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BBEJIEHUE

AKTyanbHOCTBh HccienoBaHus: dusnueckas KylabTypa, SBISACh OJHOM M3 TpaHEn
o0IIeil KynbTyphl YeJIOBEKa, €ro 3J0pOBOr0 o00pa3a >XU3HH, BO MHOTOM ONpEIENsIeT
MOBE/ICHNE YeII0BeKa, CHOCOOCTBYET pEIIeHUIO COLMATBbHO-?)KOHOMUYECKHUX,
BOCTIMTATEIbHBIX U 03J0POBHUTEIBHBIX 3a/1a4.

K coxanenuro, 3HauMTENbHAs YaCTh MOJIOJICKU HE TMONYy4YaeT JOCTATOYHOTO
oOpa3zoBanusa B cdepe (usmyeckoil KyabTypbl, y Hee He (QopMupyeTcs NOTpeOHOCTU B
PETYISAPHBIX 3aHATHIX (U3MUYECKUMHU YIPAKHEHUSMU U CIIOPTOM. YPOBEHb (DH3MUECKOMH
MOJATOTOBIEHHOCTH MOJIOJKH UM  IIKOJIBHUKOB HE COOTBETCTBYET COBPEMEHHBIM
TpeOOBaHHUSAM K Pa3BUTHIO JHYHOCTH, K 3(PPEKTUBHON MPOU3BOJICTBEHHOW NEATEIHHOCTH U
cityx0e B apMHUHU.

HeoOxoammpl pagukaidbHBIE MEpHl 1O TepecTpoiike paboThl MO (U3HUECKOMY
BOCIIUTAHUIO JETeH, B MEpBYIO ouepeb B cucteMe obopazoBaHusi. OQHUM U3 TaKuX MyTed —
pa3BUTHE TOCYJAPCTBEHHO-OOIIECTBEHHOTO OTHOIIEHUS K (U3MYECKOMY BOCHUTAHUIO —
ABJIAETCS OpraHu3alus B  00me0o0pa3oBaTEIbHBIX  YUPEKIEHUAX IIUPOKOM  CeTH
OOIIECTBEHHBIX (U3KYIBTYPHO-CIIOPTUBHBIX OOBEAMHEHHM ydYalllMXCs, a TaKke 4YeTKas
OpraHu3alys BHEKIACCHOM paboThl MO (HU3NUECKOMY BOCITUTAHUIO B IIKOJIAX.

[IkonpHBIN BO3pacT OOOCHOBAaHHO CYHMTAETCS Haubojee BaXKHBIM TIEPHOJOM B
nporecce (HOpMUPOBAaHUA JUYHOCTA dYesloBeKa. B »ToM Bo3pacte 0Ooliee HMHTEHCHUBHO
pa3BuBalOTCAd (PU3MYECKHUE, JBUTATENBHBIE CIIOCOOHOCTH, (OPMHUPYIOTCS HpPABCTBEHHBIC
KayecTBa, BbIpadaThIBAIOTCA 4YepThl XapakTepa. VIMEHHO B JaHHOM BO3PAaCTHOM MEPHOE
3aKJIaJIbIBAE€TC M YKperuisiercs (pyHAaMeHT 370pOBbS U pa3BUTHS (U3NYECKUX KadecTs,
HEOoOXomMUMBIX 111 A(G(EKTUBHOTO y4yacTusi B Pa3dUYHBIX (QopMax JBUTATEIHHOU
aKTUBHOCTH, YTO, B CBOIO OYepeIb, CO3JACT YCIOBHUS IJS aKTUBHOTO W HANpPaBICHHOTO
(GopMupoOBaHUS W Pa3BUTHS NMCUXUYECKONW (QPYHKUMU U HHTEIUICKTYaJIbHBIX CHOCOOHOCTEH
peOeHKa.

OnuuM u3 3(Q(EKTUBHBIX CPENICTB, CIMOCOOCTBYIOUIMX PA3HOOOPa3Ui0 COJEpKaHUS

(1)H3H‘-I€CKOFO BOCIIMTAHHA WM BCCCTOPOHHCIO PA3BHUTHA IOHOHIM HIKOJBHOI'O BO3pacCTa H, K



COXKAJICHUI0O MAaJIOUCIIONB3YEMOMY Y4eOHO-BOCIIMTATEIPHOM TIPOIIECCE COBPEMEHHBIX
IIKOJILHUKOB, SIBJIIETCS CIIOPTUBHAsI O0pKOa.

bopbba — 3T0 eAMHOOOPCTBO ABYX COMEPHHUKOB, HAXOISIIMXCS BO B3aMMHOM 3aXBaTe
U CTPEMSIINXCS, ICUCTBYS 10 ONPEACICHHBIM MIPaBUiaM, TOOSIHTb.

3ansaTust  OOpbOOM BBICTYNMAIOT OJHMMHU W3 CTPATErMUECKUX 3aiad (HU3UUYECKOro
BOCIIUTAHUS JIeTed W MOJAPOCTKOB. D(PPEKTHBHOCTh MX PEIICHUS BO MHOTOM 3aBHUCHUT OT
CYOBEKTHBHBIX (DAKTOPOB, M, MPEXKJIE BCEro OT JIUYHOCTHOTO OTHOIIEHHUS K CBOEMY
3I0pOBBI0 M 00pasy ku3HH. Oco00 aKkTyanbHO pELICHHE STOW 3aJadd B MOJPOCTKOBOM
BO3pacTe, B MEPHOJ, KOTJa IEHHOCTHBIC OTHOIIEHHS TMOIPOCTKOB K CBOEMY 3I0POBBIO U
3I0POBOMY TIOBEJICHUIO, HAUMHAIOT CKJIaIBIBATHCS B YCTOMUUBYIO CUCTEMY.

