIHOCIUBOCTH (60 M,
100 m), kpoccet (1000 M - 2000 M), TPBIKKYU B JJIMHY C MECTA.

Cneyuanvnas gusuueckas noo2omoeKa.
YhpaxkHeHus I pa3BUTUA CUJIbI U CHJIOBOM BBIHOCIMBOCTH OCHOBHBIX
TPYIII MBI CIIOPTCMEHA-TUPEBUKA.



VYipaxkHeHHs! ISl MBI KUCTEH pyK: B3SBIIKCH NANbLAMH 32 I1YXKKY TUPH,
cru0aHue U pa3rudaHue KUCTel pyK MPbLKKU C TUPSIMH B pyKax.

VYopaxkHeHusl I MBIIIL pa3rudareneil pyk: B ymope Jiexa crudaHue u
pasrubaHue pykK; B ynope Ha Opychsix cruOaHue U pa3rudaHue pyk.

VYropaxkHeHus I TPYAHBIX MBI JieXkKa >KUM IITaHTH; U3 M. II. JIeKa Ha
CKaMelKe BbKUMAHHUE TUPh MONEPEMEHHO.

VYnpaxkHeHus! 17151 JeNbTOBUIHBIX MBIIIIL: YKUM THpPb TONEPEMEHHO B CTOMKE;
HIBYHI )KUMOBOM; UM IITaHTH U3-3a FOJIOBBI; TOIYOK TMpPh C IJI€Y; )KUM TaHTeIel
pa3IM4YHOro Beca.

VYopaxkHeHust A MbIin Oenpa: mpuUcelaHus CO LITaHTOH; MPHUCENaHUs C
rUpel; mpuceaHusi ¢ TUped B pyKax c3aau; MpHUCEJaHHs C THped BBEpXy Ha
OpsIMBIX pyKax; cru0aHue U pa3ruOaHue HOT B BbINAJE C TUPSMU WM IITAHTOW Ha
ieyax.

VYropakHeHusT i1 MBI CHOUHBI: MOJHUMAHUE [BYX TUPb Ha TpY.b;
NOJIHUMAaHUE THPU MaxoM BBEPX Ha MpPsIMbIE€ PYKH; PBIBOK JBYX THPb; KPYrOBBIE
JBUKEHUS C TUPEN; PHIBOK TMPH (TIONIEPEMEHHO JIEBOM U MIPABOM PYKOM).

VYropaxkHeHHsl 111 MBI OPIOIIHOTO Mpecca: U3 BUCa Ha MepeKyauHe WIH
TMMHACTHYECKOM CTeHKE MOJHUMAHKE MPSMBIX HOT JI0 MOJIOKEHHUS YIJIa U BhIIIIE.

Texnuxo-maxkmuuecKkas no020moeKa.

N3yuyenue 1 coBepIICHCTBOBAHUE TEXHUKU KIIACCUYECKUX YTPAXKHEHUH.

CoBepIIeHCTBOBaHUE TEXHUKH PBIBKA: PHIBOK CEPUIMH IO 5-6 MOBTOPEHUN;
PBIBOK CEpHUSIMU CO CMEHOM PYK; COBEPILIEHCTBOBAHHE JIbIXaHUS MPHU BBHITOJIHEHUH
pBIBKA; pabOTa MBIIII HOT U CIIMHBI TIPH BBITIOJTHEHUH PHIBKA; COBEPILICHCTBOBAHNE
B3aMMOCBSI3U BCEX YacTeH phIBKA.

Y4eOHO-TPeHUPOBOYHBIN dTan (3TAll CHOPTUBHOM crienuaau3anuu) 1-ro
roJa CHOPpTUBHOI MOATOTOBKHU

3aoauu:

— YKpeTIeHHE 3710POBhs Ha 0a3e MOIy4eHHOU (DU3UYECKOM MOArOTOBKH;

— HaIpaBJICHHOE Pa3BUTHE (PU3NYECKUX CIIOCOOHOCTEH B COOTBETCTBHH C
BO3PAaCTHBIMU OCOOEHHOCTSAMU;

— OCBOCHHE 00JIee CJIOXKHBIX TaKTHUYECKUX KOMOWHAIWNA, TEXHHUYECKUX
AJIEMEHTOB;

— OBJIAJIEHUE OCHOBAaMHU TE€OPHH U METOJUKHU MPOBEACHUS BBOJHOW YacTH
TPEHUPOBOUYHOTO 3aHSATHS;

— pa3BUTHE MOPATbHO-BOJIEBBIX KAUECTB.

Obwas ¢uszuueckas noocomosxa.

CtpoeBbie ympaxkHeHus. [ToBopoTsl B CTporo. Pa3MblkaHMEe M CMBIKAHHE
cTposi. MI3MeHeHre HanpaBlIeHUs IBHKCHUS.

YopakHeHuss 0e3 MPEAMETOB: NPHCEIaHHMs Ha OJHOW HOIe, IPBDKKHA Ha
OJIHOH, IBYX HOraX, HOI'M BPO3b, C IIPOIBMIKEHUEM BIIEPE/I.



VYhpaxHeHuss B JBI)KEHUU: X0Jb0a, Oer Mo Kpyry, 0o MEepUMETpy
CIIOPTUBHOTO 3ayia. AKpOOaTHYECKUE YIPAKHEHUSI: KYBBIPKH Yepe3 MPEensiTCTBUS;
MOCT (JIe’Ka Ha CIIMHE); CTOMKa Ha JionaTkax (0epeska).

VYrhpaxHeHUuss CO CKAaKadKOW: MPbDKKKM B Pa3IUYHOM TEMIIE U PUTME;
MIPBDKKYU C TIPOJIBUKEHUEM BIIEPE, Ha3ajl, B CTOPOHBL.

VYrhpaxHeHuss Ha TUMHACTHMUYECKON CTEHKE: BHUC YIJIOM; MOJTATUBaHUE
TyJIOBHUIIA Ha3a]; Maxy HOraMu BIIPaBO U BJIEBO.

VYrhpaxHeHuss ¢ TUMHACTHYECKMMH MaJIKaMH: TPBDKKU Yepe3 JIexkKallyro
NajKy Ha IByX M OJHOW HOre Brepes, 00KoM ¢ moBopoToM Ha 180°.

VYrpaxHeHuss ¢ HAOUBHBIM MSYOM: OPOCKHM Msida OT TPYAH JBYMsI pyKamu
U3-3a TOJIOBBI, CHU3Y, CTOSI, CIIMHOW BIEPE/I; Mo10packIBAHUE U 3aXBaT Ms4a JIByMsI
U OZJHOM PYKOH.

VYrnpaxkHeHHs ¢ TaHTEIsIMU Pa3JIMYHOrO Beca: crubanue u pasrudbaHue pyk B
JIOKTEBBIX CyCTaBaX IOMEPEMEHHO M OJIHOBPEMEHHO, BBIKMMAHUE TaHTEJICH;
IPBDKKY C TaHTEJISIMU (HA OJTHOM HOTE U Ha JIBYX HOTaXx).

VYropaxHeHHs Ha KaHaTe: JIa3aHUe Mo KaHaTy 0e3 MOMOIIH HOT.

[TogBU>KHBIE U CIIOPTUBHBIC UTPHI: TOHKA Msuel 1Mo kpyry «bopnba 3a Msuy;
«ITuonepOom» (Urpa B BOJAEHOOI Uepe3 CETKY).

VYrhpaxHeHuss Ha TepekiIauHe, OpyChsiX, ONMOPHBIC TMPBDKKH; CrUOAHUE U
pasrubaHue pykK B ymope Ha OpycChsiX C pa3MaxMBaHUEM; MPBIKOK Yepe3 Ko3la
HOTY BMECTE.

JlerkoatieTudeckue yrpaxkHeHHs:: Oer Ha CKOpOCTh W BBIHOCIMBOCTH (100
M, 1000 m), kpoccoBas noaroroska (2000 M), MpeIKKH B JIMHY ¢ pa3z0era.

Cneyuanvnas gusuyeckas no02omosKa.

VYrhpaxHeHuss Uil pa3BUTHS CUJIbI U CWIOBOW BBIHOCJIMBOCTH OCHOBHBIX
TPYIII MBI CIIOPTCMEHA-TUPEBHKA.

VYrpaxHeHus 71 MBI KACTEW pyK: HaKpy4YHMBaHUE HA TOPU3OHTAIBHYIO
OCh M paCKpy4HMBaHUE TPOCa C TUPEH (Ha CreUalIbHOM YCTPONCTBE).

VYupaxkHeHust sl MBI pa3rudareneil pyk: B CTOMKE Ha pykax crubaHue u
pasrubaHue pyk.

VYrpaxkHeHus Uil TPYAHBIX MBI JIe)Ka JKMM IITAHTW; U3 H. M. JIeKa Ha
CKaMEWKe CBEJICHUE U PA3BEICHUE B CTOPOHBI PYK C TAHTEISIMUA U TUPSIMH.

VYrpaxkHeHus: 1 AeNbTOBUIHBIX MBI KUM THPb; THPS B OMYLIEHHBIX
BHHM3 PYyKax -MOJHUMAaHUE TUPU K MOJOOPOAKY; IIBYHT XKUMOBOM; KUM IITaHTH
CTOST; )KMM IITAaHTH W3-3a TOJIOBBI: )KUM TaHTEJIEN Pa3JIMYHOrO Beca.

VYrhpaxHeHnus ajig Ml Oenpa: MpPUCENaHHsl ¢ TUPEH WM IITaHrol Ha
mieyax, Ha TPyAM; MOJYNPUCEAbl CO IITAHIOM; X0Ab0a CO IITAHrOil BbINAJaAMU;
MpUCENaHus C TUPEN BBEPXY HA MPSAMBIX PYKaX; BBIIPSIMICHHE HOT C TPY30M Ha
TPEHAXKEPE; BHINIPSIMIICHHUE HOT JICKA Ha CIIHMHE.

VYhpaxkHeHUs U1 MBI CHOUHBI: TATa CTAHOBAsl IWITAHTH; TAra IITAHTH
PBIBKOBAsSI; TATA IITAHTHA TOJYKOBAS; PHIBOK JIByX TMPb; HAKJIOHBI C THPEN BIIPABO,
BJIEBO; PBIBOK TMPH; KPYTOBBIE JBUKEHUS C THpPEW; MOJHUMAHUE TUPU MaxXoOM K
ieyy.



VYopaxkHeHusT I MBI OpIOIIHOTO Ipecca: CrudaHve MU pasrudaHue
TYJIOBMILA, CUJS Ha CTYyJIe, CKAMbE, KO3JI€; U3 U. 1. YTOJl B BUCE HA NEPEKJIaJUHE,
JIBUKEHUS HOTaMU BHU3-BBEPX WM KPYroBbl€ JBUKEHUS HOTaMHU; MOJBEM
IIPSAMBIX HOT 3a TOJIOBY, JI€Ka HA TUMHACTUYECKOU CKaMEHKe.

Texnuxo-maxmuueckas no020mosKd.

CoBepIIeHCTBOBAaHUE TEXHUKHU DPBIBKA: PBIBOK THpu (24 Kr) cepusimu 5-6
MOBTOPEHUI; COBEPUICHCTBOBAaHME (a3bl pa3roHa CHaps/ia; COBEPIIEHCTBOBAHUE
NpUHIMIA «MasTHHUKa»; paboTa HOr M TYJOBUIIA MPU BBHINOJHEHUU PHIBKA;
KJIACCUYECKUH PBIBOK (2-3 MUHYTBI); Maxu € TUpei OOJbIIEro Beca; PbIBOK THpHU
CO CMEHOM PYK; COBEPLICHCTBOBAHUE JIbIXaHUS MPU PHIBKE.

CoBepIIeHCTBOBAaHUE TEXHUKHU TOJMYKA: TOJYOK THUPb C IUI€Y; TOIYOK
Kjgaccuyecku (3-5 MuH.); paboTa HOT W TYJOBMILA NPHU BBINOJHEHUU TOJYKA;
COBEpIIEHCTBOBAHUE JbIXaHUS NPHU TOJYKE; COBEPIICHCTBOBAHUE B3aUMOCBS3U
BCEX YacTel TOJYKA M COIJIaCOBAHME JEHCTBUM BO Bcex ero (aszax.

Y4eOHO-TPeHUPOBOUYHBIN dTAN (3TANl CHOPTUBHOM CHIENMATU3AIMH) 2-TO
roja CNOPTUBHON MOATOTOBKH

3aoauu:

— HampaBJeHHO€ pa3BUTHE (U3UUECKUX CIIOCOOHOCTEH C  ydyeToM
CEHCUTHBHBIX MEPUOJIOB PA3BUTHSI (PU3MUECKUX KAUECTB;

— OBJIAJICHUE TEXHUYECKMMHU U TAKTUYECKUMU JIEUCTBUSIMU, COTJIACHO
IIPOrPaMMHOI0 MaTepuaa JJisi JAHHOTO T'0Jla CHOPTUBHOM ITOJATOTOBKY;

— pa3BUTHE MOPAJIbHO-BOJIEBBIX KAYECTB;

— OBJIaJICHUE OCHOBAMM METOJUKHU COCTABIICHUS KOMIUIEKCOB YIIPa)KHEHUU
JUTSL pa3BUTHS] OCHOBHBIX (PU3NYECKUX KaYeCTB.

