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1. TIOACHUTEJIBHASA 3AIITMCKA

Hacrosmas  nporpamma  pa3paboTaHa Ha  OCHOBE  JONOJHUTEIbHOU
00pa3oBaTeabHONl MPOrpaMMbl CIIOPTHUBHOM MOJArOTOBKHM MO BHAY cnoprta «l npeBoi
copr» MbVY/JIO CII «Ockom», YTBEpKACHHOM NPUKA30M PYKOBOIUTEIS
VYupexnenus 30 nexadps 2025 r. npuka3 Ne§0.

Llenb - [OCTWIKEHHE BBICOKMX CIHOPTHUBHBIX pPE3YyJbTaTOB HAa OCHOBE
IPOrpaMMHO-LIETIEBOTO  XapakTepa JACSTENbHOCTH OO0YYalolUXCS B YCIOBHUSX
MHOT'OJIETHETO, KPYTJIOTOJAUYHOTO U 3TAIHOTO MPOLEecca CHOPTUBHON MOATOTOBKH.

3aoauu:

- HalpaBJIEHHOE Pa3BUTHE (U3NYECKUX CIIOCOOHOCTEW C y4ETOM CEHCUTHUBHBIX
NEPUOIOB Pa3BUTHUS PUBUUYECKUX KAUYECTB;

— OBJAJCHUE TEXHUYECKUMU U TAKTUYECKUMHU JEUCTBHUSIMH, COIJIACHO
IIPOrpaMMHOI0 MaTepuaia sl JAHHOTO TOJ1a CIIOPTUBHOW MMOATOTOBKY;

— pa3BUTHE MOPAJIbHO-BOJIEBBIX KAYECTB;

— OBJIQJICHHE OCHOBAMHM METOAUKH COCTABJICHUS KOMIUIEKCOB YIIPAXHEHHUU IS
Pa3BUTHUSI OCHOBHBIX (PU3NYECKHUX KAYECTB.

Y4eOHO-TPEeHUPOBOYHBIN 3TAIl BTOPOIrO Tojia 00yUeHUs — ClieluaIu3upoBaHHas
CIIOPTUBHAS MOJTOTOBKA C YUYETOM MHIMBUIYAIBHBIX OCOOCHHOCTEW MEpPCIEKTUBHBIX
CIIOPTCMEHOB  JUII  JIOCTMIXKEHUST MMH  BBICOKMX CTaOWIBHBIX  PE3YJIbTATOB,
MO3BOJISIIONIMX BOMTH B COCTaB CIIOPTUBHOM COOPHOM pervoHa.

Ha yueOGHO-TpeHHpOBOYHOM 3Tarne pemaroTcs Bce Oosee ciaoxHbie 3ana4n. [Ipu
3TOM  CYIIECTBEHHO  MOBBIIIAETCS  POJb  MHAMBHUIyaJIbHBIX  OCOOEHHOCTEH
oOy4arorierocsi, 0COOEHHO B COPEBHOBATEIbHBIN Tiepro. CIOpTUBHAS MOJATOTOBKA HA
JAHHOM J3Tale€ MMEET BBIPAXKEHHBI CHEUUAIU3UPOBAHHBIM  XapakTep, 4TO
OposBIIIETCSIT B TMOKOM  HCIOJB30BAaHWHM  OCHOBHBIX W JOIOJHHUTEIBHBIX
TPEHUPOBOYHBIX CPEICTB C LEIbI0 3HAYUTEIBHOTO IIOBBIIICHHS CIEIHAIBHOU
NOATOTOBJIEHHOCTH.

VY4eOHO-TpEeHUPOBOUHASI TpPyIIa KOMIUIEKTYETCS W3 4Yucia oOydarouuxcs,
BBITIOJIHUBILIMX ~ KOHTPOJIbHBIE HOPMAaTUBBI MO  CHEUUAIbHOM  (u3MUecKol U
CIIOPTUBHOM TOJATOTOBKE, MMEIOLIME BTOPOU FOHOLIECKUU CIOPTUBHBINA paspsig U C
Y4ETOM IUIAHUPOBAHUS ydacTusi oOyyaromuxcs (popMupoBaHusi KOMaH bl HUTPOKOB) B
(GUBKYIBTYPHBIX MEPONPUATUSIX U CIHOPTUBHBIX MEPOIPUSATUAX, BKIIOYCHHBIX B
Envsblii kasieHAapHbIN IIaH MEXPETMOHAIBHBIX, BCEPOCCUMCKUX U MEKITYHAPOIHBIX
(U3KYIBTYPHBIX MEPONPUATUH, W CIOPTUBHBIX MEPONPUSATUI B COOTBETCTBUU C
MIOJIOKEHHUEM (PErIaMeHTOM) 00 WX MPOBEJCHUH.