[lenp wuccnemoBaHUS — PacCMOTPETh OCOOCHHOCTH pa3BUTHS (PU3UYECKHX U
HPaBCTBEHHBIX Ka4eCTB OOYYAIOIIMXCs, a TaK e COACp)KaHWE WM TUTAHHPOBAaHHE PaOOTHI
IIKOJIBHOM CeKIMu 1o 6oproe.

OOBekT wuccienoBaHus — Y4eOHO-BOCIUTATENbHBIM TMpolecc 1o Ooprbe B
0011e00pa3oBaTeIbHOMN MIKOJIE.

[Ipenmer uccnegoBaHus — cofepkaHre paboThl MIKOJIBHOM CeKIuu o 0opnoe.

3a/1auu UCCIEI0BAHNUSA:

1. PaccmotpeTs conepikanue mporpaMMbl pabOThl CEKIHH 110 OOphOE B IKOJIE.

2. OxapakTepu30BaTh MIPUMEHEHUE MTPOTrPaMMBbI 0 OOpHOE B TIKOJIE.

3. Onucath mporpamMmy U pacCMOTPETh OCOOCHHOCTH COJCpPKAHUS U TUIAHUPOBAHUS

CeKIMu 1o 60prOe B MIKOJIE.



I''TIABA 1. TEOPETUYECKHUE OCHOBbBI OPTAHU3AIINU PABOTbI
IKOJbHOM CEKIIUU 11O BOPHBE
1.1. TpenupoBouHbIE (POPMBI LIKOJIBHON ceKUUU 1O OOpbOE

K d¢opMaMm cHOpTHBHOTO COBEpIICHCTBOBAHUS OTHOCATCS: TPEHHPOBOYHEBIC,
COpeBHOBATEIbHBIC, 00ECIICUNBAIOININE U COMYTCTBYOmuUeE. [locnennue aBa BUIa HAa3bIBAIOT
«BHETPEHHUPOBOYHBIE» M «BHECOPCBHOBATEIHLHBICY.

B rmoaroroBke CHOpTCMEHa BBIACISIOT TIATh BHJOB TPCHUPOBOYHOW pPaOOTHI:
GU3NIECKYI0, TEXHUYECKYIO, TICHXOJOTHYECKYIO, TEOPETUYECKYI0 M TakTuueckyro. Kcrarty,
TIOCIIeTHHE J[BA TIPABOMEPHO OOBEIAMHUTH IMOJ] Ha3BaHUEM «00pa3oBaTeNbHAsI», TOTOJHUB ITY
TPYIIY €I OJHAM BHJIOM - HHTCIJICKTYaJIbHOM ITOATOTOBKOM.

dusnyeckas TMOATOTOBKAa - Tporecc (HOpPMHPOBaHUS (PUBUYCCKUX  KOHIIUIIHH,
JIBUTATENILHBIX M OTMIOCPEIOBAHHO - TMICUXMUYECKUX Ka4eCTB U CIIOCOOHOCTEH, HEOOXOTUMBIX JIJIsI
obecrieueHnst HaJIS)KHON COPEBHOBATEIILHOM JIESTEIIEHOCTH.

TexHuyeckass TMONTOTOBKa - Tpolecc (POPMUPOBAHUS CIHEIUATBHBIX JBUTATEIbHBIX
HaBBIKOB, COCTABJIAIOIIUX CIIOPTUBHYIO IE€ATEIBHOCTh, U 00ECIIEUEHUS X HAJIEKHOCTH.

[lcuxonmornyeckas MOATOTOBKA - TMporecc (OPMHUPOBAHUS JIMYHOCTHBIX —KadecTB,
00€CTIeYNBAIOIIUX TICUXOJIOTUYECKYIO HAJIeKHOCTh JTMYHOW W/WIIM TPYNIOBON TPEHUPOBOYHON
U COPEBHOBATEIBHOM JIESTEILHOCTH.

OOpasoBaTenbHas TOATOTOBKA (TEOpETHUECKas, TaKTUYECKas, WHTCIUICKTyalbHas1) -
NpOIIECC  HAKOIUICHHWS  CICIMANbHBIX 3HAHUH W (QOPMUpPOBAHHMS HUX B  CHUCTEMY,
00€eCIeunBaIOIIYI0 HHTEJUIEKTYaIbHYI0 OCHOBY CIIOPTUBHOM JCSTEIBHOCTH.

OTH BUABI TIOATOTOBKM OCYIIECTBISIOTCS Ha 3aHATHAX OIPEIEICHHOTO THIIA:
Pa3MHHOYHBIX, YUEOHBIX, TPEHUPOBOUYHBIX, OOIIEH (U3NUECKONW MOATOTOBKH, CIIECIMAIbHON
¢u3nuecKor MOATOTOBKU, KOHTPOJIBHBIX, MOJCIBHBIX U BOCCTAHOBUTEIHHBIX .

Takoe paszmeneHue COOTBETCTBYET CMBICTY PEIIaeMbIX 33a4 M MX PACIPEACIICHUI0 B
TPEHUPOBOYHOM Tiporiecce [5].

PazmunOuUHOE 3aHsTHE
[IpoBomutcs ¢ TENbI0  (PYHKIIMOHAIBHOTO  «IIPOOYKICHHS» 3aHUMAIOIIETOCS |

HAaCTpauMBaHUs Ha INPEACTOSALIYH0O OCHOBHYHKO TPEHHPOBKY. B 3aBucHMMOCTH OT Tmepuona



MOJATOTOBKM B Pa3MHUHOYHOM 3aHSATHUM HE OJMHAKOBBI COICPNKAHUE YIPAKHECHUM, BEIMYMHA U
XapaKkTep Harpy3KH.

Hamnpumep, mocie nepepbiBa B TPEHHUPOBKAX YMPaKHEHUS MPUMEHSIOT AJis TIyOOKOH
MpopabOTKU MBIIII, AKTUBU3AIUU JEATEIHHOCTH CEPJCUYHO-COCYAUCTON M JbIXaTeIbHOMN
CHCTEM, BOCIIPOU3BEACHUS UJIM COXPAHEHUS B MaMIATH HEKOTOPBIX TEXHUYECKUX HABHIKOB. B
1[EJIOM YTIPaKHEHUS BBITIOIHSIOTCS ¢ HEOOIBIIION HArpy3KOi.