Obwas guzuueckas noocomoska.

CtpoeBnie ynpaxhHeHus. Ilepectpoenune. CTpoeBOM W MOXOJHBIA IIar.
VYopaxHenuss 0e3 MPEIMETOB: IMOBOPOTHI W HAKIOHBI, KPYTrOBbIE JIBUKCHUS
TYJIOBUILIEM C PA3JIUYHBIM MOJOKEHUEM PYK; MPBDKKH HA OJHOM M JBYX HOrax,
MpUCEaHNE HA OJTHOM U ABYX HOTax.

VYropaxkHeHus: B JBMKEHUU: XOAb0a, Oer mo Kpyry; Xoan0a W TMPBDKKH B
nonymnpucene. AkpoOaTHUecKue YIpa)KHEHHUs: CTOMKa Ha JIOMaTKaxX; KyBBIPKH
BIIEpE]l YepE3 MPENATCTBHUE.

VYhpaxxHeHnsT €O CKaKaJKOW: MPBDKKKM HAa OJHOM, JIByX HOraxX, CO CMEHOM
HOT'; IPBIKKH B PA3JIMYHOM TEMIIE U PUTME.

VYrpaxHeHus Ha THMHACTUYECKOW CTEHKE: BUC YIJIOM; BUC JIUIIOM K CTEHKE;
Maxyd HOTaMU BIOPaBO U BIJEBO; YIOp JIeKa, HOTH Ha MEPEKIIaJIMHE CTEHKH,
crudaHue U BHIIPSMIICHUE PYK (OT)KUMaHUE).

VYrpaxHeHus ¢ TAMHACTUYECKUMHU MaJIKaMH: HAKJIOHBI BHEpPE, B CTOPOHBI,
HazajJ, KpPYroBble BpalleHUs TYJIOBUIIEM C pPa3JIUYHBIM [OJOXKEHHUEM H
M3MEHEHHUEM T0JIOKEHUS MAJIKH.



VYrhpaxHeHuss ¢ HAOMBHBIM MSYOM: OPOCKH Msi4a OT TPYJU JBYMS PyKaMmH,
M3-3a IOJIOBBI, CHU3Y, CTOS, CIIMHOM BIIEPEJ, BHITAJIKUBAHUE Ms4a JIEBOW U MPABOU
PYKOH.

VYrhpaxHeHuss C TaHTEISIMH Pa3IMYHOTO Beca: BbDKUMAaHUE TaHTENeH,
MOJHUMAHHE PYK BBEPX, BIEPE, B CTOPOHBI, TyraMH BIIEPE]l U BHYTPh; BBINMAIbl U
MpUCEaHusl C TMOJHMMAaHHEM U OIyCKaHWEM TaHTellel Npu BCTaBaHUU W
Ha00O0POT, MPHDKKK C TAHTEIISIMHU.

VYrhpaxHeHuss Ha KaHaTe: Jla3aHME IO KaHaTy 0Oe3 momomu Hor (4 M.).
[lonBmwXHBIE M CHOPTUBHBIE WIpbl: HMrpa B OackerOon, (yrdoa, Boseidon.
VYrhpaxHeHus Ha TepeKJIaiuHe, OpyChAX, OMOPHBIC MPBIKKU: MOATITHBAHUE 32
cnuHy; crubaHve W pasrubaHue pyk B ynope (Ha OpycChsX); ONOPHBIM HPBIKOK
4yepe3 Ko3ia (HOTH BPO3b, COTHYB HOTH).

JlerkoatneTudeckue yrpaxHeHnus: 6er Ha ckopocTh (60 m u 100 M), Ger Ha
BBIHOCJIMBOCTh (3-4 KM), MPBDKKA B JIMHY ¢ MecTa. CrnernuanbHas Gu3udeckast
MOJATOTOBKA.

VYrupaxueHuss Uil pa3BUTHS CUJbI U CWIOBOW BBIHOCIMBOCTH OCHOBHBIX
TPYIII MBIIII] CIIOPTCMEHA-THUPEBHKA.

VYrpaxHeHus sl MBI KUCTEH PYK: NMPBIKKUA C TUPSIMU B PyKax; Maxu C
rupeii; xompba C THUPSIMH B OINYIICHHBIX pYyKax: HakKpydydBaHUE Ha
TOPU3OHTAIBHYIO OCh M PACKPYYMBAHUE TPOCA C TUPEH.

YropaxkHeHus JJIs MBIIIL pa3rudarenedt pyk: B ymope Jiexa crubaHue u
pasrubaHue pyk; B yrope Ha Opychsix crubaHue U pasrubaHue pyk; T0KHUM THPHU
OJTHOM (IBYM#1) PYKOM; X01p0a ¢ TUPSIMU BBEPXY Ha MPAMBIX pyKax. 48

VYrpaxHeHus Mg TPYAHBIX MBI JIE)Ka )KUM IITAHTH; JIEKA HA CKaMEUKe
BBDKMMAHUE TUPb; JIe’Ka, THPS 3a TOJIOBOM Ha IMOJY - MOJHUMAaHUE U OIyCKAHHE
TUPH OPSIMBIMU PYKaMHU.

VYrpaxHeHus 1 eIbTOBUIHBIX MBIIII: TOTYOK THPb: Pa3IMYHbIC KUMBbI
TUpPb: IMIBYHT KMMOBOI1; pPa3IMYHbIC )KUMbI IITAHTU (C TPYIH, U3-3a FOJIOBHI).

VYrpaxHeHus IS MBI Oenpa: MPUCENaHWs C TUPEH WM INTaHTOM Ha
Iie4ax, Ha rpyJId: NpHUCEAaHusl C TUPEN B pyKax C3aJH; BBIIPHITMBAHUE C TUPEM:
MOJYIPUCEBI CO IITAHTOH.

VYrhpaxHeHus [Js MBI CIOHHBI: PBIBOK THUPHU; HAKIOHBI BHEPEd CO
IITAHTOM; MOJAHUMAaHUE JBYX TUPb Ha TPyJllb; OPOCOK THPH 4Yepe3 TOJIOBY; Tsra
CTAaHOBAs; TSTA IITAHTU PHIBKOBAs (IIUPOKUM 3aXBATOM).

YrupakHeHus I MBI OPIONTHOTO Tpecca: U3 BUCA Ha MEpPEKIauHe WK
TUMHACTUYECKON CTEHKE TMOJHUMAHUE NPSIMbIX HOI JI0 TIOJIOXKEHHUS YIIIa;
3aKpeNuTh HOTH - CTHOaHWe W pa3rubaHWe TYJIOBWINA, CHUAS Ha KO3JE, CTYyJe,
CKaMeUKe.

Texnuko-maxmuueckas n0020mMoeKa.

N3ydeHne u COBEpIICHCTBOBAHNE TEXHUKH KITACCUYECKUX YIPAKHECHHIM.

CoBepllleHCTBOBAaHUE TEXHUKHU PBIBKA: pbIBOK Tvpu (16 kr, 24 Kr) cepusamu
5-6 TOAXOJOB: COBEPIICHCTBOBAHWE NPHUHIMIIA B3aUMOJECUCTBUS MBIIII HOT,
CIIMHBI, TYJOBHILA B PBIBKE T'MpH; KIACCUYECKUU PBIBOK 24 + X 4 moaxoxa; 20



Maxu ¢ rupeil Oonbllero Beca; pbIBOK 2-X TUpb (16 kr + 16 Kr) BMecTe; phIBOK C
MaJbIM UHTEPBAJIOM; PhIBOK (MEXy MaxaMu).

CoBepI11eHCTBOBaHUE TEXHUKHU TOJYKA: TOTYOK OJHON THpH (IONEPEMEHHO);
COBEPIIEHCTBOBAHHUE MPHUHIIMIIA B3aUMOJAECUCTBHS MBIIII] HOT, COMHBI, TYJIOBHILA B
TOJYKE 2-X THUpb; COBEPIICHCTBOBAHUE IbIXaHUS MPHU TOIYKE 2-X THUPb; TOTUOK
kinaccuueckui (24 +24) x 4-6 noaxonoB; 40-60 pa3, COBEpIICHCTBOBAHUE
(MHANBHOTO YCWJIEHHS MpPHU TOJNYKE 2- X TUPb, COBEPILIEHCTBOBAHHE TEXHUKHU
BBINIOJIHEHUS TOJICE/Ia U YAEp>KaHUs TMpb BBEPXY; X0Jb0a r'MpU BBEPXY; X0Ab0a
TUpPU Ha TPY/M; MIBYHT IITAHTH U3-3a FOJIOBBI; TOJTYOK 2-X TUPB C TUIEY.

Y4eOHO-TPeHUPOBOUYHBIN dTAN (3TANl CHOPTUBHOM crienuaau3anuu) 3-ro

roja COPTUBHON NMOATrOTOBKH

3aoauu:

— HampaBJEHHOE pa3BUTHE (PUBMYECKUX CIIOCOOHOCTEH C  Y4eTOM
CEHCUTHUBHBIX TIEPHOJIOB pa3BUTUS (U3UYECKUX KAyeCTB U OCOOCHHOCTEU
MOJIOBOTO Pa3BUTHUS 3aHUMAIOIIUXCS,

— OBJIAJICHUEC TEXHUYECKMMHU U TAKTUYECKUMH JIEUCTBUSIMHU, COTJIACHO
MPOrPaMMHOI0 MaTepuaia Jjisi JAHHOTO ToJla CHOPTUBHOM MOATOTOBKY;

— pa3BUTHE MOPATILHO - BOJIEBBIX KAUECTB;

— (hopMupoBaHUE COIUATHHO-TICUXOJIOTHYECKON aTMoc(hephl, COrIacHO AJis
JAHHOT'O T'0Jla CIIOPTUBHOU MOATOTOBKHY;

— OBJIaJICHUE OCHOBAMM METOJUKHU COCTABIICHUS KOMIUIEKCOB YIIPa)KHEHUMU
JUTSL pa3BUTHSI OCHOBHBIX (DPU3NUYECKUX KaueCTB.

Obwas guzuueckas noocomosxa.

[Ipaktnueckue 3anstusd. CrTpoeBble yrpaxHeHus. CTpoeBoil mar u
noxoaubIi. [lepectpoenns. Ilepexon ¢ mara Ha 6er 1 0OpaTHO.

Yopaxnenust 0e3 MpeaAMETOB: MPUCETAHUS C PA3IUYHBIM MOJIOKEHUEM PYK.
NpUCeaHusd Ha OJHOW HOre; CruOaHWe W BBIIPSAMIICHHE PYK C HANpSHKEHUEM U
COMPOTHUBIICHHEM B CMEIIAHHBIX YIOPaX; BHIIPHITMBAHKUE U3 TITyOOKOTO MpHUCEaa.

YropaxkHeHus B IBIKCHHUH: X0/Ib0a Ha HOCKaX, MATKAaX; X0Ah0a U MPBDKKHU B
MOJIYTIPUCEIC; YIIPAXKHEHHUS B Mapax.

AxpobaTtrueckne yIpakKHEHUS: KOPOTKME W JIJTMHHBIE KYBBIPDKH BIIEPET;
KyBBIDKM C Im1ara, ¢ pas0era, TOJTYKOM OJHOW W JABYMsI HOTaMH; KYBBIPKH dYepes
MPENATCTBUE; X01b0a Ha pyKaXx (CO CTPaXOBKOM ).

VYhpaxxHeHnsT €O CKaKaJKOW: MPBDKKKM HAa OJHOM, JIByX HOraxX, CO CMEHOH
HOT; MIPBDKKU C MPOJBHKEHUEM BIEpE, Ha3aj, B CTOPOHBI; MPBIKKU C ABONHBIM
BpalllEHUEM CKaKaJK{ BIEPE] U Ha3a/l.

VYhnpaxxHeHuss  Ha  THMHACTHYECKOW  CTEHKE:  IONEPEMEHHOE W
OJIHOBPEMEHHOE MOJHMMAaHUE HOT' B BUCE CIMHOM K CTE€HE, MaXy HOTaMU BIIPABO,
BJICBO; MpOruOaHue TYJIOBUIA HAa3aJ, MAaXMHOTAMHU BJIEBO-BIPABO; BBIMAAbl U3
MOJIOKEHHUSI CTOSI CIUHOM U OOKOM K CTEHKE, JIepkKach pyKaMu 3a NepeKIIauHy.