Y4eOHO-TPEHHUPOBOYHBIN IIPOIECC B YUPEIKICHUH BEICTCS B COOTBETCTBUHU C
TOJIOBBIM  y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIM IUIAHOM, pAacCUYMTaHHbIM Ha 52  HEJENH.
OCHOBHBIMHM (pOPMaMH OCYILIECTBIIEHUS TPEHUPOBOYHOIO MPOLECCA SBISIOTCS:

- TPYIIIOBBIE U UHAUBUAYaJbHbIE IPAKTUUECKUE U TEOPETUUECKUE 3aHATHS;
- y4eOHO-TPEHUPOBOYHbBIE COOPBHI;

- y4acTHe B CHOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSAX U MEPONPUATHSX;

- THCTPYKTOPCKAas U CyAeicKas PaKkTHKa;



- MEIMKO-BOCCTAaHOBUTENBHBIE MEPOIIPUITHS;

- TECTUPOBAHUE U KOHTPOJIb.

B mepuwon xanukyn opraHusyercs paboTy B (PU3KYJIBTYpHO-CIIOPTUBHBIX
jarepsix, oOecleyuBaeTcs ydyacTue OOyd4arolluxcs B  TypHUpaX, Y4yeOHO-
TPEHUPOBOYHBIX COOpPAX, MPOBOJAUMBIX (PU3KYIBTYPHO-CIIOPTUBHBIMU OpPraHU3alUsIMU
WIM HENOCPEJICTBEHHO YUpPEKIECHUEM, BBINOTHEHUE CAMOCTOSITENIbHOW paboThl IO
3a/IaHUI0 TPEHEpa.

Ha nanHoMm sTane criopTUBHOM MOATOTOBKH YAEJISIETCS BHUMAHUE MOBBIIIEHUIO
ypoBHSI OOIIeH W CHeUUaTbHOW (PU3NUECKOM, TEXHUUYECKOH, TaKTUYECKOW U
NICUXOJIOTUYECKON MOATOTOBKU, MPUOOPETEHUIO OIbITA U JOCTHKEHUS CTaOMIbHOCTH
BBICTYIJICHUST Ha OQUIIMAIBHBIX CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUAX 10 BHUAY CIOpTa
rUpeBOil cropT, (HOPMHUPOBAHMIO CHOPTUBHOM MOTHBALIMU, YKPEIUIEHUIO 370POBbS
CIIOPTCMEHOB.

Oocuoaemvole pe3yibmamol.

- (popMHUpOBaHUE YCTOMYMBOTO MHTEPECa K 3aHATUSM BUIOM CIIOPTa «TUPEBOM
CIIOPTY;

- ¢opMmupoBaHUE PaA3HOCTOPOHHEW OOmIeH U cheuualbHOW (U3UYECKON
MOJATOTOBJIEHHOCTH, a TAaKXe TEOPETUUYECKOU, TEXHUYECKOM, TAKTUYECKOU U
NICUXOJIOTUYECKON MOATOTOBIEHHOCTH, COOTBETCTBYIOIIEH BUAY CIIOPTa «CHOPTHUBHAA
TUMHACTHKA»;

- o0ecrieyeHue ydactus B OQUIMAIBHBIX CIOPTHUBHBIX COPEBHOBAHUSAX U
(dbopMHUpOBaHUE HABBIKOB COPEBHOBATEIBHOMN JESTEINBHOCTH;

- YKPEIUIEHUE 310POBbSI.

- YpOBEHb CIOPTHBHOW KBaTU(UKAIMH: «TPETHH CIOPTUBHBIA pa3psiy,
«BTOPOM CIIOPTUBHBIN pa3psii», «IEPBbIA CIIOPTUBHBINA pa3psay.

AtrtecTanus oOydaromuxcsi MpOBOAMTCS B Jaekabpe B ¢opMe cradu
KOHTPOJIbHO-TIEPEBOIHBIX UCIIBITAHUN.

OCHOBHBIMM  BHJAaMU KOHTPOJIS  SIBJSIFOTCS  BBIIIOJIHEHWE  KOHTPOJIBHBIX
HOPMAaTHBOB IO OOIIEH, cHequanbHOW  (U3MYECKOM, TEXHHKO-TEXHUYECKON
NOJTOTOBKE (TECTUPOBAHUE), YCHEIIHOE BBHICTYIVICHHE B COPEBHOBAHMSIX PA3IMYHOIO
paHra, BBIIIOJHEHHE HOPM JUIsl NPUCBOECHUS CHOPTHUBHBIX PA3PSAAOB U CIIOPTHUBHOIO
3BaHUS.

Kontpons o6mieit u cnenuanbHOW (U3UYECKOM, CIOPTUBHO-TEXHUUYECKON U
TaKTUYECKOW MOATOTOBKU OCYILECTBISIETCSA B (POpME TECTUPOBAHHSI.