Ilepen copeBHOBaHUEM (B TOT K€ JIEHb YTPOM WJIM JaXK€ 3a HECKOJIBKO YacOB JIO CTapTa)
MPOBOJIUTCS KOPOTKasi HACTPAMBAIOIasl pa3MUHKA, C TIOMOILbIO KOTOPOM, KaK MPaBWiIo, YAaeTCs
CHATh HEPBHOE HAMPSKEHUWE W TICUXOJIOTUYECKH HACTPOUTHCS Ha MpeacTosinyr0 Oopnly. B
NPAaKTUKE MPEANPUHUMAINCH TOMNBITKA MPOBOAUTH B JI€Hb COPEBHOBAaHUW PAa3MHUHKY C
OOJIBIIION HArpy3kol. DTO HE AaBajo JOJDKHOrO 3¢ dekra, MOCKOIBKY pa3MUHKA JTOJDKHA
co3JaBaTh OJjarompusaTHeIM (OH 3a CcueT BBEJAEHUS OpraHu3Ma B  ONTUMAJIbHOE
(dbyHKIIMOHAIBHOE cocTosiHuE. bomblias ke Harpy3ka NPUBOJUT K YTOMJICHHIO, T.C. HE
COOTBETCTBYET HA3HAYEHUIO PA3MUHKHU.

HcknroueHne COCTaBIAIOT HMHIUMBUAYaJbHBIE CIy4daW, Korjga TpeOyeTcs MOJaBUTh
NPEICTAPTOBBIN CTPECC.

Y4eOHoe 3aHsATHE

[IpoBoauTCS B MEpUOA OBIAJEHUS TEXHUKON CIOPTUBHBIX YIPAKHEHUH. DTO MOMKET
OBITh TEXHUKA OTAETHHBIX TPUEMOB WM AIIEMEHTOB, COCTABJISIONMX KOMOWHAIIMIO; HAa OoJee
MO3THUX dTalax - U3YICHUE TEXHUKH CBSI30K, COSAMHECHUI WM CePUM U UX KOMOWHAITHH.

N3ydyeHne TEXHUKM OCYILIECTBIISIETCSI B  COOTBETCTBUM C  3aKOHOMEPHOCTSIMU
dbopMUpOBaHMS JBUTATEIBHBIX HABBIKOB, OJHOM W3 KOTOPBIX SBISIETCS TOSTAITHOE
oopMIIeHIE NBUTATEIBHBIX JEHCTBUN B CTPOMHYIO CHCTEMY.

B cBsi3u ¢ 3TUM conmepikaHue yd4eOHOTO 3aHSITHS M COOTHOIICHHE B HEM Pa3IUYHBIX
yOpaXHEeHUHM  (IOATOTOBUTENBHBIX,  PAa3BUBAIOLIUX, MOABOASIINX, HMHTAIIUOHHBIX,
OCHOBHBIX) MOT'YT OBITh COBEPIIEHHO Pa3HBIMH.

OpHako OMTHUM M3 OCHOBHBIX YCIOBUW (POPMUPOBAHUS TEXHUYECKOTO HAaBBIKA (a ATO
BCErJla KOOPJMHAIIMOHHO CIIOXHBIM HABBIK) SIBJIIETCSI HEYTOMJICHHOE, «CBE¥KEE» COCTOSIHUE
3aHUMAIOIIETOCA, TMpPU KOTOPOM  BO3MOXKHBI ~TOHKHE JUDDEPSHIUPOBKU  PA3TUUHBIX

XAPaKTEPUCTUK M3YYaeMbIX JBUIATEIBHBIX JEUCTBHUIA.



B cBs3u ¢ 3TUM, Kak MOpaBuio, B y4eOHOM 3aHSATUM HE H3Y4YaeTCSd MHOTO HOBBIX
NEUCTBUI, HO MPUMEHSAETCS TOBOJIBHO OOJIbIIOE KOJIMYECTBO OOyyaromux ynpaxHeHuid. Camo
e 00ydeHHUe MPOBOAUTCS MOCIIE XOpoluel (PU3MUeCKON U HACTPauBaIOLIEH Pa3MUHKHU.

N3ydeHne 0JTHOro Wi HECKOJIBKUX MPUEMOB HE MOXKET MOJHOCTBIO 3alOJIHUTH BPEMS,
OOBIYHO OTBOAMMOE Ha TPEHUPOBKY, MOITOMY OOYYCHHME JOIMOJHACTCS PEIICHUEeM APYTHUX
3agad. Ilpu 3ToM HenecooOpasHO KOHTPACTHO M3MEHAThH Xapakrep paboThl U JaXe B IUIAHE
¢bu3nuecko MOATOTOBKM HE TMPOJOJKATh  BBINOJHEHHE «OJHOTHUITHBIX)»  YIPaKHEHUH
(HanpuMep, CKOPOCTHO-CUIIOBOTO XapaKTepa), a NEPEKITIOYUTHCS Ha APYyTHUE.

B nporiecce yueOHOro 3aHsATHS Nepes] OBIaICHUEM TEXHUKOM, BO BpEMs OBIAJEHUS U TO
€ro OKOHYAaHMU 3aHMMAIOIIMMCS TMOJy4YaeT pa3inyHyl0 HWHPOPMALMI0O O CTPYKType
TEXHUYECKUX JICUCTBUM, O TMPABWIBHOCTU WJIM OIIMOKAX HMX WCIOJHEHHUS U JAp. - T.C.
dbopMHUpyET CUCTEMY 3HAHUIN COOTBETCTBEHHO OCOOCHHOCTSIM 3TOT'O TUTIA 3aHSATHH.