VYrpaxHeHus ¢ TAMHACTUYECKUMHU MaJIKaMH: HAKJIOHBI BHEpPEJ, B CTOPOHBI,
HazaJ, KpYroBble BpallleHUS TYJIOBUIIEM C PAa3JIMYHBIM [OJOXKEHUEM H



U3MEHEHUEM TOJIOKEHUSl MAaJKM; IMEpelIaruBaHue M MEepenpbIrMBaHUE Yepes
NaJlKy, YAEp>KUBAEMYIO B pyKax.

VYopaxkHeHHss ¢ HAOMBHBIM MSUOM: HAaKJIOHbl BIEPEN, B CTOPOHBI,
MIPUCENAHNE U BbINAJAbl C PAa3IMYHBIM MOJOKEHHEM Ms4a: 3a TOJOBOM, BBEPXY, Y
rpyau; OpOCKH Msi4a OT TPy JBYMSI pyKaMHM, U3-3a TOJOBbI, CHU3Y, CTOS, CIUHOM
BIIEpE/, BBHITAJIKMBAHUE Ms4a JIEBOM M MpPaBOW PYKOil; moaOpachiBaHUE U 3aXBaT
Ms4a ABYMsI U OJJHOM pYKO#; 3cTadeThl U UTPBI C MSUOM.

VYripaxxHeHHsl ¢ TaHTEISIMU Pa3JIMYHOro Beca: crubaHue u pasrudaHue pyk B
JIOKTEBBIX CyCTaBax TIOMNEPEMEHHO M OJHOBPEMEHHO; BBIKMMAaHUE TaHTEINEH;
NOJIHUMAaHHUE PYK BBEpX, BIEpe], B CTOPOHBI, JyraMu BIIEpe]] U BHYTPb; TOXKE MO
KpPYTy; TOBOPOTHI, HAKJIOHBI, KPYrOBBbIE JBIDKEHHUS TYJIOBHUINA, BBINAABI H
npucelaHus C TOJHMMAaHUEM M OIyCKaHWeM TaHTeJIedl Npu BCTaBaHUU U
HA00O0POT; MPBIKKU C TAHTEIISIMH.

VYnpaxHeHHs Ha KaHaTe: JIa3aHUe Mo KaHaTy 0e3 MOMOIIH HOT.

[TonBm>XHBIE U CIOPTUBHBIE UTPHI: UTPA B BOJeii001, OackeTO01, PyTOOI.

YropaxxkHeHHs Ha MepeKiiauHe, OpYChsX, OMOPHbIE MPBDKKU: MOATATUBAHNUE,
nogbeM B yrnop (IEpeBOPOTOM, CHJION, pa3ruOOM); COCKOKHM JYrol Ha Maxe
BIIEpE/I, Ha3a/1; OMOPHbBIE MPBIKKUA Yepe3 KO3Jla U KOHS HOTH BPO3b, COTHYB HOTH.
JlerkoatieTuueckue ynpaxHeHus: 0er Ha ckopocTh (100 M.) U BBIHOCIMBOCTH (/10
5 KM), cMelIaHHOe TiepeBIKeHne (Xoap0a u Oer) Mo nepeceueHHOW MECTHOCTH;
Kpocc 10 3 KM; IPBDKKU B JUIMHY U BBICOTY C MECTa U ¢ pa3oera.

Cneyuanvhas gusuyeckas no020mosKa.

YropaxkHeHust ISl pa3BUTHS CWJIBI U CHJIOBOM BBIHOCIMBOCTH OCHOBHBIX
TPYII MBIIII CIOPTCMEHA-TUPEBUKA.

VYropaxkHeHus JJIs MBI KUCTEH PYK: C)KMMaHHWE TEHHUCHOTO Ms4a WIU
KHCTEBOT'O DJKCIHAHJIEPA; B3SIBIIUCH MajbllaMU 32 JY)XKYy THpH, CTHOAHUE U
pasrubaHue KUCTEH; MPBDKKU ¢ TUPSMU B pyKax; Maxu C TUPEH; Xxoap0a ¢ TUpAMH
B OMYIIEHHBIX PyKax.

VYropaxkHeHus JJIs MBIIII pa3rudareneit pyk: B ymope Jiexa crudaHue u
pasrubaHue pyK; B ymope Ha Opychsx crubaHue W pasrubaHue pykK; B CTOHKE Ha
pykax crubaHue u pa3ruOaHue pykK; JOKUM THPU OJHOU (IBYyMsI) pyKO#; Xonn0a C
TUPSIMH BBEPXY Ha MPSIMBIX pyKax.

YopaxkHeHuss g TPYAHBIX MBI KM IITaHTH JIeXkKa; pa3BeleHUE B
CTOPOHBI PYyK C THUPSIMU W3 U. II. Jie)Ka HA CKaMeilke; W3 W. II. Jie)Ka Ha CKameike
BEDKMIMaHUE THUPh TMOMEPEMEHHO; M3 W. M. JieXka, TUPS 3a TOJIOBOM Ha MOy -
MOTHUMAHKE W OMTyCKaHWE TUPH MPSMBIMU PYKaMHu.

YrupakHeHusT IS AeTbTOBUAHBIX MBIIIII: IIBYHT KHMOBOW; TOTYOK THPB;
xuM TUpb (16 kT, 24 KT, 32 KT); TATa MTAaHTH K TOA00POJIKY.

Texnuko-maxmuueckas n0020moeKa.
TexHuka pbIBKa: CTapT, 3aMax, MOJAPBIB, MOACE] WIM YXOJ, (uxcauus,
ONyCKAHUE B 3aMax, IEPEXBaT.



TexHuKa TOYKA: CTApT, MOJHEM Ha TPY/b, MOAPHIB, MOACEI, BHITATKUBAHUE
TUpH, TOJCE] - BCTaBaHWE W3 Tojcena, (GuUKcamus, OIMYCKaHHWE - TMPUXOJ B
CTapTOBOE TOJIOKEHHUE.

N3yuyeHue u COBEpIIICHCTBOBAHNE TEXHUKU KIACCUYCCKUX YIIPAKHECHUIN

CoBepIIeHCTBOBAaHUE TEXHUKHU DPBIBKA: PBIBOK THpu (24 Kr) cepusimu 5-6
MMOBTOPEHUM; COBEPIIICHCTBOBAHUE (Pa3bl pa3roHa CHapsa.

CoBepIIeHCTBOBaHUE TIPHUHIIAITA «MasTHUKa»: pab0Ta HOT W TYJIOBHIIA MPHU
BBITIOJJTHEHUH PBIBKA; KIACCUYECKHA PBIBOK (2-3 MUHYTHI); MaxXW C THUPEH
OOJIBIIETO Beca; PHIBOK THPU CO CMEHOM PYK; COBEPIICHCTBOBAHUE JIBIXaHUS TPHU
PBIBKE.

CoBepIICHCTBOBAaHUE TEXHUKH TOJMYKA: TOMYOK THUPh C IUICY; TOJYOK
Kinaccudeckuid (3-5 MuH.); paboTa HOT W TYJIOBHINA TPHU BHIMOJHEHUU TOJYKA;
COBCPIIICHCTBOBAHHUE JbIXaHUS TPH TOJYKE; COBEPIICHCTBOBAHUE B3aMMOCBS3U
BCEX YacTeH TOJIYKa U COTJIaCOBaHUE JICMUCTBUI BO BCeX €ro (hazax.

TakTrka MpoBEACHUS TOTYKOB, PHIBKOB.

TaxkTuueckue JeHCTBUS: UW3ydyeHHWE TPOTHUBHHMKA (pa3Benka), cOop
UHPOpMAIMK O MPOTHUBHUKAX (BEC, POCT, (PU3MYECKOE pPa3BUTHE); MOCTAHOBKA
1IEJTU TTOSTMHKOB (10O UTh, HE JaTh MOOSAUTh TPOTUBHUKY ).

TakTrka BRICTYIUICHHS HA COPEBHOBAHUSX.

TakThka Kak cuUcTeMa CHCIUAIBbHBIX 3HAHUH W YMCHHWW HampaBlIcHa Ha
penieHue 3aga4 cOopa u aHanu3a HHGOPMAIIMK U MIPUHSATHUS PEIIICHUS.

Y4eOHO-TPEeHUPOBOYHBIN ITAN (ITANl CHOPTUBHOM CHIEIMATU3AIUHT)
4-5-r0 roJ10B CHOPTUBHOM MOATOTOBKH

3aoauu:

— HaIpaBJICHHOE pa3BUTHE (PUIMYECKUX CIIOCOOHOCTEH C  y4eToM
CEHCUTHUBHBIX TICPHOJIOB pa3BUTUSA (U3UYCCKUX KAyeCTB W OCOOCHHOCTEH
MOJIOBOTO Pa3BUTHA;

— COBEPIICHCTBOBAaHUE (PU3MUECKOM IMOATOTOBICHHOCTH, HAIPaBICHHOW Ha
pPa3BUTHE CIICIUATBHBIX (DHU3NUECKUX KAYECTB;

— COBEpIICHCTBOBAHHE paHEE M3YUYEHHBIX TEXHUYECKUX MPUEMOB U
TaKTUUYECKUX ICHCTBHM;

— UHAUBUyaIU3alusl MOJTOTOBKU 3aHUMAIOIINXCS; — OBJAJE€HUE OCHOBAMU
METOJUKH NPOBEACHUS TPEHUPOBOUYHOTO 3aHSITHS;

— (hopMHpOBaHKE COMMATBHO-TICUXOJIOTHYECKON aTMOC(EphI;

— BOCIUTaHUE MOPAIHHO-BOJIEBBIX KAYECTB;

— BBINOJHEHUE PA3PSIAHBIX TPEOOBAHU.

Obwas ¢uzuueckas no02omosKa.

CrpoeBble ymnpaxHenus. CTpoeBoi mar M mnoxoaHsld. IlepecTpoenus.
Ilepexon ¢ mara Ha Ger 1 oOpaTHO.

VYnpaxuenus 0e3 NpeIMEeTOB: MPUCENAHUS C PA3TUUYHBIM MOJI0KEHUEM PYK;
MpUCEeIaHnsl Ha OJTHOM HOTe; CTMOAHWE W BBIIPSIMIICHHE PYK C HAMpsSHKEHUEM W
CONPOTUBIICHUEM B CMEIIAHHBIX YIIOPAX; BBIIPHITMBAHUE U3 IITyOOKOTO MpHUCEa.



VYnpaxxHeHHs B ABM)KEHHM: X0J1b0a Ha HOCKaX, MATKaX; X0Ab0a U MPBIKKU B
MIOJIYIIPUCEIE.

AxpobaThueckue yIpa)kKHEHHs: KOPOTKHME W JUJIMHHBIE KYBBIPKH BIEpPEN;
KYBBIPKM C IlIara, ¢ pas0Oera, TOJIYKOM OJHOM W JABYMsI HOTaMH; KYBBIPKH 4depes
MpensITCTBUE; X0p0a Ha pyKax (CO CTPaxOBKOM).

VYIIpa)XHEHUsT CO CKAaKaJKOW: NPBDKKUM HAa ONHOM, IBYX HOraX, CO CMEHOM
HOT; IIPBDKKU C IPOJBHKEHUEM BIIEPEN, HA3aJd, B CTOPOHBI; NPBDKKH C JIBOWHBIM
BpAIllCHUEM CKAKAJIKU BIIEPE U Ha3axl.

YhpaxxHeHuss  Ha  THMHACTHUYECKOM  CTEHKE:  IIOIEPEMEHHOE U
OJIHOBPEMEHHOE ITOJHUMAHHUE HOT B BHUCE CIIMHOW K CTEHE, Maxyu HOraMM BIIPABO,
BJIEBO; MporuOaHue TYyJIOBUIA HAa3aj], Maxd HOTaMHu BJIEBO-BIPABO; BBINAJbI U3
MOJIOXKEHMSI CTOSI CIIMHOM U OOKOM K CTEHKE, JIep»ach PyKaMH 3a NEPEKIaIUHY.

VYIpa)xHeHus: ¢ TMMHACTUYECKUMU MMAJIKAMU: HAKJIOHBI BIIEpE, B CTOPOHBI,
Ha3al, KpYroBbl€ BpalllCHUs TYJOBUIIEM C pA3JIAYHBIM IIOJIOKEHUEM W
U3MEHEHUEM IIOJIOKEHUS MaJKW; [EpPelIaruBaHue W INEPEINphIrMBAHUE 4YeEpe3
NAJIKy, YAECPKUBAEMYIO B pyKax.