B npomecce TpeHUpOBOYHOM pabOThl CHUCTEMATHYECKH BEIETCS  y4eT
IIOATOTOBJIEHHOCTH IIyTE€M: TEKYIUEH OLIEHKM YCBOCHMS H3y4aeMOro MaTepuala;
OLICHKU DPE3YJIbTATOB BBICTYIUIEHUS B COPEBHOBAHUSIX KOMAHAbI U MHIAWBUAYAIbHBIX
UTPOBBIX TOKa3areneil; 00béMa W HMHTEHCUBHOCTH TPEHHUPOBOUYHBIX HArpysok;
BBIMIOJTHEHUS KOHTPOJIBHBIX YIPaKHEHUH MO 0Oled M crhenuanbHOil (u3nueckoi
OATOTOBKE

Cpoxu peanu3anuu nporpaMmsl 1 ron.

IIporpamma paccuntana Ha aetedt ot 14 no 18 ner. KommuectBo yacoB B rojp -
624.



2. KAJIEHJIAPHO-TEMATHYECKHWH IIJIAH
Ha 2026 y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIN 0]

Tabnuya 1
2 2 = s | & | A | 2 2
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HanMeHoBaHWe MaTepHana = 2 = = = 2 2 & = g 5 > 3
® | & < ~ ~ < | 5| 8| = | & A
Obuieusiieckas HOAroTOBKa 8 | 16 | 19 | 17 | 16 | 18 | 2325 | 24 | 23 | 23 | 19 | 19 | 225
Crient. pusnieckas MOAroToBKa 10 | 10 | 10 | 15 | 10 | 10 10 10 | 10 | 10 | 10 | 10 125
VY4acTie B CHOPTHBHBIX COPEBHOBAHMSIX o) 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 2 44
TeXHUUYECKAs [TOITOTOBKA 10 10 12 10 12 10 11 10 10 10 10 10 125
TakTrueckast MmoaAroToBKa 1 1 1 1 4
Teoperudeckast IOArOTOBKA ) o) 4
[Mcuxonmoruueckast MOArOTOBKA 4 4
KoHTposbHBIE MEPOTIPUATHS
(TecTMpOBaHUE M KOHTPOJIb) 4 4
HNHcTpyKkTOpCKas U cyneuckas pakTuka 4 4 4 4 4 4 4 4 6 4 4 4 50
MenuiuHCKHe, MEINKO-OHOIOTHUECKUE
MEPOTIPHSITHSI) 4 4
BoccranoBuUTEIbHBIC MEPOTIPUSATHS o) 2 o) o) o) 10
TperupoBoUyHbIC COOPHI U (HIK) paboTa
110 UHIMBUAYAIbHBIM IIJIAHAM 25 25
Beero: 41 | 46 | 52 | 51 | 48 | 49 | 54/25 | 52 | 53 | 53 | 47 | 53 | 624




3. COJEP)KAHUE PABOYEN ITIPOT'PAMMBI

1. O0mas ¢pusnveckas NOArOTOBKA.

CrpoeBbie  ynpaxsHenus. Ilepectpoenue. CTpoeBOM H IOXOAHBIM MIAr.
VYopaxHenuss 0e3 MNpeaIMETOB: TOBOPOTbl W HAKJIOHBI, KPYTOBbIE JBUYKEHUS
TYJIOBUILEM C Pa3jIU4YHbIM TMOJOXXKEHHEM PYK; NMPbDKKM HA OJHOM M JABYX HOrax,
IpHUcelaHne Ha OJHOU U JABYX HOTaX.

VYopaxHeHus: B JIBI)KCHHMM: XOJp0a, Oer mo Kpyry; Xoan0a M TPBIKKH B
nosynpucene. AKpodaruueckue yrnpakHeHHsI: CTOMKA Ha JIONATKaxX; KyBBIPKU BIIEpE]
yepe3 MPEnsTCTBUE.

YhopaxHEHUs] CO CKAKAJIKOW: MPbDKKU HA OJHOM, ABYX HOrax, CO CMEHOM HOT;
MPBDKKU B PA3JIMYHOM TEMIIE U PUTME.

VYnpaxHeHHs Ha TUMHACTHYECKOW CTEHKE: BUC YIJIOM; BUC JIMLIOM K CTEHKE;
Maxy HOTaMH{ BIPABO U BJIEBO; YIOP JE€Xa, HOTH HA MEPEKIATNHE CTEHKH, CTUOAHUE U
BBIIPSIMIIEHHE PYK (OT)KUMaHHUE).

VYropaxHeHus: ¢ TMMHACTHYECKMMH IaJIKaMHU: HAKJIOHBI BHEpPEN, B CTOPOHBI,
Ha3aJl, KPyroBble BpAIICHUs TYJOBHILEM C Pa3JIMYHBIM IOJOXKEHUEM M U3MEHEHUEM
MOJIOKEHUS TAJIKH.