TpeHnpoBOYHOE 3aHITHE

[IpoBOAUTCS C 1IE€NIBIO COBEPILICHCTBOBAHUS CHOPTUBHOM TEXHUKH, TaKTHYECKOTO
MacTepCTBa,  TEXHHKO-TAKTUYECKUX  BAapUAHTOB  MHIAWBHUAYAJIbHOM W KOMaHIHOMN
nesitenbHOCTU. [Ipruem fenaercs 3To M B OTHOCUTEIBHO MPOCTHIX YCIOBUSX (OMaronpusiTHBIX,
0e3 momex), U B YCIOBUSX YCIOXXHEHHBIX (C MPOTHBOJEWCTBHEM MPOTHUBHUKA, C OOJBIIEH
IPOJOJIKUTEIBHOCTBIO HWIIM/M WHTEHCUBHOCTBHIO PAOOTHI, C BBIMOJIHEHHEM TEXHUYECKUX
neicTBUM Ha (DOHE YCTATIOCTH M TIPU MCTIOIH30BaHUN HEOJIArONMPHUATHRIX (PaKkTOpoB U T.11.). B
OUKIMYECKUX BHJAX CHOPTa HAa TPEHUPOBOUYHOM 3aHSITUM MOTYT pEelIaThCs 3aJayu
peanuzanuy  JBUTATENIBLHOTO TMOTEHIMana B crneuuduueckux Qopmax CHOPTUBHO-
TEXHUYECKOM JEATEIbHOCTH WM Ja)X€ HAKOIUIEHUs JTOro mnoreHuuana. lIpaBpma, B
MOCJIEHEM CIIy4ae 3aHITHE KOPPEKTHEE OTHECTH K Apyromy tuiy - 1o ODIT u COIIL.

Ha pasmuuHbpIX 3Tamax MOATOTOBKM CHOPTCMEHA B COACPKAHWH TPEHUPOBOUHOIO
3aHATHSI MOTYT OBITH CaMble pa3HbIE AKIICHTHI, TEM HE MEHEe, TJIaBHOE €ro Ha3HaueHHE, B
KOHEYHOM CYeTe - TIOATOTOBKA K COPEBHOBAHMAM M  OOECHEYEeHHE HAJE)KHOCTH
MTOATOTOBJICHHOCTH.

OnHako [0 ATOr0 CHOPTCMEHY MPEACTOMT MPOUTH H3Tal  TPEHUPOBOK, Koraa
MPOAOJDKACTCS  M3YYEHUE  HEKOTOPhIX TEXHUYECKUX JEWCTBUM M OJIHOBPEMEHHO

COBEPIIECHCTBYIOTCSI U3YUYECHHbIE MPUEMbI WK (YHKIUU OpraHu3Ma (Hampumep, paBHOBECHas



WM CEpJIEYHO-COCYIUCTAs), T.€. OJHOBPEMEHHO PELIAETCS] HECKOJIBKO CHELMATN3UPOBAHHBIX
3a/1a4y. DTO MPOUCXOJUT Ha 3aHATHH, KOTOPOE HA3bIBAIOT «y4EOHO-TPEHUPOBOYHBIMY.

B 3aBucuMocTH OT cCTpaTermu W JTala COBEPIICHCTBOBAHUS, KBaIU(UKAIUU U
MOJICOTOBJIEHHOCTH CIOPTCMEHA, PEIIaeMbIX 3aJlay, COOTHOIICHUE «y4eObD» U «TPEHUPOBKI
Ha 3aHATUAX ObIBaeT pa3HbIM. Bce-Taku OOJIBLIYIO 4YacTh COCTaBISIOT 3aHATUS Yy4eOHO-
TPEHUPOBOYHBIE, IOTOMY YTO JaXKe y OeryHa BO BpeMs TPEHHPOBKH MPOUCXOAUT U PA3BUTHE
JIBUTATEJIBHOTO MOTEHILIMANa, U MCIOJIb30BAHUE €r0 B PaMKaxX OOHOBJISIOLIEHCS TEXHUKH.
[loroMy 4YTO HOBBIM, OoJiee BBICOKMH pe3yslbTaT - 3TO HE MPOCTO CAMOIPOU3BOJIBHOE
NPOSIBJIEHUE HOBOTO YPOBHSI PA3BUTHS JIBUTATEJIBHOIO KauyeCTBA, a HOBBIM JIBUTATEIIbHBIN
HaBBIK, HOBasI TEXHUKA.

3ansartue no obuiert pusnueckoit moarororke (ODII)

MokeT pOBOIUTHLCS C LIENbIO PElICHUs] HECKOJIbKUX 3a/1ad. [ aBHas 3amada, 0OBIYHO
pelaemMas Ha Ha4allbHBIX ATarlaX MHOTOJIETHETO IMPOLIECCa COBEPUICHCTBOBAHUS, - Pa3BUTHE
(bu3nUecKUX Ka4yecTB U (PYHKIIMOHATBLHBIX CITIOCOOHOCTEH.

Bropas 3agaua - BOCCTaHOBJIEHUE ABUTATEILHOTO MOTEHIMAJIA OCIIE 3aIlJIAHUPOBAHHOIO
WM CITy4aiiHOTO MEpEPhIBA B 3aHATUSX.

Tperbs 3amaua - obecrieueHHe BBICOKOTO YPOBHS (hU3nyeckoil paboTOCIIOCOOHOCTH U
COCTOSIHUA paboueit CIOPTUBHOMN (POPMBIL.

Onun u3 3 dexTuBHBIX crioco0oB opranuzanuu 3ansatui mo ODII - mpoBegeHME UX IO
OPUHIIAIY «MasiTHUKa»: BO-NIEPBBIX, B COYETAHUU C APYIMMH BUAAMH TPEHUPOBKHU; BO-
BTOPBIX, (M 3TO TJIABHOE) - B PE3KOM, KOHTPACTHOM BapbUPOBAHHMHU OOJIBIIIMX U MAJIBIX HAIPY30K.