VYopaxkHeHnuss ¢ HAOMBHBIM MSYOM: HAKJIOHBI BIIEpEd, B CTOPOHBI,
[IPUCEIAHNE U BBINAJAbl C PA3JIMYHBIM IOJIO)KEHUEM Ms4a: 3a FOJI0BOM, BBEPXY, Y
rpyau; OpOCKH Msi4a OT TPYJU JIBYMSI pyKaMH, U3-3a TOJIOBbBI, CHU3Y, CTOSI, CITUHOM
BIIEpE/I, BHITAIKMBAHWE Ms4a JIEBOM M MPaBOM pyKOM; MOAOpachiBaHHE W 3aXBaT
Msi4a IByMsI U OTHOM PyKOii; acTaeThl U UTPBI C MIYOM.

Cneyuanvhas guzuueckas no02omosKa.

VYrpaxHeHus ¢ TaHTEJISIMU Pa3IMYHOr0 Beca: cru0aHue U pa3rubaHue pyk B
JIOKTEBBIX CyCTaBax IIONMEPEMEHHO W OJHOBPEMEHHO; BBIKMMAHHE TaHTEJIEH;
NMOJHMMAaHNE PYK BBEPX, BIEPEN, B CTOPOHBI, JyraMy BIEPE] U BHYTPb; TOXKE IO
KpYry; IIOBOPOTHI, HAKJIOHBI, KPYTOBBIE€ JBWKEHUS TYJIOBHUIA;, BBINAIbI U
NpUcCelaHusl C TMOJHUMAaHMEM M OIyCKAaHWEM TaHTeJIel MpU BCTaBAaHUU U
HA000POT; MPBHIKKHU C TAHTEIISIMU.

VYrpaxHeHus Ha KaHaTe: JIa3aHUE 110 KaHATy 06€3 IMTOMOIIN HOT.

[TonBwXHBIEC U CIOPTUBHBIC UTPHI: UTPA B BOJIEi1001, OackeTO01, PyTOOI.

VYrhpaxHeHus ISl MBI Oeapa: TMPUCENaHWs CO INTAaHTMOW Ha IUIeyax;
MpYCeIaHus CO IITAHTOM HA TPyJH; MPUCEIAHUs C TUPEH B pyKax C3aJ; BbIMaIbl
CO IITAHrOM; BBIMIPBITMBAHUE C TUPEH; MPUCEAAHUS C TUPSAMHU BBEPXY Ha MPSIMBIX
pyKax; OPBDKKKA CO IITAHTOW K3 TOJIONKEHHUS HU3KOTO Cela; MOIYIPUCEBI CO
IITAHTOM; MOJITHUMAHHE C TUPSMHU (BHU3Y, Y TIJIeY, BBEPXY) IO JECTHHUIIE.

YnpaxHeHus I MBIIIL CIIWHBI: HAKIIOHBI CO IITAHTOM: HAKJIOHBI C TUPEH
BIPABO M BJICBO; MOJHUMAHUE JABYX THPb Ha Ipyjab; MOJHUMAHWE THUPU MaXoM
BBEPX Ha MPSIMbIE PYKH; PHIBOK JIBYX T'MpPb; OPOCOK TMPU Y€pE3 TOJIOBY HA3a; TATa
IITAHTH CTAHOBAs; Tsra IITAHTH PHIBKOBAas TOJYKOBAs; TAra IITAaHTH CTOS Ha
IJIMHTAX; PHIBOK THPH.

VYrpaxHeHus s MBI OPIOIMIHOTO TMpecca: CHIsd Ha KO3Je, CTyIe,
CKaMeWKe, 3aKpemnuB HOTH, CcrubaHuWe W pa3ruOaHue TYJIOBHUINA, W3 BHCA Ha
MEepeKIauHEe WM THUMHACTHYECKOM CTEHKE, NOAHHMMAaHWE TIPSAMBIX HOT JI0



IMMOJIOKCHHUA YIJIa W BBIIIC, U3 H. II. YIOJ B BHCC Ha IMNCPCKIAAWHC, JABHXXCHUSA
HOraMM BHHU3-BBCPX WUJIN KPYTI'OBBIC IBUKCHUS HOT'aMU.

Texnuko-maxmuuecKkas n0020mMoe6Ka.

N3yuyenue u coBepLICHCTBOBAHNUE TEXHUKU KJIACCUYECKUX YIPAXKHEHUH.

CoBepIIeHCTBOBAaHUE TEXHUKHU PbIBKA: PHIBOK TMPHU CEpUsIMU 5-6 MOAXOI0B
o 20-30 pa3; COBEpIIEHCTBOBAHUE MPUHILIMIA «MAATHUKA»; COBEPIICHCTBOBAHUE
NPUHIMIA B3aUMOJEHCTBUS MBI HOT, CIHHBI, TYJOBHUINA B PBIBKE THUPH;
KJIACCUYECKUU PBIBOK 24- X 4-6 moaxon0B; 30-50 pbIBOK 2-X THUPb: PHIBOK C MaJIbIM
MHTEPBAJIOM; MaXd TUPHU C OOJBIIMM BECOM; PBIBOK (MEXIYy Maxu); PHIBOK C
IPOJIBIDKEHUEM BIiepe]] (MOIIAroBbI PBIBOK); Xoab0a rTupu BHU3Y (24+24)
(32+32).

CoBepIIeHCTBOBAaHUE TEXHUKHU TOJIYKA: TOJTYOK OJIHOM TMpH (IOMEPEMEHHO);
TOJYOK JBYX THPb C IUIEY; COBEPIICHCTBOBAHWE MPUHIMUIA B3aUMOACHCTBUS
MBIIIII] HOT, CIWHBI, TYJOBUIA B TOJYKE 2-4OK Kiaccuyeckuili (24+24) x 4-6
MOJIXOJIOB; COBEPIICHCTBOBaHME (MHAIBLHOTO YCHJIGHHUS TMPU TONYKE 2-X THPb;
COBEPIIEHCTBOBAHUE TEXHHUKHU BBIIOJHEHUS MOJCEAa U YACp>KaHUs THPb BBEPXY;
COBEPIIEHCTBOBAHUE JIBIXaHUS MPHU TOJUKE 2-X THPb; X0Ab0a TMpH BBEPXY; X0/1b0a
TUpU Ha TPYAH; IIBYHI IITAHTH HW3-32 TOJOBBI; TOJNYOK ABYX THUPbh CEPUIMHU
(mupamupa) (32+32); (24+24); (16+16); 10-30 40-50 60-100; mByHT mITAaHTH U3-32
T'OJIOBBI.

JTan coBeplIEHCTBOBAHMS CIIOPTUBHOI0 MACTEPCTBA

Ha »tane COBCPIICHCTBOBAHHA CIIOPTHBHOTO MACTCPCTBA CIIOPTHBHAA
IIOAr0OTOBKA OCYIICCTBILACTCA 110 MHAUBUAYAJIbHBIM ILJIAHAM.

Y4yeOHO-TEeMATHYECCKHUHT TVIAH

Teoperndeckass TOATOTOBKA TPOBOAUTCS B ¢opme Oecen, JCKIUA U
HEIMOCPEJICTBEHHO B TpeHUpoBKe. OHAa OpraHUYecKH CBsi3aHa C (PU3UYECKOM,
TEXHUKO-TAKTUYECKOM, MOPAJIbHOM M BOJIEBOM NOATOTOBKOW KAaK JJIEMEHT
MPAKTUYECKUX 3HAHUM.

['upeBuK, Kak U 000 IPyroil COPTCMEH, AOJDKEH 00JajaTh BHICOKUMH
MOPaJIbHBIMU M BOJIEBBIMU KaueCTBAaMHU, OBITh JOCTOWHBIM TpaxaaHuHoM Poccuw,
C YECTBIO IMPEJCTABIATH CBOE CIIOPTUBHOE YUPEKJECHHUE, CBOW TOpoJ, CTpaHy Ha
COPEBHOBaHHUSIX JIIOOOT0 paHra.

TeopeTndeckass TOATOTOBKA MOXKET TPOBOAUTHCS HE TONBKO B (opme
TEOPETUUYECKUX 3aHSATUH, Oecell, HO U KaK HJIEMEHT NPaKTUYECKUX 3aHITHI
HEMOCPEACTBEHHO B TMPOLECCE CIOPTUBHOM TPEHUPOBKU. B 3TuX ciyyasx
TEOPETUYECKUE 3aHSTHS OPraHUYECKU CBS3aHbl C (PU3HYECKOH, TEXHHUKO-
TaKTUYECKON, MOPAIIbHO-BOJIEBOM MOATOTOBKOM.

B npouecce TeopeTruecKkux 3aHATUN 11€JIECOO0pPa3HO IIUPE HCIOIb30BaTh
AKTUBHBIE METOAbl TPEHHUPOBKHU: MPOOJEMHBI METOJ aHajdu3a KOHKPETHBIX
CUTYyallHil, TPOrPaMMHUPOBAHHAS TPEHUPOBKA.



Teopernueckue
HANpPaBJICHHOCT:

3HAaHHUA

JOJIKHBI
BbIpa0aThiBaTh y 3aHUMAIOIIMXCA

HUMCTb

ONpPEJEICHHYIO  LEJIEBYIO

YMCHHUC HCIIOJIb30BATh

MOJIYYCHHBIC 3HAHUS Ha TPAKTHKE B YCIOBHIX TPCHUPOBOYHBIX 3aHITHIA.

Martepwual pacupenenseTcss Ha BeCh MepHo/l CIOPTUBHON MOATOTOBKH.

[Ipy mpoBeneHUN TEOPETUUYCCKUX 3aHATHHA CIEAyeT YYHUTHIBATH BO3PACT
3aHMMAIOIINXCS U W3JlaraTh MaTepHall B JOCTYHOU UM (Gopme. B 3aBucumocta ot
KOHKPETHBIX YCIIOBUWM pPAaOOTBI B IUTAH TEOPETHUYECKOW TOJATOTOBKH MOYKHO
BHOCHUTBH KOPPEKTUBBL. B manHom pasnene [IporpaMMbl IPUBOAKMTCS MEPEYCHDb TEM
TCOPETHUCCKUX 3aHATHI M KpaTKOE MX cojiep:kanue (Tabnuma 15).

Tabauya 15
Oran
O6bem
CIIOPTUBH Temsl O BDCMEHI Cpoku
on TEOPETUYECKOMN I; rox MPOBEJICH Kparkoe conepxanue
MOATOTOB MOJATOTOBKE ust
(MumyT)
KH
Bcero Ha srane
HAYaJIbHOM
MOATOTOBKH /10
O/IHOTO roja ~ 240/240
00yueHusi/ cBbIIIE
OJIHOTO roja
00y4eHusi:
3apoKICHUE U Pa3BUTHE BHA
Ucrtopus criopra. ABToOuorpadun
BO3HUKHOBEHUS BUIA ~ 13/10 CEHTSOPh | BBIAAIONIUXCS  CIIOPTCMEHOB.
CIIOpTa U €r0 pa3BUTHE YeMnH1oHBbI u TIpU3EPbI
OJMMIUNACKUX UTD.
[Tonsatue o  Qusnueckoi
KylbType u cropre. DPopmbl
U3UYECKON KYJIbTYPHI.
duznyeckas KyabTypa ¢ YIRTYD
Oran ®duznyeckass KyJIbTypa Kak
— BaXHOE CPEJICTBO
HAYaJbHO N CPEICTBO BOCIUTAHUS
. ¢busmueckoro passutus |~ 13/10 OKTSI0pb
i TPYIOJTFOOHSI,
U YKpEIUICHUS
MOATOTOB OpraHU30BaHHOCTH, BOJIH,
3JI0pPOBbSI YEIIOBEKA
KU HPABCTBEHHBIX  KAuyeCcTB W
JKU3HEHHO BaKHBIX YMEHUU H
HABBIKOB.
l'uruenunyeckue [lonsiTHE O  TUTHEHE W
OCHOBBI (PM3UYECKOU CaHUTApUHU. YXOJ 3a TEIOM,
KYJIbTYpHI U CTIOPTA, MOJIOCTBIO pTa H  3yOaMH.
ruruena odyvaromuxcst |~ 13/15 HOsI0pb | ['uruenuueckue TpeboBaHUA K
IPU 3aHATHIX oJlex e U 00yBH.
¢buznueckoit CobOmtofileHe  TUTHMEHBl  Ha
KYJIbTYPOU U CIIOPTOM CHOPTUBHBIX OOBEKTaX.
3HaHHUS W OCHOBHBIE IpaBHIIA
3aKalMBaHMs.  3aKaJlHBaHHE
3akanuBaHue BO3JlyXOM, BOJIOM, COJIHLEM.
~13/10 neKaopb JLyXOM, JloH, H
opranmusma 3akanvBaHMEe Ha  3aHATHUAIX

buznueckoit
CIIOPTOM.