VYnpaxHeHus: ¢ HAOMBHBIM MSYOM: OpOCKH Msiya OT IpyJid IByMs pyKaMH, U3-3a
rOJIOBBI, CHU3Y, CTOSI, CIIMHOM BIIEPE, BHITAJKUBAHUE Ms4a JIEBOM U MPaBOU PYKOM.

VYopaxHeHHss C TaHTENSMH pa3IM4HOrO Beca: BBDKUMAHHE TaHTEIIEH,
MOJHUMAHHUE PYK BBEpX, BIEPEA, B CTOPOHBI, JyraMHu BIIEPE] U BHYTPb; BBINAIbI U
npucelanusi ¢ MOJHUMAHUEM M ONYyCKAaHWEM TaHTeNled MpHU BCTaBaHUU M HA0OOPOT,
MPBDKKHU C TAHTEISIMU.

YopakHeHus: Ha KaHare: Jia3aHUE MO KaHaty Oe3 momomm Hor (4 Mm.).
[lomBmkHBIE ¥ CHOPTUBHBIC WIPHI: Urpa B Oacketbomn, ¢yTd0a, BOIEHOOM.
VYipaxHeHHs Ha NepeKIaiuHe, OpYChsX, OMOPHBIE MPBDKKU: MOATATUBAHUE 32 CIIHHY;
crubaHue W pa3rubaHue pykK B ymnope (Ha OpychsX); ONOPHBIN MPBDKOK Yepe3 Ko3ia
(HOTH BpO3b, COTHYB HOTH).

Jlerkoatnernyeckue ymnpaxHeHus: Oer Ha ckopocth (60 M u 100 m), Ger Ha
BBIHOCIIMBOCTh (3-4 KM), NpBDKKM B JIuMHYy c Mecta. CrneuuanbHas (usmdeckas
MOJITOTOBKA.

VYrpaxHeHus Uil pa3BUTHSL CHIIBI U CHJIOBOW BBIHOCIMBOCTH OCHOBHBIX TPYIIII
MBIIII] CHOPTCMEHA-TUPEBUKA.

VYrpaxHeHus: I MBI KUCTEH PYK: MPBDKKKA C THUPSIMU B pyKax; Maxu C
rupei; Xxoap0a ¢ TUPSIMU B OMYIICHHBIX PyKaxX: HaKpyYMBaHHWE HA TOPU3OHTAIBHYIO
OChb U PaCKpy4MBaHHUE TpOCa C TUPEN.

VYopaxxkHeHus: [UIsi MBI pa3rudateneil pyk: B ymope Jexa crubaHue u
pasruOanue pyk; B ymope Ha OpychsiX crubaHue M pa3rHOaHue PYK; JOKUM THPU
OJIHOM (IBYMsI) PYKOIi; X0Ab0a ¢ TUPSIMU BBEPXY Ha NPSIMBIX pyKax. 48

VYropaxHeHus: A TPpyAHBIX MBI JieXka >KUM IITaHCH; JIeKa Ha CKameilke
BbDKMMAaHUE TUPb; JIeXka, TUPs 3a FOJIOBOM Ha MOJy - MOJHUMAHUE U OIyCKaHWE THpU
MPSIMBIMU PyKaMH.



YrpaxxHeHus Ul JENbTOBUAHBIX MBIIIILL: TOJIYOK THPb: PA3JIUYHBIE KUMBI THUPb:
LIBYHI KUMOBOI; pa3JIMYHbIE )KUMBbI IITAHTU (C TPYIH, U3-3a TOJIOBHI).

YnopaxHeHus Ui MBI Oeapa: MpUCeAaHus C TUPEH WU MITAHTOM Ha Ijieyax,
Ha IPyJu: IPUCEIAHNS C TUPEU B PyKax C3a]I1; BBIIPBITUBAHUE C TUPEU: MOIYIIPUCEBI
CO LITaHTON.

VYrpaxxHeHHs I MBIIIL CIIMHBL: PBIBOK TMPH; HAKJIOHBI BIIEPE CO IITAHIOM;
NOJHUMAaHHUE ABYX TUPb HA TPyAb; OPOCOK TMpPHU 4Y€pe3 roJIOBY; Tsra CTaHOBas; TAra
HITAHTY PHIBKOBAsS (IIMPOKUM 3aXBATOM).

VYopakHeHUs U1 MBI OpIOIIHOrO Ipecca: U3 BHCA Ha MEpEeKIaJuHE WIH
IMMHACTUYECKOW CTEHKE NOJHMMAHME IMPSMBIX HOT 10 ITOJOYKEHUS YIja; 3aKperuTh
HOTH - cru0aHue U pa3rubaHue TyJOBHILA, CUIA Ha KO3J€e, CTyJIe, CKaMeike.

2. CnenuanbHasi pusnyeckas moJAroToBKa.

VYrpaxHeHus sl pa3BUTHUSL CUIIBI U CHJIOBOW BBIHOCIMBOCTH OCHOBHBIX TPYIIII
MBI CIIOPTCMEHA-TUPEBUKA.