3aHsTHE IO crienuanbHON (hrzndeckoit moaroroske (COIT)

Pemraer 3amaum pa3BUTUSA U COBEPUICHCTBOBAHMS TEX JIBUTATENBbHBIX CIOCOOHOCTEH
(kayecTB), KOTOpPBbIE HEOOXOAWUMBI JJIS OCYIIECTBICHUS CHEIMU(UUECKONH CTOPTHUBHOM
nestenbHOCTH. [ToaTomy ympaxkHenuss COII tecHelmmM 00pa3oM CBsS3aHBI ¢ JCHCTBUSMU,
COCTaBJISIOIINMH CIIOPTUBHYIO TEXHUKY WJIH COICPKAHUE CIIOPTUBHOM €A TEIbHOCTH.

B crioptuBHOM TpeHHPOBKE HAIUIM MPpUMEHEHUE pazinunbie Buibl COIL.

1 VYrpenusas COII (YC®II) npoBoautcsi co cpeaHEl Harpy3Koil, COCTaBIISAIONICH
npuMepHo 35% OT MaKCHMaJIBHOTO YPOBHS.

2. CunoBasi TpenupoBouHasi pazmMuHka (CTP) — ocHOBHOW BHJ MOATOTOBKU K

TPEHUPOBOUHOU paboTe, CBSI3aHHOM C OOJNBIIMMU HAIPSHKEHHBIMU U yIAPHBIMU HArpy3kamu Ha
3



ONOpPHO-/IBUraTeNbpHbIi  anmapaT, nmodtoMy B CTP uCHONB3yHOTCS Kak OTHAEIbHBIE
pa3HOXapaKTEPHBIE CUIIOBBIE YIIPAXKHEHUS, TAK U HEOOJIBILIOW KOMIUIEKC 3THX YIPaKHEHUH.

3'. COII B mporiecce TpeHUPOBOUHOM paboThl. Mcronb3yeTcst B pa3HbIX BUAAX CIOpTa B
T€ MOMEHTBI, KOT/1a HAJI0 «Pa3BEPHYTH» UMEIOLIUICS MOTECHI[MAT B CIIOPTUBHOM JCHUCTBUH,

4. Texnuko-cunoas noaroroBka (TCII). OTnuyaercst OT NpeapIIyIIEro BUAa TeM, YTO
npenrnosaraeT padoTy HaJ CHJIOBbIM KOMIIOHEHTOM TeXHUKH. OHa BKIIOYAeT CleluaIbHbIe
YIPAKHEHHS], CTUMYJIUPYIOIIHNE COBEPIIEHCTBOBAHUE MTPOSIBJIEHUS CUIIOBOTO KAYECTBA.

5. KomOunupoBaHnHbie cuioBble yrnpakHeHus. [IpyuMeHSIoTCsT Ui OJJHOBPEMEHHOTO
pa3BUTHUS HECKOJIBKMX KauecTB. Hampumep, CKOPOCTHOM M CTATUYECKOW CHJIbI U CHIIOBOU
BBIHOCJIMBOCTH;, MJIM CTATUYECKOW CUJIbI U TIOJIBUKHOCTH B CYCTaBaXx.

6. Kommnekest C®II. CopepxkaT crneuuaibHble MOJ0OpaHHBIE YNPAKHEHUS, B
€IMHCTBE BO3/ICHCTBYIONINE HA HEOOXOIUMBbIE CIIOPTCMEHY Ka4eCcTBa: HAIPUMED, MPbITY4eCTb,
CTATUYECKYIO CHITY MPUBOJSIIMX TPYIIT MBI, MOJABUKHOCTh B Ta300€PEHHBIX CyCTaBax M
00111e) yHKITMOHATIBHYIO BEIHOCIIUBOCT.

7. Kpyrosast tpenupoBka niepmanentHoro tumna (KTII). TlpencraBisier coboii Takyro
(dbopMy opraHU3aIK 3aHATHS, TP KOTOPOH, TIOCJIEIOBATEILHO MEHSA 110 CUTHATY TpeHepa Tak
Ha3bIBAEMbIE «CTAHUMU» (MECTa 3aHSATHI, CHapsbl), CHOPTCMEHbI BBINOJIHAKT B TEUEHUE
OTOBOPEHHOT'O BpPEMEHU MpEeANUCaHHbIE YIIPAKHEHUS JUIS PA3BUTHS PA3IMUHBIX (U3HMUECKHUX
Ka4yeCTB. [ JIAaBHOW OTJIMYUTEIBLHOW YE€PTOM TAKOTO THUIA KPYrOBOM TPEHHUPOBKH SIBISIETCS €€
CTIOKOMHAsi pa3MEpEeHHOCTh M 00S3aTENFHO JIOCTATOYHOCTH OT/ABIXa MEXIY MOBTOPEHUSIMU
YIPa)KHEHUHN Ha «CTaHLIMAX». TpeHUpOBKa MPOBOJUTCS B OJUH WIH B JIBa Kpyra B TeueHue 45-
75MUH C UCIIOJIB30BAHNUEM 6-8 «CTAHIIAIN.

[Tockonbky yrmpaxueHus B KT BBITOTHSAIOTCSA ¢ OONBIIMM KOJIUYECTBOM ITOBTOPSHHH,
Helenecoo0pa3Ho BKIIOYaTh B HUX JCWCTBHS, COCTAaBISAIONIME CIOPTUBHYIO TEXHUKY
(copeBHOBATENbHBIEC YIIPAXKHEHUS), MHAYE HAPYIICHHUS ASTOM TEXHUKH, MPOUCXOIAIINE B
MOCJEIHUX, CaMbIX TPYAHbIX TIOMBITKAX, OTPHUIIATEIBHO CKaXYyTCS HA pe3ysbTare
COPEBHOBATEIBHOIO YIIPAKHECHUS.