KyAbTYpHl |




CaMOKOHTpOJIb B

O3HaKOMJIEHHUE C TOHITHEM O
CaMOKOHTpOHe HpI/I 3aHATHUAX

. buznyecKkol  KylmbTypo U
rpolecce 3aHATUI N
8 ~ 13/15 SHBaph | CIIOPTOM. JIHEBHHK
(usuriccoid Ky TypEI camokoHTpoJisi. Ero dopmer u
U CIIOPTOM
conepkanue. llonstue o
TpaBMaTU3MeE.
Teopernyeckue [TonsTHE O TEXHUYECKHUX
OCHOBBI 00y4EHUS 3IIEMEHTaX BUJA CIIOPTA.
0a30BBIM 3JIEMEHTAM ~ 13/15 Mai TeopeTnueckue 3HaHUS 1O
TEXHUKH U TAKTUKH TEXHUKE MX BBITOJIHEHHS.
BHJIA CIIOpPTA
[TOHATUHHOCT®D.
Knaccudukanuss cnopTUBHBIX
COPEBHOBAHUM. Koman et
(>KecTpl) CHOPTHUBHBIX CYJIEH.
IlonoxxeHne O CIOPTHBHOM
COpPEBHOBaHUH.
OpraauzanuonHas pabota TO
Teoperndeckne 0OCHOBBI MIOJITOTOBKE CTIOPTHUBHBIX
cynerictBa. [IpaBmma ~ 14/15 HIOHb copeBHoBanuii. CoctaB ©
BH/JIA CIOpPTa 00s13aHHOCTH CTIOPTUBHBIX
CYICUCKUX Opura.
O06s3aHHOCTH u npaBa
YYaCTHUKOB CHOPTUBHBIX
COPEBHOBaHUM. Cucrema
3ayeTa B CHOPTUBHBIX
COPEBHOBAaHUSX 1O  BUAY
cropra.
Pacniucanme yueOHO-
TPEHUPOBOYHOTO U Y4€OHOTO
Pexxum nH4 1 nuTaHue ~ 14/15 aBrycr npouecca. Poib nuranus B
oOyuarouxcs YKU3HECSATEIbHOCTH.
PanmonansHOE,
cOamaHCHUPOBAHHOE MTUTAHUE.
O6opynoBanue u [IpaBuna HSKCIUTyaTallil |
CHOPTUBHBIH ~ 14/15 HOSIOpB- 0€30MacHOTO  HCIOJIb30BAHUS
UHBEHTaph 10 BUIY Mait 000py/I0BaHUS U CIIOPTHUBHOTO
criopra WHBEHTapsI.
XapaxkTepucTuka
[Icuxonoruueckas ~120/120 | THBAapB- MICUXOJIOTMYECKOM
HOJITOTOBKA aBrycT HOJITOTOBKH. Oomas
NICUXOJIOTHYECKast
VYuebHo- Bcero Ha yueoHo-
TPEHUpO- TPEHUPOBOYHOM
BOYHBIHA jTamne 0 Tpex JeT ~ 360/480
JTan o0y4eHus1/ CBbILIE
(3Tan Tpex JieT 00yYeHH:
CIIOPTHBH Ponw u MecTo duznueckas KyIbTypa U
oit (pHU3HYCCKOM KYIBTYPEL | 20/25 CeHTAODD CHOPT KaK COLMAIbHbIE
crienuamm B (opmupoBaHUHN ¢denomensl. Ciopt — siBIICHHE
3a11N) JIMYHOCTHBIX KaueCTB KYJIbTYPHOH >kM3HU. Posb




¢bu3nUecKoil KyIbTyphl B
(GhOopMHUPOBAHUH JTUIHOCTHBIX
Ka4yeCTB YeJIOBCKa.
Bocnuranue BoeBBIX
KaueCcTB, YBEPECHHOCTH B
COOCTBEHHEIX CHJIAX.

3apoxaeHue OJMMIHUIICKOTO

Hcropus ABHKEHHS. Bo3poxnenue
BO3HUKHOBCHMS OJIUMITHHCKOM uaeu.
N ~ 25/35 OKTSIOPB . a
OJIUMITHMCKOTO MeskayHapoaHbI i
IBIDKCHUSA Oaumnuiickui KOMMTET
(MOK).
Pacniucanmne yaeOHO-
TPEHUPOBOYHOTO M y4e€OHOTO
npouecca. Ponb mnTaHus B
Pexxum nHg n nutanue
~20/30 HOSIOPh | MOATOTOBKE OOYYaIOMIMXCS K
00yJaronuxcs
CIIOPTHUBHBIM COPEBHOBAHUSIM.
PanmmonansHOE,
cOalaHCUPOBAHHOE TTUTAHNUE.
CnopruBHas ¢buznonorus.
Knaccudukanus — pa3mudHbIX
BUJIOB MBIIIIEYHON
JIeATEIIbHOCTH.
DOHU3HOIOTHYECKHAE dusnonorunveckas
OCHOBBI (PU3NYECKOM ~ 25/30 Jnekabpb | XapaKTepUCTHUKA  COCTOSTHHM
KYJIbTYphI opraHM3Ma TIpU CIOPTUBHON
JIeATEIIbHOCTH.
DOHU3HOIOTHYECKHIE
MEXaHH3MBI pa3BUTHS
JIBUTATCIIbHBIX HABHIKOB.
VYuer CTpyKTypa H coJiepKaHue
COPEBHOBATEIIBHOU JlHeBHMKA 00YyJarOIIETOCs.
JIESITEILHOCTH, ~ 25/30 STHBaph Knaccudukanuys u Tams
caMOaHaJIn3 CIIOPTHBHBIX COPEBHOBAHUH.
oOy4aromierocs
[TonaruiinocTs. CropTHBHas
TEXHHKa u TaKTHKa.
JIBUTaTENbHBIE
TeopeTuueckue
MIPEICTABIICHHUS. Meroanka
OCHOBBI TEXHUKO-
N ~ 25/35 . 00y4CHHSI. Meton
TaKTUYCCKOM Mait
HCIIOJIb30BAHUS CJIOBA.
nmoAroToBKu. OCHOBBI N
3HayeHue panroHanbHOU
TEXHUKH BUJIa CIIOpPTA
TEXHUKH B JOCTH)KCHHH
BBICOKOTO CIIOPTUBHOTO
pe3ynbTara.
XapakTepucTuka
MICUXOJIOTUYECKON
[Tcuxonmoruyeckas CeHTAOpE- | |/ OTOBKH. Obmas
~ 180/240 P IICUXOJIOTHYECKAs
MOJITOTOBKA anpenb
MOJITOTOBKA. bazoBnie

BOJICBBIC Kady€CTBa JTHYHOCTH.
CucreMHbIC BOJICBBIC




Ka4ycCTBa JIMYHOCTH

Knaccugukamus cnopTUBHOTO

O6opynoBanue, WHBEHTAPSI ¥ SKUIHPOBKU JUIS
CHIOPTUBHBIN BHJAa CIOPTa, MOJrOTOBKa K
N Jekadpb-
WHBEHTaph U ~ 20/25 il SKCILTyaTalluH, yXoH u
SKUITUPOBKA 110 BUIY XpaHeHHE. [ToaroroBka
criopra WHBCHTApsT W OSKHUIHPOBKH K
CIIOPTUBHBIM COPEBHOBAHUSIM.
JleneHne  y4aCTHMKOB 11O
Bo3pacTty u mnogy. IIpaBa u
00s13aHHOCTHU YYaCTHUKOB
N neKkadphb- .
[IpaBuna Buna cnopra ~20/30 il CIIOPTUBHBIX ~ COpPEBHOBAHMII.
[IpaBuia  moBeneHus  npu
y4acTHU B CIIOPTHUBHBIX
COPEBHOBAHUSIX.
Bcero na stane
COBEPIIEHCTBOBAHUSA
CIIOPTHBHOTO
MacTepcTBa ~ 2160/
710 OJTHOTO ro/Ja 2400
00yueHusi/ cBbIIIE
OJTHOTO T'0/1a
o0yueHust:
Onumnusm Kak MeTau3uka
. copra.  COLMOKYIbTYpHBIE
OnuMmnuiickoe P [MOKYILTYD o
IpOLECChl B  COBPEMEHHOM
nBmxkenue. Poiab n
N Poccnn. BausiHue onmummnusma
MecTO (PU3UIECKOn N
~150/170 | ceHT0Oph | Ha pa3BUTHE MEXITYHAPOIHBIX
KYyJIbTYpHI B OOIIIECTBE. .
CIIOPTUBHBIX CcBsI3ei u
Cocrosinue
Oran CUCTEMBI CHIOPTUBHBIX
COBPEMEHHOTO CIIOpTa .
coBeplIe COpEBHOBaHUI, B TOM YHUCIE,
H- 10 BHUJIy CIIOPTA.
CTBOBaHH [Ipodunaktuka [Tonsitue TpaBMaTHU3Ma.
s TpaBMaTH3Ma. Cungpom
cnoptuBH | IleperpenupoBantocts | ~ 150/170 | OKTI0ph | «IIEpPEeTPEHUPOBAHHOCTHY.
oro / [TpuHIMTIBI CHOPTUBHOMN
MacTepcT | HeIOTPEHHUPOBAHHOCTH MOJITOTOBKHU.
Ba WuauBuayanbHbII I1aH
CIIOPTUBHOM MOJITOTOBKH.
Benenune JlHeBHUKA
VYuer oOyuarolierocs.
COpPEBHOBATENLHOI Knaccudukamuss ©  THUIIBI
JESITEILHOCTH, ~ 140/160 HOSIOpb | CHOPTUBHBIX COPEBHOBAHHIA.
caMOaHau3 [TonsTus aHalu3a,
oOyuaromierocs camMoaHalu3a y4eOHO-
TPEHUPOBOYHOM u
COPEBHOBATEIBHOM
JESITEIbHOCTH.
XapakTepucTuka
[Icuxomornyeckas ~ 1440/ MICUXOJIOTUYECKON
neKaopb
MHOArOTOBKA 1560 IMOJATOTOBKH. Oo6mas

IICUXOJIOTNYCCKasA




MOJrOTOBKA. bazoBrie
BOJICBBIC KAauyeCTBA JIMYHOCTH.
CucreMHbBIE BOJICBBIC
KadyecTBa JIAYHOCTH.
Knaccudukamus cpeacts u
METOJIOB TICUXOJIOTMYCCKOM
MOJATOTOBKU OO0YJAIOIITUXCS.

ITonroToBka
o0ydJaronierocs Kak
MHOTOKOMITOHEHTHBIH
npouece

~ 140/170 STHBaph

CoBpemMeHHbIe TEHJICHIIUN
COBEPLICHCTBOBAHUSI CUCTEMBI
CIIOPTHUBHOM TPEHUPOBKHU.
CrnopTuBHBIE pe3yiabTaTbhl —
crienuuaeckuit u
WHTErpAJIbHBIN IIPOJYKT
COpEeBHOBATENIbHOM
JESITENIbHOCTH. Cucrema
CIIOPTUBHBIX ~ COPEBHOBAHMIL.
Cucrema CIIOPTUBHOM
TPEHUPOBKH. OCHOBHBIE
HaIlpaBJICHUS CIIOPTUBHOU
TPEHUPOBKHU.

CnoprtuBHbIE
COpPEBHOBAHUS KaK
(hyHKIIMOHATILHOE U

CTPYKTYPHOE SIIPO
cropTa

deBpaib-

~ 140/170 .
Maii

OcHOBHBIE byHKIMH "
0COOEHHOCTH CHIOPTUBHBIX
COPEBHOBAHUH. OO6mras
CTPYKTypa CHOPTUBHBIX
COPEBHOBAHUM. CynenctBo
CIIOPTUBHBIX ~ COpPEBHOBAHMIl.
CnopTuBHbBIE pe3yabTaThl.
Knaccudukanus crnopTUBHBIX
NOCTHKEHHUH.

BoccranoBurenbHble
cpeacTBa U
MEPOINIPUATHS

B [IEPEXO/IHBIN MEePHO/T
CIIOPTHUBHOM
MOATOTOBKU

Ilenarornyeckue cpeicTBa
BOCCTAHOBJICHUS:
palnroHaIbHOE  IOCTPOCHHE
y4eOHO-TPECHUPOBOYHBIX
3aHATHU; pannoHaIbHOE
YyepeoBaHNEe TPEHHUPOBOYHBIX
Harpy3ok pa3InYHOR
HaIpaBJIeHHOCTH;
OpraHu3arus AKTUBHOTO
oTabixa.  Ilcuxosioruyeckue
CpeiCTBa  BOCCTAHOBJICHUS:
ayTOTeHHasl TPEHHUPOBKA,;
NICUXOPETYIUPYIOIIHE
BO3JEHCTBHUS,  JbIXaTelbHas
TMMHACTHKA. Menuxo-
OHOJIOTHYECKHUE cpezncTBa
BOCCTAHOBJIECHUS: [IATaHHE;
TUTHEHUYECKUE u
(Gu3nOTEpaANIEBTUUCCKUE
npoIenypbl; OaHs; Maccax;
BUTAMUHEI. Ocobennoct
PUMEHEHHSI
BOCCTAHOBHTEJIBHBIX CPEJICTB.