YrpakHeHus! U1l MBIIIL KUCTEW PYK: HAKPYYMBAHUE HA TOPU3OHTAIBHYIO OCh U
pacKkpyuyuBaHUE Tpoca ¢ rupel (Ha crenuaibHOM YCTPOMCTBE).

VYopaxHeHus: AJ1 MbIIII pa3rudareneil pyk: B CTOWKE Ha pyKax crubaHue u
pasrubaHue pyK.

VYhpaxxHeHust 7 TPYJIHBIX MBI JIeKa KUM IITAaHTW; U3 W. M. JeXa Ha
CKaMeHKe CBEJICHUE U Pa3BEICHUE B CTOPOHBI PYK C TAHTEIISIMU U TUPSIMU.

VYrpaxHeHus sl AeIbTOBUAHBIX MBIIIL: KUM THPb; TUPS B OMYLIEHHBIX BHU3
pyKax -MoAHUMAaHUE TUPHU K MOAOOPOJKY; HMIBYHT KUMOBOM; KUM INTAHTH CTOS; KUM
IITAHTY U3-3a TOJIOBBI: )KUM TaHTENE pa3InyHOro Beca.

YopakHeHus JIsl MBI Oepa: IpUCeIanus ¢ TUPEN WK IITAaHTOW Ha TUiedax,
Ha TPYJU; MOJYIPHUCEABI CO MTAHTON; X0p0a CO MITAHTON BBIMAIaMU; IPUCETAHUS C
TUpEld BBEPXY HaA NPSAMBIX PYKax; BBIIPAMIEHUE HOT C TPY30M HAa TPEHAXKEPE;
BBITIPSIMJIEHHUE HOT JIEKA Ha CIIHHE.

VYrhpaxHeHus: A8 MBI CIUHBL, TATa CTAHOBAsl IITaHTH, Tsra IITAHTH
PBIBKOBAsI; TAra IITAHTHM TOJTYKOBAs; PHIBOK JABYX THMpPb; HAKJIOHBI C THUPEH BMIpPaBoO,
BJIEBO; PHIBOK TMPU; KPYTOBBIE JBMKEHUSI C TUPEH; MOJJTHUMAHUE TUPU MAXOM K IIJIEUy.

VYropaxkHeHuss g MbIIIL OpIOIIHOrO IMpecca: crudbaHve u pasrudaHue
TYJIOBHUIIIA, CUAS HA CTyJIe, CKaMbe€, KO3JIe; U3 W. M. YTOJ B BUCE Ha INEpPEKIaJUHE,
JNBIKEHUSI HOTaMU BHHU3-BBEPX WJIM KPYTOBbIE JIBHXKEHUSI HOTAMU; MOJBEM MPSIMBIX
HOT 32 I'OJIOBY, JIEKa HA TMMHACTUYECKOU CKaMEMKeE.

3. TexHUKO-TAKTHYECKAas MOAT0TOBKA.

N3ydeHne u COBEpIICHCTBOBAHNE TEXHUKH KIIACCUYECKUX YIIPAKHECHUM.

CoBepllIeHCTBOBaHHE TEXHUKHU PbIBKA: PHIBOK rupH (16 kr, 24 kr) cepusimu 5-6
MMOJAXOJOB: COBEPIICHCTBOBAHWE MPHUHIMUIIA B3aUMOJCWUCTBUS MBI HOT, CIIAHBI,
TYJIOBHUILIA B PBIBKE THPH; KIACCUUECKUU PBIBOK 24 + x 4 moaxoxaa; 20 maxu ¢ rupeu
Oonbliero Beca; pbIBOK 2-x Tupb (16 kr + 16 Kr) BmecTe; PBIBOK C MajbIM
MHTEPBAJIOM; PHIBOK (MEX]ly MaXxaMH).



CoBepIlIEHCTBOBAHUE TEXHHMKH TOJYKA: TOTYOK OJHOW TUpHU (TOMEPEMEHHO);
COBEPIICHCTBOBAHME MPHUHIMIIA B3aUMOJCHCTBUS MBIIIL HOT, CIUHBI, TYJOBHUILA B
TOJYKE 2-X THUPb;, COBEPIICHCTBOBAHHME JABIXaHUS NPU TOJNYKE 2-X TUPh; TOITYOK
kiaccuueckuii (24 +24) x 4-6 noaxonos; 40-60 pa3, coBepiieHCTBOBaHUE (PUHAIBHOTO
YCUJICHUS MPU TOJIUKE 2- X THUPb; COBEPIIICHCTBOBAHUE TEXHUKHU BBIMIOJHEHUS TTOJACEAA
U yJepXkKaHus THUPh BBEpPXY; X0/1b0a TUPH BBEPXY; X0Ab0Aa TUPU HA TPYIH; IIBYHT
IITAHTH U3-32 TOJIOBBI; TOJYOK 2-X TUPB C TIJIeY.