8. KpyroBas TtpenupoBka ynapuoro tuma (KTVY). Otnuuaercs OT HpeblIyILIEro
BapHaHTa TEM, YTO Ha KaXI0N «CTaHIIMW» CIOPTCMEHBI padO0TalOT MPAKTUYECKU O€3 OTIbIXa, HE
BOCCTaHABJIMBASICh JO KOHIIA TMEpe] OYEpPEeIHbIM IOBTOPEHUEM (MOXHO JIMIIb CIIETKa

OTIBIIATHCS ) U 0€3 May3 OTAbIXa MEXK1Y Pa0OTONM HAa «CTAHIIUSIX.
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KTY Becpma Harpy3oudHa, MO3TOMY €€ MPOJOJDKUTENBHOCTD, KaK IIPABUIIO, COCTABISAET
30-35MHH, a KOJIMYECTBO TPEHHUPOBOK B IMOJATOTOBUTEIBHOM MEPHOJE - 2 pa3a B HENENIO, B
COPEBHOBATEIILHOM — | pa3 B 1BE HENENUIO

He pexkomennyercs mpoBoaute KTY B mepuon HEmocpencTBEHHOM MHOATOTOBKU K
COpPEBHOBaHUSIM (B TedueHue 1,5-2-X Helemnb 10 HUX).

9. ®onoBas kpyropas TpeHupoBka (DKT). CraButr 3amaueit 3a cueT (U3HUUECKOM
Harpy3Ku co3aTh COCTOSIHUE HEKOTOPOM JIOKAJIbHOM MBIIIEYHON YCTAJIOCTH, C TeéM 4TOOBI Ha
3ToM ()OHE 3aKPENUTh JBUTaTEIbHbIE HABBIKM M O0ECIIEUYUTH HAJICKHOCTh (PYHKIIMOHATIHLHOU
MOJICUCTEMBI TEXHUYECKOT'O HABBIKA.

10. Cnenmanbroe 3anstre mo COIT [5].

KoHTponbHoe 3aHsTHE

KOHTponbHBIE 3aHATHS TPOBOAATCS C ILENbIO ONPENENEHUsl YCHEMIHOCTH XOoAa
MOJITOTOBKM CIIOPTCMEHA U PEIICHUs 3a/1a4, MOCTABJIECHHBIX HA TOT WM MHOM MEPUOJI, U B TO
e BpeMs - COOTBETCTBHUSI CaMHUX 3a/1ad COCTOSHHMIO CIIOPTCMEHA (310pPOBbIO, Pa3HBIX BUJIOB
TPEHUPOBAHHOCTH, M IIEJIOM TMOJATOTOBICHHOCTH U MOOWJIM3AIMOHHOW TOTOBHOCTH,
HAJEKHOCTU U MEPCIEKTUBHOCTU JOCTUTHYTHIX YPOBHEN PE3yJIbTATOB U JIP.).

B KOHTpOJBHBIX 3aHATUAX ONpENENseTCs ONepaTHBHAs, JTallHas WU MOJAEIBHO-
OpPUEHTHPOBAHHAS  IMOATOTOBIEHHOCTh. KOHTpOIbHOE  3aHATHE  MOXKET  BKIIOYAThH
TECTUPOBaHHE (PU3NUYECKOW WM TEXHUYECKONM TOATOTOBICHHOCTH - TaK Ha3bIBAEMbIE
MPUKUIIKW», MOXKET MPOBOAUTHCS TAKKE ICHUXOJIOIMYECKOE TECTUPOBAHUE U OMNPEHEIISATHCS
TAaKTUYECKasl WIH TEXHUKO-TAKTUYECKAS] TOATOTOBIEHHOCTb.

MognenpHoe 3aHATHE

[IpoBoauTCs, Kak MpaBwiO, B NEPUOA HENOCPEACTBEHHOW IOATOTOBKH K
COPEBHOBAHUAM C LIEJIBI0 HEKOTOPOU aJanTallly K YCIOBUSM UX MPOBEACHUS: BPEMEHU CYTOK,
KJIMMAaTUYECKUM OCOOCHHOCTSIM, TIpOrpaMMe, TpaduKy MPOBEACHUS, PEKUMY U PETJIAMEHTY U
JPYTUM BKHBIM (haKTOpam.

B MOnenbHOM 3aHSATMH HE JAOIYCKAETCsS MOBBIIIEHHAs HAarpy3ka IO OTHOIICHHIO K
IUIAHUPYEMOM WM TMPOTHO3MPYEMOM COPEBHOBATEIBHOW. B 3TOM OTHOLICHMH yXyAIICHHBIE
YCIIOBUS IJIs1 COCPEAOTOUCHHUSI HA COPEBHOBATEIBHON MOMBITKE (OT MIOXOM OCBEUIEHHOCTH J10
«IOMEX» CO CTOPOHBI 3pUTENICH U CyJel) TOXKE JIOJKHBI YYUTHIBATHCS U UCIOJB30BATHCA B

MOJACJIBHOM 3aHATHH.
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BoccranoBuTensHOE 3aHTHE

O10 onHa u3 ¢GOpM aAKTUBHOTO OT/AbIXa, MPUMEHsEMasl Tociie OONBIIUX HAarpy30K.
BoccTranoBuTenbHOE 3aHsATHE 00S3aTENIFHO CBA3AHO C MEPEKIIOYCHUEM HA JPYTHE XapakTep U
COAEpKAHUE AEATECIbHOCTH.

Bo BpeMs BOCCTaHOBUTEIBHOI'O 3aHATHUA OO0S3aTEIBHO MPHUMEHSETCS (Qu3nueckas
Harpy3ka. OHa JOJDKHA 3aJ€lCTBOBATH TE€ TPYIIbl MBI, KOTOPbIE B MEHBIIECH Mepe
y4acTBOBAJIM B TMPEABIAYIIECH JBUTATEIbHON JEATENLHOCTH, WIW/U T€ TJIaBHBIE, KOTOPHIC
BBITIOJTHSIUTA padoTy.