V. Oco0eHHOCTH OCyIeCTBICHNUS CIIOPTUBHOM MOATOTOBKH 10 OT/IeJIbHBIM
CIHOPTHUBHBIM JNCUMILIHHAM

OcoOEHHOCTH OCYIIECTBICHUSI CIIOPTUBHOW MOATOTOBKH MO OTACIHHBIM
CIIOPTUBHBIM JUCIUIUIMHAM BHJIA CIOpPTAa «TUPEBOM CIIOPT» OCHOBAaHBI Ha
OCOOCHHOCTSX BHJIa CIOpPTa «TUPEBOM CIOPT» U €ro CIOPTUBHBIX JUCHHUILIVH.
Peamuzanms [IporpamMMbl TpOBOAUTCSA C YYETOM 3Tana CIOPTUBHOM MOATOTOBKHU U
CIIOPTUBHBIX JHUCIUIUIMH BHAA CIOpPTAa «THUPEBOM CHOPT», MO KOTOPHIM
OCYILIECTBIIAETCS CIOPTUBHAS MOATOTOBKA.

Jns 3auuciieHuss Ha d3Tal CIOPTUBHOM MOATOTOBKU JIMIIO, KEJIAIOIIEE
MPONTU CHOPTUBHYIO MOATOTOBKY, JIOJKHO JIOCTHMYbh YCTAHOBJIEHHOI'O BO3pacTa B
KUICHAAPHBIA TOJ 3a4UCIICHUST Ha COOTBETCTBYIOIIMI JTall CHOPTUBHOMU
MOATOTOBKH.

Bospact oOyuarmmmxcsi Ha 23Tane COBEPIICHCTBOBAHHUS CIHOPTUBHOTO
MAacTEpCTBa HE OrPaHUYMBAETCS TIPU YCIOBUM BXOXKJICHHS HX B CIIHCOK
KaH/IMJIaTOB B CIIOPTUBHYIO COOpHYIO KOMaHay cyObekTa Poccutickoit deneparuu
Mo BHUJY CIOpPTa «TUPEBOM CHOPT» W y4acTHs B OQUIMAIBHBIX CIIOPTHUBHBIX
COPEBHOBAHUSIX MO BHUJY CIOpPTa «THUPEBOM CHOPT» HE HUXKE YPOBHA
BCEPOCCUNCKUX CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUI.

C yuerom crneuruKd BHUJIA CIOPTAa «TUPEBOH CIOPT» ONPEACTSIOTCS
CJIeAYIONINEe OCOOEHHOCTH CIIOPTUBHOM MOJITOTOBKU

- KOMIUIEKTOBAHUE TPYNIT CIIOPTUBHON MOATOTOBKHU, & TAKKE IUIAHUPOBAHUE
TPEHUPOBOUHBIX 3aHATUM (10 00bEMy W HMHTCHCUBHOCTH TPEHUPOBOUYHBIX
Harpy30K pa3HOM HaIPaBJIEHHOCTH) OCYIIECTBISIOTCS B COOTBETCTBUU C
TeHJECPHBIMHU ¥ BO3PACTHBIMU OCOOCHHOCTSIMH Pa3BUTHUS;

- TIOJIFOTOBKA IO BUAY CHOPTa TUPEBOM CIIOPT OCYIIECTBIAECTCS HA OCHOBE
00s13aTeTLHOTO  COOMTIOZIEHUST HEOOXOIUMBIX Mep O€30IacHOCTH B IEJAX
COXpPaHEHUs 310POBbS JIULI, IPOXOIAIIUX CIOPTUBHYIO ITOJATOTOBKY.

V. YcaoBus peajin3anuu 10N0JHUTEIbHOI 00pa30BaTeIbHOM MPOrPaMMbl
CIIOPTUBHOM MOATOTOBKH

MarepuajbHO-TeXHUYeCcKHe ycaoBus peaqu3anuu [IporpamMmmabi:

Obopyoosanue u cnopmugHbslii UHEEHMADPb, HEOOXO0UMbLE 013
ocyuiecmenenus CHOPMUGHOI NOO20MO6KU

Tabauya 16
N HaumenoBanue 000py10BaHMS U CIOPTUBHOIO Enuanna | Konmnuect
/T VHBEHTaps U3MEpPEHUS BO
U3EIINN
1. |bpychs HaBecHbIE HA THMHACTHYECKYIO CTEHKY HITYK 1
2. |Becsr 1o 200 kr MITYK 2




3. |T'upu copeBnoBatenbubie (12, 16, 24, 32 kr) KOMIIJICKT 12
4 6as 30 34 36 g0y 0 owmaenr |3
5. |3epkaino HacterHoe 0,6 x 2 M HITYK 6
6. |Marnesnuna HITYK 2
/. |Mar ruMHacTHYECKUN HITYK 6
8. |Ilanka rumHacTHUeckas HITYK 10
9. iiggiﬂmafyﬁ;i?;r;;;;:;ecKaﬂ nepeMeHHOM YK 1
10. |Homoct (1,5 x 1,5 m) HITYK 6
11. |Cekynunomep HITYK 2
12. |Cxkakanku HITYK 12
13. |Ckamelika ruMHacTHUYECKas HITYK 2
14. |Crenka ruMHacTUUYECKas ITYK 2
15. |Yackl HACTEHHBIE C CEKYHIHON CTPEIKOM ITYK 1
16. |Tabimo anexkTpoHHOE Ha 6 TTOMOCTOB ITYK 1
17. |Tpenaxep "Jlopoxxka Geroas" ITYK 1
18. |BenoTtpenaxep MITYK 1
19. |Tpenaxxep MHOTOG YHKITHOHATBHBII MITYK 3




Obecnieyenne CIOPTUBHOM IKHUITUPOBKOM

Tabauya 17
CnopTuBHas SKUIUPOBKA, NepeiaBacMasi B MHAUBUYyaIbHOE MOJb30BaHUE
N HaunmenoBanue Enununa Pacuernas DTanbl CIOPTUBHOM MOATOTOBKHU
n/n U3MEPCHHUS eIUHNIA _ y
Oran HavYaabHOU Y4eOHO-TPEeHUPOBOYUHBIN Oran
ITOJITOTOBKH sTan (3Tan CHOPTUBHOM COBEPIIICHCTBOBAHUS
CIICIIATU3AIIIHN ) CIIOPTUBHOTO MAacTEPCTBA
KOJIMYECT CpOK KOJINYECTBO CPOK KOJINYECTBO CpOK
BO IKCIUTyaTa DKCIUTyaTall IKCIUTyaTall
uuu (J1eT) uu (JIer) uu (JIer)
Ha
Benocunenunie
1. . nap 3aHHUMAIOIIIE - - 2 1 2 1
Py rocs
CopeBHOBaTebHAS
dbopma Ha
2. |(BemocumemHbIe KOMIUIEKT | 3aHUMAIOIIE - - 1 2 2 2
Tpychl, HyTOOIIKA, rocst
Malika 6e3 pyKaBOB)
Koctrom Ha
3. |cCnopTUBHBIN HITYK 3aHUMAIOILIE - - 1 1 1 1
BETPO3ALUTHBIN rocs
Koctrom Ha
4, . HITYK - - 1 1 1 1
TPEHUPOBOYHBIN 3aHMMAIOIIIE




JIETHUU rocs
Koctiom Ha
5. |TpeHUPOBOYHBIM MITYK 3aHUMAIOIIIE
YTEIUIEHHBIN rocs
Ha
KpoccoBku
6. nap 3aHUMAIOIIIE
JIETKOATICTUYECKUE
rocst
[Tosic Ha
7. |TSOKET0aTIETHYECK ITYK 3aHUMAIOIIIC
17051 rocs
Ha
Tepmobenbe
8. HITYK 3aHUMAIOIIIE
CIIOPTHBHOE
rocs
Tydmu Ha
9. |TsmKenoaTieTHYECK nap 3aHUMAIOIIIE
re (IITaHTeTKH ) rocs
Ha
10. |dyTtbonka ITYK 3aHUMAIOIIIE
rocst
Ha
11. |[lanka ciopTUBHAs HITYK 3aHHAMAIOIIIE

TocCsa




Kaapossie ycioBus peaauzauuu IIporpammsi

Jlns  mpoBeneHUss y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUM W ydacTHs B
OoQUIMANBHBIX CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAaHUSX Ha Y4€OHO-TPEHHUPOBOYHOM ITarle
(3Tame CHopTUBHOM cHenuanu3aluu), 3Tane COBEPIICHCTBOBAHMS CIHOPTHUBHOIO
MacTepcTBa,  KPOME  OCHOBHOI'O  TpEHEpa-NpemnojaBareiis  JIOIMyCKaeTcs
MPUBJICUEHUE TpPEHEepa-IpenogaBaTesss Mo BUAAM CIOPTUBHOM MOJITOTOBKH, C
yuyeToM crneuuuKy BUJa CHOpTa «TUPEBOM CHOPT», a TaKKEe HAa BCEX ATamax
CHOPTUBHOM TMOJATOTOBKM MPHUBICUYEHUE HWHBIX CHEHUATUCTOB (IIPU YCIOBUHU
OJIHOBPEMEHHOU pabOThI C O0YHAIOIITUMHUCS ).

VYpoBeHb KBaNM(PUKALNUU JIULI, OCYIIECTBIISIONINX CIOPTUBHYIO TIOJTOTOBKY,
JIOJIKEH COOTBETCTBOBATh TPEOOBAHUSAM, YCTAaHOBJIEHHBIM NPO(EeCcCHOHATBHBIM
cranaaprom «TpeHep-npenojaBareiab», YTBEP)KIECHHBIM MpUKa3oM MUHTpyaa
Poccun or 24.12.2020 r. No 952n (3apeructpupoBaHn Muntoctom Poccun
25.01.2021 r., peructpanuonubiii Homep Ne 62203), npodeccuoHaIbHBIM
crangaptoMm «TpeHep», yTBepKIeHHBIM Tmpukazom Muntpyna Poccun ot
28.03.2019 r. Ne 191n (3apeructpupoBan Muntoctom Poccum 25.04.2019 r.,
peructparmoHubiii  Homep No  54519), mnpodeccHOHAIBHBIM  CTaHAAPTOM
«CrenuaiucT 1O MHCTPYKTOPCKOM W METOAMYecKOoM pabore B obyactu
dusznueckoi KyJIbType U CIOPTa», YTBEPKACHHBIM NpukazoM Munrtpyna Poccun
oT 21.04.2022 r. Ne 237u (3apeructpupoBan MuntoctroM Poccuu 27.05.2022 .,
peructparuoHubeiii  Homep Ne 68615), wnu EgunbiM  kBanuduKarmoOHHBIM
CIIPaBOYHUKOM JOJKHOCTEW PYKOBOJMUTENEH, CIEIUATMCTOB U CIYXKalIUX, pa3iel
«KBanudukamoHHble XapaKTepUCTUKH JIOJDKHOCTEH pabOTHHKOB B 001acTH
duznueckoin KYJbTYPbI " CIIOPTa, YTBEPKICHHBIM IPUKa30M
Munsgpasconpa3zsutusi Poccum ot 15.08.2011 r. Ne9l6H (3apeructpupoBaH
Munroctom Poccun 14.10.2022 1., peructpupoBanbiii No22054).