4. Cyaeiickasi IPpaKTHKA.
[IpakTH4eCKOE U TEOPETUYECKOE U3YUEHHUE U MPUMEHEHNE TPaBUJl BUJA CHOPTa
Y TEPMHUHOJIOTUM, IPUHATON B BHJE criopTa. M3yueHne npaBuil COpEBHOBAHUM;

5. UHCTpYKTOpPCKAas NPaAKTUKA.
OBnazeHNe OCHOBHBIMH METOJAaMHU TOCTPOCHHS Y4EOHO-TPEHHUPOBOYHOTO
3aHsTUA. OBlajieHue 00sI3aHHOCTSIMU JEKYPHOTO 110 TPYIIIE.

6. Teoperuueckasi HOArOTOBKA.

TeopeTnueckass NOArOTOBKa MpoBoaUTCA B (QopMe Oecen, JEKIU U
HENOCPEJCTBEHHO B TpeHUPOBKE. OHA OpraHMYEeCKU CBsI3aHa C (PU3UUYECKOM, TEXHUKO-
TaKTUYECKOW, MOPAJIbHOM W BOJIEBOM NOATOTOBKOW KakK »3JEMEHT INPAKTUYECKUX
3HAaHUM.

['vpeBuK, Kak W JIOOOW Jpyroil CIOPTCMEH, JIOJDKEH 00J1aaTh BBICOKUMU
MOpAJLHBIMU M BOJIEBBIMU KauyeCTBaMH, OBITb JOCTOMHBIM TpaxaaHuHoM Poccum, c
YECTBIO IIPEJACTABIATH CBOE CIIOPTUBHOE YUYPEXKACHUE, CBOW TIOpOJ, CTpaHy Ha
COpPEBHOBAaHMSIX JIIOOOTO paHra.

Teopernueckass mMOATOTOBKa MOXET MPOBOAMTHCS HE TOJIBKO B (opme
TEOPETUYECKHX 3aHATHM, Oecel, HO M Kak OJJIEMEHT MPAaKTHYECKUX 3aHATUI
HEIOCPEACTBEHHO B IPOLECCE CIOPTUBHOM TPEHMPOBKM. B  a3THX ciydasx
TEOPETUYECKHUE 3aHATHUSI OPTaHUYECKHU CBSI3aHbI C (PU3NYECKON, TEXHUKO-TAKTUYECKOH,
MOPAJIbHO-BOJIEBOW MTOATOTOBKOU.

B mporecce TeopeTHUecKUX 3aHATUM 1€I€CO00pa3HO LIMPE HCIOIb30BaATh
AKTUBHBIE METO/Ibl TPEHUPOBKH: TPOOIEMHBIA METO]] aHaM3a KOHKPETHBIX CUTYaIuH,
IPOrpaMMHPOBAHHAS TPEHUPOBKA.

Teopernueckne  3HaHUS ~ JOJKHBI ~ UMETh  OIPEIEICHHYIO  IEJIEBYIO
HAIIPABJICHHOCTh:  BBIpA0AaThIBaTh y 3aHUMAIONIMXCS yMEHUE  UCIOJIb30BaTh
MOJIyYEHHbIE 3HAHUS HA MPAKTUKE B YCIOBUIX TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHI.

Marepuan pacupeneiseTcss Ha BECb IEPUOJ CIIOPTUBHOU ITOATOTOBKH.

[Ipy mnpoBeNEHUM TEOPETUUECKUX 3aHATUH CIEIYyET YYUTBIBaTh BO3pPACT
3aHUMAIOIUXCS U U3JIaraTh MaTepuan B JOCTymHOW uMm ¢opme. B 3aBucumoctu ot
KOHKPETHBIX YCJIOBHI pa0OTHl B IUIaH TEOPETHUYECKON MOArOTOBKH MOYKHO BHOCHTH
KOoppekTuBel. B nganHoM pasnene IlporpaMmel NpHUBOAMTCS NEPEYEHH TEM