OcHoBHas 3ajlaya TaKuX 3aHITUA — CIIOCOOCTBOBATH OBICTPOMY MPOTEKAHHIO Tpolecca
BOCCTAHOBJICHHSI B MBIIIIIAX U YIIPABJISIONIMX IIEHTPaX, a TaKkKe MPO(QUIaAKTHKA JIBUTATSILHBIX
U TICUXUYECKUX TIEPETPY3O0K.

BoccranoButenbHble 3aHATHSA 11€J€COO0pPa3HO COYETaTh C MaccakeM, OaHHBIMH,
¢dbu3HoTEepaneBTUUECKUMHU MPOIEAypaMu, THIpOMacca)xeM, 0apoBO3ICHCTBUIMH.

B mpakThke MOTYT HCHOJIB30BaThCSA 3aHATHUS CMEIIAHHOTO THUIA: KpOME Yy4eOHO-
TPEHUPOBOYHOTO - MOJIEIBHO-HACTPOEYHOE, MOJIETbHO-KOHTPOJIBHOE U JIP.

B pa3nuuHbIX BUAAaxX NMOATOTOBKM THUIIBI 3aHSATUM UCHOJIB3YIOTCS MO-pa3HoMy. Tak, B
TEXHUYECKOW TMOATOTOBKE TMPUMEHSIOTCS pPa3MUHOYHOE, Y4eOHOe, TPEHHUPOBOYHOE,
KOHTPOJIbHOE M MOJIENIbHOE 3aHATHS, B Mol crenienu - COII; B To e BpeMsi He TpeOyroTcs, a
NOTOMY He HaxonadT npuMmeHenus 3ausatus o ODII u BoccTaHOBUTENBHOE.

B TakTM4eckoi NOATOTOBKE MPOBOASTCSA TOJBKO TPEHUPOBOYHOE, KOHTPOJIBHOE U
MOJICJIbHOE 3aHATHA. [IpakTHYeCKH BCe THIIBI 3aHATHNA MCIOJB3YIOTCS B (DU3MUYECKOMH,

TICHXOJIOTMIECKOM ¥ TEOPETUICCKOM MOATOTOBKE [5].

1.2. Cnenuduka TpeHUPOBOK 10 OOopbOe B 001Ie00pa30BaTeIbHON MTKOJIE
OOmiepa3BuBarolie yNpaXHEHUS YIy4IIalOT (Qu3ndeckoe pa3BuTHe OopIa,
paCIIMPSIOT UANa30H €ro JBHUTATEIHHBIX HABBIKOB M (PYHKIIMOHAIBHBIX BO3MOYKHOCTEH,
CIIOCOOCTBYIOT TIOBBIIIIEHUIO pa0OTOCTIOCOOHOCTH OpPTaHU3Ma.
N3 Bcero pa3zHooOpasus 00IIepa3BUBAIONINE YIOPAKHEHUW CleAyeT OTAaBaTh
MPEAMOYTCHUE TPEXKIAE BCETO TEM, KOTOPhIE MMEIOT HEKOTOPOE CXOJACTBO IO XapaKTepy
HEPBHO-MBIIIICYHBIX YCWIMH W PEXUMYy pabOThl OpraHM3Ma C YIPaKHCHHSIMHU B OOpnOe.

OOmiepa3BUBaOIIME YIPAKHEHUS HMCIOJB3YIOTCS B OCHOBHOM B TIEPBOM TOJIOBHHE
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MOATOTOBHUTEIBHOMN M B 3aKIIFOYUTEIIBHON YacTh 3aHATHH. KpoMme 3TOT0, OHM BBITTOTHSIOTCS B
YTPEHHEH 3aps/iKe ¥ B CTICIIHAIIBHO OPTaHU3YEeMBIX 3aHATHAX 10 (PU3NYECKOM TOTOTOBKE.

B 3aBucuMoOCTH OT IEPHOIOB U ITAMOB TPEHUPOBKH OOIIIEpa3BUBAIONINE YITPAKHCHUS
HCITOJIB3YIOTCS B pa3HOM 00beMe. bosbilie BHUMaHMsI, YeM B OCTAJIbHOE BpEMsI TPCHHPOBKH,
UM yACNSICeTCS B TIOATOTOBHTEIBHOM M TIEPEXOJHOM Tepuoaax, a Takke Ha
MIPEABAPUTEILHOM M 3aKIIFOYMTEIIFHOM JTalaxX COPEBHOBATENBHOrO mepuoaa. Ilo-pasHoMmy
WCITOJIB3YIOTCS 3TH YIPAXKHCHHUSI U B 3aBUCUMOCTH OT KBaJU(DHUKAIIUU CIIOPTCMEHOB: OOPITHI
MUTQJIIIMX Pa3psI0B BBIOIHAIOT UX B O0JIbIIEM 00beMe, CTapIIuX B MeHbIeM [17].

CtpoeBble  YNpaKHCHHUS  SIBISIIOTCS ~ BaXHBIM ~ CPEJICTBOM  OpTaHH3aIluu
3aHUMAIOIIUXCS, BOCIIUTAHUS Y HUX JUCHUILIMHBI, XOPOIIEH CTPOEBOI BBIMPABKH U OCaHKH,
IIEJIECO00pa3HOT0 pa3MEIICHUs JUIsl COBMECTHBIX JeWCTBHM, mepecTpoeHuii. CTpoeBbie
YIPaXHCHUST BBIMOJHAIOTCS HAa MECT€ M B JBHXKCHHH B COOTBETCTBHHM C YCIIOBHSAMHU
NpOBEJCHUS 3aHATUU. VICHOAB3YIOTCSI OHM B BBOJHOH, TIOJTOTOBUTEIBHON W
3aKJTFOYMTENIBHON YacTsAX YpOKa M BKJIFOYAIOT B ceOs JACHCTBUS B CTPOIO, HA MECTEC U B
JBUKCHUU: TIOCTPOCHUS, BEIPABHUBAHUE CTPOS, pacyeT, IOBOPOTHI HAIPABO, HAJICBO, KPYTOM
U TI0JIyoOOpOTHI Ha MeECTe, pa3MbIKaHHE W CMBIKaHHWE CTPOS, IIEPEMEHY HaIpaBlICHUS
JBUKCHUS, TICPECTPOCHHE IIEPEHT U CTPOS, CTPOSCBOH M OOBIKHOBEHHBIN IIar, 0003HAYCHHE
Irara Ha MecTe, I3MEHEHHE pa3Mepa Iara, OCTAaHOBKY BO BpPEeMsI JBHKCHUS IIArOM, TIEPEXO0]]
OT mara K 0ery u HaoOOpoT U ap. TpeHep NMPUMEHSCT B 3aHATHIX CTPOCBBIC YIPAKHCHUS
KaK CPEJICTBO HE TOJIbKO MOBBIIICHUS OPraHW30BAHHOCTH 3aHATUHU, HO M KaK JICHCTBCHHBIN
UHCTPYMEHT HEOOXOJIMMBIX IMEPEKIIIOUCHHH M IEePEXO0J0B OT OJIHOTO dTara TPEHUPOBKHU K
JIPYyroMy, Kak CpeJICTBO BOCCTAHOBIICHUS MTPU OJJHO0Opa3HoOU pabore.