HenpepbiBHOCTH NPOQGECCHOHAIIBEHOTO Pa3BUTHS TPEHEPOB-TIPENogaBaTee
BKJIIOUAaeT B CeOsl CIENYIONIME MEPOINPHUATHSA: KPATKOCPOYHOE TEMaTHUECKOe
oOydeHwue, Hay4YHO-TIPAKTHICCKHE CEMMHAPHI, npodeccruoHaabHas
MEPETNOrOTOBKA U MOBHIIICHUE KBATU(UKAIUY.
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Ilepeuens UnTEpHET-pecypcos

1. MunuctepcTBo ciopta Poccuiickoii @enepanuu (http://www.minsport.gov.ru)
2. Coopt na SImane (http://www.yamal-sport.ru)

3. Poccuiickoe antugonuarosoe arenrctso (http://www.rusada.ru)

4. BcemupHoe antugonuHroBoe arenrctso (http://www.wada-ama.org)

5. Onumnuiickuii komuteT Poccun (http://www.roc.ru/)

6. MexayHapoaabiii onummnuiickuit komutet (http://www.olympic.org/)



http://www.minsport.gov.ru/
http://www.yamal-sport.ru/
http://www.rusada.ru/
http://www.wada-ama.org/
http://www.roc.ru/
http://www.olympic.org/