TEOPETUYECKHX 3aHITHI M KpaTKOe UX cojiepkaHue (Tadnuna 2).
Tabnuya 2



Oran

O6bem
CIIOPTUBH Temsbl o BDOMEHI Cpoku
oi TEOPETUYECKOMN F; ron MPOBEJICH Kparkoe conepxanue
MOJITOTOB MOJITOTOBKE ust
(MuHYT)
KU
Bcero na yueoHo-
TPEHUPOBOYHOM =360
Tamne
dusnueckas KyJabTypa U CIIOpT
KaK COI[MaNIbHbIC ()EHOMEHHBI.
CropT — siBlieHUE KYJIbTypPHOU
Ponb u mecto P YIRTYP
. ®u3HU. Ponb ¢pusndeckoit
(bu3nyecKoil KyJIbTyphl
=20 CeHTSIOph | KYJBTYpPHI B POPMUPOBAHUH
B (DOpMHUPOBAHUU
JUYHOCTHBIX KaueCTB YeIOBEKa.
JUYHOCTHBIX KaYEeCTB
BocnuTanue BoneBbIX KauecTB,
YBEPEHHOCTH B COOCTBEHHBIX
CUJIax.
3apoxaeHue OJIMMITUHCKOTO
Hctopus
IBVKCHUS. Bospoxnenune
BO3HUKHOBEHUS N
. ~25 OKTSIOph | ONUMIIUHCKOMN UJCH.
OJIMMITUHCKOTO . NS
JE——— Mexnaynapoaasiii ONMUMIUHACKUIMA
komuteT (MOK).
Pacriicanue y4eOHO-
YuebHo- TPEHUPOBOYHOIO U  y4eOHOro
€HUPO- npouecca. Ponp nuraHus B
P pv Pexxum nHg u nuranue - por
BOYHBIIT ~20 HOSIOph | MOATOTOBKE OOydYalOIIUXCS K
oOyyJaronmxcs
JTan CIIOPTUBHBIM  COPEBHOBAHUSM.
(oTan PaumonansHoe,
CIIOPTUBH cOalaHCUPOBAaHHOE MTUTAHHE.
on CrjoptuBHas ¢buznonorus.
crienanmu Knaccudukanus Ppa3IMYHBIX
3allnn) BUJIOB MBILLIEYHOU JESATEIBHOCTHU.
dusnosiornyeckas
DuU3HOIOTNYECKHE .
. - XapaKTEePUCTHKA COCTOSIHUI
OCHOBBI (pr3NYECKOMN ~25 nexkadpb N
opraHm3mMa TIpH  CIOPTUBHOU
KYJIbTYPBI
JIESTEIIBHOCTH.
OU3NOIOTHYECKHE  MEXaHHU3MBbI
pa3BUTHUS JIBUTATEIBHBIX
HAaBBIKOB.
Yyer CrpyKTypa u cozepkaHue
COPEBHOBATEIBLHOMN JlneBHHMKA 00yYarOMIErocs.
JIeATEIIbHOCTH, =25 SIHBapb Knaccugukarus u THIIbI
camMoaHajIn3 CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHMIA.
oOyyJaromerocs
[ToHsITUHHOCTB. CnoprtuBHas
TeopeTnueckue
TEXHUKA u TaKTHKA.
OCHOBBI TEXHUKO- N
o =25 " JlBurarenbHble  MOpEACTaBICHUS.
TaKTUYECKOM Mai
Metonuka oOydenus. Meroa

IIOATOTOBKH. OcHOBEI
TCXHUKH BHJa CIIOpTa

WCIIOJIb30BAHUS CJIOBA. 3HAYCHUE
palMoHAJILHON TEXHUKU B




JIOCTH>KCHUH BBICOKOTO
CIIOPTUBHOTO pE3yJIbTaTa.

XapakTepucTHKa
IICUXOJIOTUYECKOW  MOATOTOBKH.
[Tcuxonoruueckas ~ 180 ceHTsiOph- | OOrmmas MICUXOJIOTUYECKas
MOArOTOBKA anpeib noAroToBka. ba3oBbie BoJieBBIE

KayecTBa JMYHOCTH. CHUCTEMHEIC
BOJIEBBIE KAUeCTBA JINYHOCTHU
Knaccugukamuss ~ copTHBHOTO
O6opynoBanue, WHBEHTApS W DKUIIUPOBKU IS
CHIOPTUBHBIN BHJA CIOpTa, TIOATOTOBKA K
WHBEHTAph U ~20 HeKaqp b AKCIUTyaTalluH, yXO/ U XpaHCHHE.
OKUITUPOBKA 110 BUIY Mau [Toaroroska WHBEHTAPS u
criopra DKUIMHPOBKH K  CIOPTHUBHBIM
COPEBHOBAHUSIM.
Jlenenue Y4aCTHUKOB o
Bo3pacty u mnomy. IlpaBa wu
0053aHHOCTH Y4aCTHUKOB
N JeKaOpb- .
[IpaBuna Buga cropra =20 il CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUM.
[TpaBuna MOBEIECHUS npu
y4acTUU B CIIOPTUBHBIX
COPEBHOBAHUSX.

4. ATTECTAIIMOHHBIN MATEPUAI

KoHtpons o6meit u cnenuanbHOW (U3UMYECKON, CIOPTUBHO-TEXHUUYECKON U
TaKTUYECKOW MOATOTOBKU OCYIIECTBISIETCA B (POpME TECTUPOBAHMSI.

TecTupoBanue, Kak MPaBUIIO, TPOBOJUTCS B KOHIIE yUeOHO-TPEHUPOBOYHOTO

B mpomecce TpeHUpOBOYHOM pabOThl CHCTEMATHUYECKH BEIETCS  y4YeT
MOATOTOBJIEHHOCTH Iy TEM:

-TEKYILEN OLIEHKN YCBOCHUS U3y4aeMOro MaTepuania;

-OLIEHKM  PE3yJIbTATOB BBICTYIUICHUSI B COPEBHOBAaHMUSX KOMAaHIbl U
VH]IUBU]TyaJIbHBIX UTPOBBIX MTOKA3aTENEH;

-00BEMa U UHTEHCUBHOCTH TPEHUPOBOYHBIX HATPy30K;

-BBIMIOJTHEHUSI KOHTPOJBHBIX YMNpPaXHEHUH 10 0Omed U CcHeruanbHOU
(bu3UYECKON MOATOTOBKE.

OCHOBHBIMM  BHJAaMU KOHTPOJISI  SIBJSIFOTCSL  BBIIIOJIHEHUE  KOHTPOJIBHBIX
HOPMATUBOB 10 OOIIEH, CHeNHaIbHOWM  (PU3HYECKON, TEXHHKO-TEXHUYECKOU
MOJIFOTOBKE (TECTUPOBAHUE), YCIEIIHOE BBHICTYIUICHUE B COPEBHOBAHMSIX PA3IMYHOTO
paHra, BhIIIOJIHEHUE HOPM ISl IPUCBOCHUSL CHOPTUBHBIX Pa3psiAOB.



Hopmamueuwt
odweil huzuueckoil u ypoeenv CnOpmuGHoIl Keanrupurkayuu

(cnopmugnule pa3paovt)

no 6udy cnopma «2upeeoii cnopmy

Tabnuya 3
N YpaxHeHus Ennnnna Hopmarus
n/n U3MEPEHNS
FOHOILLIN JIEBYILIKU
1. HopmaTuBsel 061ieit puanyeckoi moAroToBKU
C He Oosee
1.1. ber na 60 m
10,4 10,7
MMH, C He OoJree
1.2. ber Ha 1500 m
7,55 8,15
1.3. UYennounsiii 6er 3 x 10 m He Ooiiee
c
8,5 8,9
1.4. | Hakion Briepen U3 NoJIOKEHUS CM HE MEHEE
CTOSI HA THMHACTUYECKOMN
CKaMbe (0T YPOBHS CKaMbH) +5 +6
| 5. | Crubanme u pasrubanue pyk B KOJIM4eCTBO He MeHee
" yIope Jiexa Ha 0y pas 18 9
16 [IppDKOK B JUIMHY C MECTa cM HC MeHee
o TOJIYKOM JIByMSI HOTaMU 162 147
2. YpoBeHb CIOPTUBHOMN KBaTU(UKAIIUN
[lepuon oOydeHust Ha ATane | CIOPTUBHBIC Pa3Psiibl — KTPETUM CIIOPTHUBHBIM
2.1. CIIOPTUBHOM MOJATOTOBKHU pa3psay», «KBTOPOM CIIOPTUBHBIN pas3psia»,

(1o Tpex Jer)

«TIEPBBIA CIIOPTUBHBIN pa3psi»

Jluteparypa
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Ilepeyens UHTEpHET-pecypcoB

1. MunucrepctBo ciopta Poccuiickoit @enepauuu (http://www.minsport.gov.ru)
2. Cnopt Ha fAmane (http://www.yamal-sport.ru)

3. Poccuiickoe antunonuarosoe areHTcTBo (http:// www.rusada.ru)

4. BcemupHoe aHTHAONMHTOBOE areHTcTBO (http://www.wada-ama.org)

5. Onmumnuiickuit komutet Poccuu (http:// www.roc.ru/)

6. MexayHapoaablid omuMnuiickuii komuteT (http:// www.olympic.org/
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	- 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.
	Учебно-тренировочный этап второго года обучения – специализированная спортивная подготовка с учётом индивидуальных особенностей перспективных спортсменов для достижения ими высоких стабильных результатов, позволяющих войти в состав спортивной сборной региона.
	1. Общая физическая подготовка.
	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); опорный прыжок через козла (ноги врозь, согнув ноги).
	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.
	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.
	2. Специальная физическая подготовка.
	Упражнения для развития силы и силовой выносливости основных групп мышц спортсмена-гиревика.
	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 скамейке.
	3. Технико-тактическая подготовка.
	Изучение и совершенствование техники классических упражнений.
	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 кг + 16 кг) вместе; рывок с малым интервалом; рывок (между махами).
	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 раз, совершенствование финального усиления при толчке 2- х гирь; совершенствование техники выполнения подседа и удержания гирь вверху; ходьба гири вверху; ходьба гири на груди; швунг штанги из-за головы; толчок 2-х гирь с плеч.
	6. Теоретическая подготовка.
	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, технико-тактической, морально-волевой подготовкой.
	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 приводится перечень тем теоретических занятий и краткое их содержание (таблица 2).
	Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития двигательных навыков.
	1. Нормативы общей физической подготовки
	2. Уровень спортивной квалификации