	Требования к качественному составу групп разработаны в соответствии с требованиями федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «гиревой спорт».
	Основными видами (формами) обучения при реализации дополнительной образовательной программы являются:
	- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;
	- работа по индивидуальным планам спортивной подготовки;
	- тренировочные сборы;
	- участие в спортивных соревнованиях;
	- инструкторская и судейская практика;
	- медико-восстановительные мероприятия;
	- тестирование и контроль.
	Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапе совершенствования спортивного мастерства.
	Учебно-тренировочный процесс проходит в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом спортивной подготовки, рассчитанным на 52 недели.
	Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия устанавливается в астрономический часах с учетом возрастных особенностей и этапа (периода) подготовки занимающихся и не может превышать:
	- этап начальной подготовки – 2 часа;
	- учебно-тренировочном этап (этап спортивной специализации) – 3 часа;
	- этап совершенствования спортивного мастерства – 4 часа;
	Результаты спортивной подготовки в значительной степени зависят от физических качеств и антропометрических данных спортсменов, что необходимо учитывать при отборе претендентов для прохождения спортивной подготовки.
	Этап начальной подготовки 1-го года спортивной подготовки
	Задачи:
	( укрепление здоровья, содействие правильному физическому развитию подростков;
	( развитие физических качеств в соответствии с возрастными особенностями организма;
	( изучение основ тактики и техники в гиревом спорте;
	( формирование спортивного коллектива.
	Общая физическая подготовка.
	Строевые упражнения: понятие о строе, шеренга, колонна, фланг, фронт, интервал и дистанция, направляющий и замыкающий.
	Строевые команды: предварительная и исполнительная.
	Упражнения без предметов: маховые движения руками и ногами в различных плоскостях и в направлениях; сгибание и выпрямление рук с напряжением и сопротивлением в смешанных упорах.
	Упражнения в движении: ходьба на носках, пятках, внутренней и внешней сторонах стопы.
	Акробатические упражнения: перекаты, короткие и длинные кувырки вперед, назад, в стороны с опорой и без опоры на руки; упражнения со скакалкой; прыжки на одной, двух ногах со сменой ног; прыжки в различном темпе и ритме.
	Специальная физическая подготовка:
	( упражнения для развития силы и силовой выносливости основных групп мышц спортсмена-гиревика;
	( упражнения для мышц кистей рук: сжимание теннисного мяча или кистевого экспандера; сгибание и разгибание кистей или круговые движения в лучезапястных суставах, удерживание в руках гантели или гири;
	( упражнения для мышц разгибателей рук: из исходного положения (и.п.) руки за головой, локти приподняты-поднимание гирь, гантелей;
	( упражнения для грудных мышц: из и. п. лежа на скамейке - сведение и разведение рук в стороны с гирями;
	( упражнения для дельтовидных мышц: гиря в опущенных вниз руках - поднимание гири до подбородка: то же вверх на прямые руки;
	( упражнения для мышц бедра: приседания с гирей на плечах; приседания с гирей на груди; приседания с гирей в руках сзади; выпрыгивание с гирей;
	( упражнения для мышц спины: наклоны с гирей вперед или штангой; поднимание гири махом к плечу; наклоны с гирей вправо и влево;
	( упражнения для мышц брюшного пресса: сидя на козле, стуле, скамье, закрепив ноги-сгибание и разгибание туловища.
	Техническая - тактическая подготовка.
	Начальное обучение техники рывка: элементы, фазы, части, приемы; обучение маховым движениям; маховые движения со сменой рук; обучение дыханию при выполнении рывка; рывок гири одной рукой.
	Начальное обучение техники толчка: элементы, фазы, части, приемы; обучение подъему гири на грудь; обучение действию в исходном положении; обучение подъему гирь от груди; обучение фиксации гирь в верхней точке; обучение дыханию при выполнении толчка; т...
	Этап начальной подготовки 2-го года спортивной подготовки
	Задачи: (1)
	( укрепление здоровья, содействие разностороннему физическому развитию занимающихся;
	( развитие физических способностей согласно возрастной периодизации;
	( изучение техники и тактики, закрепление ранее изученных технических элементов и тактических комбинаций;
	( приобретение соревновательного опыта;
	( воспитание стойкого интереса к регулярным занятиям гиревым спортом;
	( дальнейшее формирование спортивного коллектива.
	Общая физическая подготовка. (1)
	Строевые упражнения: строевая стойка. Действия в строю на месте и в движении. Выполнение команд «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!».
	Упражнения без предметов: повороты и наклоны, круговые движения туловища с различным положением рук.
	Упражнения в движении: ходьба и бег приставными шагами влево, вправо, спиной, вперед.
	Акробатические упражнения: кувырки с места, с шага, с разбега толчком одной и двумя ногами.
	Упражнения со скакалкой: прыжки с подтягиванием коленей к груди. Упражнения на гимнастической стенке: вис углом, вис лицом к стенке, махи ногами вправо, влево.
	Упражнения с гимнастическими палками: прыжки через лежащую палку на двух и одной ноге вперед спиной, боком с поворотом на 90 .
	Упражнения с набивным мячом: броски мяча от груди двумя руками из-за головы, снизу, стоя, спиной вперед, выталкивание мяча левой и правой рукой.
	Упражнения с гантелями различного веса: стоя в основной стойке или ноги врозь, руки с гантелями в различных исходных положениях - повороты, наклоны, круговые движения туловища; выпады и приседания с подниманием и опусканием гантелей при вставании и на...
	Упражнения на канате: лазание по канату с помощью ног.
	Подвижные и спортивные игры: преодоление препятствий; игры: «Удочка», «Не давай мяч водящему», игра в волейбол.
	Упражнения на перекладине, брусьях, опорные прыжки; подтягивание, отжимание на брусьях; соскоки дугой на махе вперед, назад; прыжок через козла ноги врозь.
	Легкоатлетические упражнения: бег на скорость и выносливость (60 м, 100 м), кроссы (1000 м - 2000 м), прыжки в длину с места.
	Специальная физическая подготовка.
	Упражнения для развития силы и силовой выносливости основных групп мышц спортсмена-гиревика.
	Упражнения для мышц кистей рук: взявшись пальцами за дужку гири, сгибание и разгибание кистей рук прыжки с гирями в руках.
	Упражнения для мышц разгибателей рук: в упоре лежа сгибание и разгибание рук; в упоре на брусьях сгибание и разгибание рук.
	Упражнения для грудных мышц: лежа жим штанги; из и. п. лежа на скамейке выжимание гирь попеременно.
	Упражнения для дельтовидных мышц: жим гирь попеременно в стойке; швунг жимовой; жим штанги из-за головы; толчок гирь с плеч; жим гантелей различного веса.
	Упражнения для мышц бедра: приседания со штангой; приседания с гирей; приседания с гирей в руках сзади; приседания с гирей вверху на прямых руках; сгибание и разгибание ног в выпаде с гирями или штангой на плечах.
	Упражнения для мышц спины: поднимание двух гирь на грудь; поднимание гири махом вверх на прямые руки; рывок двух гирь; круговые движения с гирей; рывок гири (попеременно левой и правой рукой).
	Упражнения для мышц брюшного пресса: из виса на перекладине или гимнастической стенке поднимание прямых ног до положения угла и выше.
	Технико-тактическая подготовка.
	Изучение и совершенствование техники классических упражнений.
	Совершенствование техники рывка: рывок сериями по 5-6 повторений; рывок сериями со сменой рук; совершенствование дыхания при выполнении рывка; работа мышц ног и спины при выполнении рывка; совершенствование взаимосвязи всех частей рывка.
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 1-го года спортивной подготовки
	Задачи: (2)
	( укрепление здоровья на базе полученной физической подготовки;
	( направленное развитие физических способностей в соответствии с возрастными особенностями;
	( освоение более сложных тактических комбинаций, технических элементов;
	( овладение основами теории и методики проведения вводной части тренировочного занятия;
	( развитие морально-волевых качеств.
	Общая физическая подготовка. (2)
	Строевые упражнения. Повороты в строю. Размыкание и смыкание строя. Изменение направления движения.
	Упражнения без предметов: приседания на одной ноге; прыжки на одной, двух ногах, ноги врозь, с продвижением вперед.
	Упражнения в движении: ходьба, бег по кругу, по периметру спортивного зала. Акробатические упражнения: кувырки через препятствия; мост (лежа на спине); стойка на лопатках (березка).
	Упражнения со скакалкой: прыжки в различном темпе и ритме; прыжки с продвижением вперед, назад, в стороны.
	Упражнения на гимнастической стенке: вис углом; подтягивание туловища назад; махи ногами вправо и влево.
	Упражнения с гимнастическими палками: прыжки через лежащую палку на двух и одной ноге вперед, боком с поворотом на 180 .
	Упражнения с набивным мячом: броски мяча от груди двумя руками из-за головы, снизу, стоя, спиной вперед; подбрасывание и захват мяча двумя и одной рукой.
	Упражнения с гантелями различного веса: сгибание и разгибание рук в локтевых суставах попеременно и одновременно; выжимание гантелей; прыжки с гантелями (на одной ноге и на двух ногах).
	Упражнения на канате: лазание по канату без помощи ног.
	Подвижные и спортивные игры: гонка мячей по кругу «Борьба за мяч»; «Пионербол» (игра в волейбол через сетку).
	Упражнения на перекладине, брусьях, опорные прыжки; сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях с размахиванием; прыжок через козла ноги вместе.
	Легкоатлетические упражнения: бег на скорость и выносливость (100 м, 1000 м), кроссовая подготовка (2000 м), прыжки в длину с разбега.
	Специальная физическая подготовка. (1)
	Упражнения для развития силы и силовой выносливости основных групп мышц спортсмена-гиревика. (1)
	Упражнения для мышц кистей рук: накручивание на горизонтальную ось и раскручивание троса с гирей (на специальном устройстве).
	Упражнения для мышц разгибателей рук: в стойке на руках сгибание и разгибание рук.
	Упражнения для грудных мышц: лежа жим штанги; из и. п. лежа на скамейке сведение и разведение в стороны рук с гантелями и гирями.
	Упражнения для дельтовидных мышц: жим гирь; гиря в опущенных вниз руках -поднимание гири к подбородку; швунг жимовой; жим штанги стоя; жим штанги из-за головы: жим гантелей различного веса.
	Упражнения для мышц бедра: приседания с гирей или штангой на плечах, на груди; полуприседы со штангой; ходьба со штангой выпадами; приседания с гирей вверху на прямых руках; выпрямление ног с грузом на тренажере; выпрямление ног лежа на спине.
	Упражнения для мышц спины: тяга становая штанги; тяга штанги рывковая; тяга штанги толчковая; рывок двух гирь; наклоны с гирей вправо, влево; рывок гири; круговые движения с гирей; поднимание гири махом к плечу.
	Упражнения для мышц брюшного пресса: сгибание и разгибание туловища, сидя на стуле, скамье, козле; из и. п. угол в висе на перекладине, движения ногами вниз-вверх или круговые движения ногами; подъем прямых ног за голову, лежа на гимнастической скамей...
	Технико-тактическая подготовка. (1)
	Совершенствование техники рывка: рывок гири (24 кг) сериями 5-6 повторений; совершенствование фазы разгона снаряда; совершенствование принципа «маятника»; работа ног и туловища при выполнении рывка; классический рывок (2-3 минуты); махи с гирей больше...
	Совершенствование техники толчка: толчок гирь с плеч; толчок классический (3-5 мин.); работа ног и туловища при выполнении толчка; совершенствование дыхания при толчке; совершенствование взаимосвязи всех частей толчка и согласование действий во всех е...
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 2-го года спортивной подготовки
	Задачи: (3)
	( направленное развитие физических способностей с учетом сенситивных периодов развития физических качеств;
	( овладение техническими и тактическими действиями, согласно программного материала для данного года спортивной подготовки;
	( развитие морально-волевых качеств;
	( овладение основами методики составления комплексов упражнений для развития основных физических качеств.
	Общая физическая подготовка. (3)
	Строевые упражнения. Перестроение. Строевой и походный шаг. Упражнения без предметов: повороты и наклоны, круговые движения туловищем с различным положением рук; прыжки на одной и двух ногах, приседание на одной и двух ногах.
	Упражнения в движении: ходьба, бег по кругу; ходьба и прыжки в полуприседе. Акробатические упражнения: стойка на лопатках; кувырки вперед через препятствие.
	Упражнения со скакалкой: прыжки на одной, двух ногах, со сменой ног; прыжки в различном темпе и ритме.
	Упражнения на гимнастической стенке: вис углом; вис лицом к стенке; махи ногами вправо и влево; упор лежа, ноги на перекладине стенки, сгибание и выпрямление рук (отжимание).
	Упражнения с гимнастическими палками: наклоны вперед, в стороны, назад, круговые вращения туловищем с различным положением и изменением положения палки.
	Упражнения с набивным мячом: броски мяча от груди двумя руками, из-за головы, снизу, стоя, спиной вперед, выталкивание мяча левой и правой рукой.
	Упражнения с гантелями различного веса: выжимание гантелей, поднимание рук вверх, вперед, в стороны, дугами вперед и внутрь; выпады и приседания с подниманием и опусканием гантелей при вставании и наоборот, прыжки с гантелями.
	Упражнения на канате: лазание по канату без помощи ног (4 м.). Подвижные и спортивные игры: игра в баскетбол, футбол, волейбол. Упражнения на перекладине, брусьях, опорные прыжки: подтягивание за спину; сгибание и разгибание рук в упоре (на брусьях); ...
	Легкоатлетические упражнения: бег на скорость (60 м и 100 м), бег на выносливость (3-4 км), прыжки в длину с места. Специальная физическая подготовка.
	Упражнения для развития силы и силовой выносливости основных групп мышц спортсмена-гиревика. (2)
	Упражнения для мышц кистей рук: прыжки с гирями в руках; махи с гирей; ходьба с гирями в опушенных руках: накручивание на горизонтальную ось и раскручивание троса с гирей.
	Упражнения для мышц разгибателей рук: в упоре лежа сгибание и разгибание рук; в упоре на брусьях сгибание и разгибание рук; дожим гири одной (двумя) рукой; ходьба с гирями вверху на прямых руках. 48
	Упражнения для грудных мышц: лежа жим штанги; лежа на скамейке выжимание гирь; лежа, гиря за головой на полу - поднимание и опускание гири прямыми руками.
	Упражнения для дельтовидных мышц: толчок гирь: различные жимы гирь: швунг жимовой; различные жимы штанги (с груди, из-за головы).
	Упражнения для мышц бедра: приседания с гирей или штангой на плечах, на груди: приседания с гирей в руках сзади; выпрыгивание с гирей: полуприседы со штангой.
	Упражнения для мышц спины: рывок гири; наклоны вперед со штангой; поднимание двух гирь на грудь; бросок гири через голову; тяга становая; тяга штанги рывковая (широким захватом).
	Упражнения для мышц брюшного пресса: из виса на перекладине или гимнастической стенке поднимание прямых ног до положения угла; закрепить ноги - сгибание и разгибание туловища, сидя на козле, стуле, скамейке.
	Технико-тактическая подготовка. (2)
	Изучение и совершенствование техники классических упражнений. (1)
	Совершенствование техники рывка: рывок гири (16 кг, 24 кг) сериями 5-6 подходов: совершенствование принципа взаимодействия мышц ног, спины, туловища в рывке гири; классический рывок 24 + х 4 подхода; 20 махи с гирей большего веса; рывок 2-х гирь (16 к...
	Совершенствование техники толчка: толчок одной гири (попеременно); совершенствование принципа взаимодействия мышц ног, спины, туловища в толчке 2-х гирь; совершенствование дыхания при толчке 2-х гирь; толчок классический (24 +24) х 4-6 подходов; 40-60...
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 3-го года спортивной подготовки
	Задачи: (4)
	( направленное развитие физических способностей с учетом сенситивных периодов развития физических качеств и особенностей полового развития занимающихся;
	( овладение техническими и тактическими действиями, согласно программного материала для данного года спортивной подготовки; (1)
	( развитие морально - волевых качеств;
	( формирование социально-психологической атмосферы, согласно для данного года спортивной подготовки;
	( овладение основами методики составления комплексов упражнений для развития основных физических качеств. (1)
	Общая физическая подготовка. (4)
	Практические занятия. Строевые упражнения. Строевой шаг и походный. Перестроения. Переход с шага на бег и обратно.
	Упражнения без предметов: приседания с различным положением рук. приседания на одной ноге; сгибание и выпрямление рук с напряжением и сопротивлением в смешанных упорах; выпрыгивание из глубокого приседа.
	Упражнения в движении: ходьба на носках, пятках; ходьба и прыжки в полуприседе; упражнения в парах.
	Акробатические упражнения: короткие и длинные кувырки вперед; кувырки с шага, с разбега, толчком одной и двумя ногами; кувырки через препятствие; ходьба на руках (со страховкой).
	Упражнения со скакалкой: прыжки на одной, двух ногах, со сменой ног; прыжки с продвижением вперед, назад, в стороны; прыжки с двойным вращением скакалки вперед и назад.
	Упражнения на гимнастической стенке: попеременное и одновременное поднимание ног в висе спиной к стене, махи ногами вправо, влево; прогибание туловища назад, махиногами влево-вправо; выпады из положения стоя спиной и боком к стенке, держась руками за ...
	Упражнения с гимнастическими палками: наклоны вперед, в стороны, назад, круговые вращения туловищем с различным положением и изменением положения палки; перешагивание и перепрыгивание через палку, удерживаемую в руках.
	Упражнения с набивным мячом: наклоны вперед, в стороны, приседание и выпады с различным положением мяча: за головой, вверху, у груди; броски мяча от груди двумя руками, из-за головы, снизу, стоя, спиной вперед, выталкивание мяча левой и правой рукой; ...
	Упражнения с гантелями различного веса: сгибание и разгибание рук в локтевых суставах попеременно и одновременно; выжимание гантелей; поднимание рук вверх, вперед, в стороны, дугами вперед и внутрь; тоже по кругу; повороты, наклоны, круговые движения ...
	Упражнения на канате: лазание по канату без помощи ног. (1)
	Подвижные и спортивные игры: игра в волейбол, баскетбол, футбол.
	Упражнения на перекладине, брусьях, опорные прыжки: подтягивание, подъем в упор (переворотом, силой, разгибом); соскоки дугой на махе вперед, назад; опорные прыжки через козла и коня ноги врозь, согнув ноги. Легкоатлетические упражнения: бег на скорос...
	Специальная физическая подготовка. (2)
	Упражнения для развития силы и силовой выносливости основных групп мышц спортсмена-гиревика. (3)
	Упражнения для мышц кистей рук: сжимание теннисного мяча или кистевого экспандера; взявшись пальцами за дужку гири, сгибание и разгибание кистей; прыжки с гирями в руках; махи с гирей; ходьба с гирями в опущенных руках.
	Упражнения для мышц разгибателей рук: в упоре лежа сгибание и разгибание рук; в упоре на брусьях сгибание и разгибание рук; в стойке на руках сгибание и разгибание рук; дожим гири одной (двумя) рукой; ходьба с гирями вверху на прямых руках.
	Упражнения для грудных мышц: жим штанги лежа; разведение в стороны рук с гирями из и. п. лежа на скамейке; из и. п. лежа на скамейке выжимание гирь попеременно; из и. п. лежа, гиря за головой на полу - поднимание и опускание гири прямыми руками.
	Упражнения для дельтовидных мышц: швунг жимовой; толчок гирь; жим гирь (16 кг, 24 кг, 32 кг); тяга штанги к подбородку.
	Технико-тактическая подготовка. (3)
	Техника рывка: старт, замах, подрыв, подсед или уход, фиксация, опускание в замах, перехват.
	Техника толчка: старт, подъем на грудь, подрыв, подсед, выталкивание гири, подсед - вставание из подседа, фиксация, опускание - приход в стартовое положение.
	Изучение и совершенствование техники классических упражнений
	Совершенствование техники рывка: рывок гири (24 кг) сериями 5-6 повторений; совершенствование фазы разгона снаряда.
	Совершенствование принципа «маятника»: работа ног и туловища при выполнении рывка; классический рывок (2-3 минуты); махи с гирей большего веса; рывок гири со сменой рук; совершенствование дыхания при рывке.
	Совершенствование техники толчка: толчок гирь с плеч; толчок классический (3-5 мин.); работа ног и туловища при выполнении толчка; совершенствование дыхания при толчке; совершенствование взаимосвязи всех частей толчка и согласование действий во всех е... (1)
	Тактика проведения толчков, рывков.
	Тактические действия: изучение противника (разведка), сбор информации о противниках (вес, рост, физическое развитие); постановка цели поединков (победить, не дать победить противнику).
	Тактика выступления на соревнованиях.
	Тактика как система специальных знаний и умений направлена на решение задач сбора и анализа информации и принятия решения.
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	4-5-го годов спортивной подготовки
	Задачи: (5)
	( направленное развитие физических способностей с учетом сенситивных периодов развития физических качеств и особенностей полового развития;
	( совершенствование физической подготовленности, направленной на развитие специальных физических качеств;
	( совершенствование ранее изученных технических приемов и тактических действий;
	( индивидуализация подготовки занимающихся; ( овладение основами методики проведения тренировочного занятия;
	( формирование социально-психологической атмосферы;
	( воспитание морально-волевых качеств;
	( выполнение разрядных требований.
	Общая физическая подготовка. (5)
	Строевые упражнения. Строевой шаг и походный. Перестроения. Переход с шага на бег и обратно.
	Упражнения без предметов: приседания с различным положением рук; приседания на одной ноге; сгибание и выпрямление рук с напряжением и сопротивлением в смешанных упорах; выпрыгивание из глубокого приседа.
	Упражнения в движении: ходьба на носках, пятках; ходьба и прыжки в полуприседе.
	Акробатические упражнения: короткие и длинные кувырки вперед; кувырки с шага, с разбега, толчком одной и двумя ногами; кувырки через препятствие; ходьба на руках (со страховкой). (1)
	Упражнения со скакалкой: прыжки на одной, двух ногах, со сменой ног; прыжки с продвижением вперед, назад, в стороны; прыжки с двойным вращением скакалки вперед и назад. (1)
	Упражнения на гимнастической стенке: попеременное и одновременное поднимание ног в висе спиной к стене, махи ногами вправо, влево; прогибание туловища назад, махи ногами влево-вправо; выпады из положения стоя спиной и боком к стенке, держась руками за...
	Упражнения с гимнастическими палками: наклоны вперед, в стороны, назад, круговые вращения туловищем с различным положением и изменением положения палки; перешагивание и перепрыгивание через палку, удерживаемую в руках. (1)
	Упражнения с набивным мячом: наклоны вперед, в стороны, приседание и выпады с различным положением мяча: за головой, вверху, у груди; броски мяча от груди двумя руками, из-за головы, снизу, стоя, спиной вперед, выталкивание мяча левой и правой рукой; ... (1)
	Специальная физическая подготовка. (3)
	Упражнения с гантелями различного веса: сгибание и разгибание рук в локтевых суставах попеременно и одновременно; выжимание гантелей; поднимание рук вверх, вперед, в стороны, дугами вперед и внутрь; тоже по кругу; повороты, наклоны, круговые движения ... (1)
	Упражнения на канате: лазание по канату без помощи ног. (2)
	Подвижные и спортивные игры: игра в волейбол, баскетбол, футбол. (1)
	Упражнения для мышц бедра: приседания со штангой на плечах; приседания со штангой на груди; приседания с гирей в руках сзади; выпады со штангой; выпрыгивание с гирей; приседания с гирями вверху на прямых руках; прыжки со штангой из положения низкого с...
	Упражнения для мышц спины: наклоны со штангой: наклоны с гирей вправо и влево; поднимание двух гирь на грудь; поднимание гири махом вверх на прямые руки; рывок двух гирь; бросок гири через голову назад; тяга штанги становая; тяга штанги рывковая толчк...
	Упражнения для мышц брюшного пресса: сидя на козле, стуле, скамейке, закрепив ноги, сгибание и разгибание туловища; из виса на перекладине или гимнастической стенке, поднимание прямых ног до положения угла и выше; из и. п. угол в висе на перекладине, ...
	Технико-тактическая подготовка. (4)
	Изучение и совершенствование техники классических упражнений. (2)
	Совершенствование техники рывка: рывок гири сериями 5-6 подходов по 20-30 раз; совершенствование принципа «маятника»; совершенствование принципа взаимодействия мышц ног, спины, туловища в рывке гири; классический рывок 24- х 4-6 подходов; 30-50 рывок ...
	Совершенствование техники толчка: толчок одной гири (попеременно); толчок двух гирь с плеч; совершенствование принципа взаимодействия мышц ног, спины, туловища в толчке 2-чок классический (24+24) х 4-6 подходов; совершенствование финального усиления п...
	Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в тренировке. Она органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент практических знаний.
	Гиревик, как и любой другой спортсмен, должен обладать высокими моральными и волевыми качествами, быть достойным гражданином России, с честью представлять свое спортивное учреждение, свой город, страну на соревнованиях любого ранга.
	Теоретическая подготовка может проводиться не только в форме теоретических занятий, бесед, но и как элемент практических занятий непосредственно в процессе спортивной тренировки. В этих случаях теоретические занятия органически связаны с физической, т...
	В процессе теоретических занятий целесообразно шире использовать активные методы тренировки: проблемный метод анализа конкретных ситуаций, программированная тренировка.
	Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность: вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике в условиях тренировочных занятий.
	Материал распределяется на весь период спортивной подготовки.
	При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в доступной им форме. В зависимости от конкретных условий работы в план теоретической подготовки можно вносить коррективы. В данном разделе Программы приво...