B cuny cnenudukm 60ppObI 0c000€ MECTO B TPEHHPOBKAX YACIAETCS IPOPadOTKE
«MOCTa», TIOJOXCHHSI aTieTa NpU KOTOPOM KOBpa KacaloTCs TOJBKO PYKH, J100, WHOTAA
oJI00OPOJIOK, W TISITKW, a CIMHA W30THyTa Iyrou. st pa3BUTHS TMOKOCTH HCIIOJB3YETCS
pa3yuuBaHuE OMNpPEICIEHHOTO Habopa akpoOAaTHYECKHX YIPaKHEHUH: KYBBIPKH, KOJECO,

¢siK, pOHIAT, CTOWKA M XOKJEHUE Ha PyKaX, MOJABEM CO CIUHBI Mporudom. (puc. 1)
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Pucynok 1
KyBbIpok
be3 kpenkux M 3JaCTUYHBIX CYCTaBOB, KPOBEHOCHBIX COCYIOB U JuMdocucteMbl Goper
HE MMEET IIaHCOB Ha MmoOeidy, MO3TOMY TIIATEIbHBIM 00pa3oM OTpalaThIBAETCS TEXHHUKA
MaJIeHUs] U CAMOCTPAXOBKH.

JlpixaTenbHast cucteMa M oOIas BBIHOCIMBOCTH Pa3BUBAETCS C MOMOILIbI0 Oera Ha
JUIMHHbIE JUCTAHIMKW M TOJBI)KHBIMU HIpaMHu, OCOOCHHO MomyJsipeH OackerOon 1o
npaBuiaM perou. TexHuueckue AEHCTBUS OTpadaThIBAIOT HA MaHEKeHe (KyKJje, uydene), a
3aTeM U B pabote ¢ mapTHEPOM. B ydeOHBIX cXBaTKax OTTauMBAETCS TEXHHKA U pPa3BUBACTCS

CrielhaibHasi BBIHOCIMBOCTh. BBIHOCTUBOCTH UTpaeT OOJBIIYIO POk, (pHUC.2)

Pucynoxk 2

Pasmuuka

Cuny pa3BuBalOT Ha CcHapsaax (mepekiaauHa, Opychs), a Takxke paboTol ¢
OTATONMICHUSIMU (PEKOMEHIYIOTCS - MPUCEJAHUsI, CTAHOBAS TATA, )KHUMBI ITAHTH JIEXKA/CTOS,
yOpaKHEHUS w3 naydpaudTuHra/00auOuIauara/TsHKENo  aTieTuku), 0e3 OTATOIICHUS
(omKUMaHuEe OT moJia), paboTa co KryroM. PekoMeHIyeTcsi 3aHMMAaThCsi Ha JKTyTe€ BO3JIE

TUMHACTHYECKOM CTEHKH, OTpadaThIBaTh IMTOJBOPOTHI: Oempo. (puc.3)
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Pucynok 3

[TonBopoTsl

OO6miepa3BUBalOIINEe YIPAKHEHUS aTJIETUYECKOr0 THIA BeChMa pPa3sHOOOPa3HBHI.
[IpuBoauTH MX HE UMeeT cMbIcia. Kaxxaplii TpeHep, TBOPUECKU MOAXOASIIUN K TOCTPOCHUIO
3aHATUW € TOJAPOCTKAMH, CYMEET MPEIJIOKUTh MacCy BapHaHTOB AaTJICTHYECKHUX
ylpaXHEeHUuH, Tem OoJiee, €cld B €ro pachopsbKEHUHM HMMEETCS JIOCTATOYHOE YHCIIO
TUMHACTUYECKUX CHApsA0B U aTJIETUYECKUX TPEHAKEPOB.

bectpenaxepHblii, HauboJiee CIOKHBI M B TO K€ BpeMsi HEOOXOJIHUMBIH BapUaHT
aKkpoOaTUYECKUX YIPAKHEHUM, KOTOPbIE MOMOTYT 3aHUMAIOIIMMCA OCBOUTDH MOCIEAYIOIINE
npo(ecCHOHaTbHO TPYAHBIE AIEMEHTHI (CBOEBPEMEHHOW TPYNIUPOBKH, CAMOCTPAXOBKH OT
TpaBM | HOBpexaeHuil), (puc. 3 u 4). KyBbIpku B IpyIIHPOBKE HA3aa M BICPE/, B CTOPOHY,
Gisik, KyJabOWTBHI B YCJIOKHEHHBIX YCJIOBHSX, CalbTO Hazald (IPH CTPaxOBKE TpeHEpa)
ABIIAIOTCS, HAa HAll B3TJsAJ, HaubOoJee CIOKHBIMU aTICTHUYCCKUMH  YIPaKHEHUSMHU,

KOTOPBIMHU OOJIDKCH OBJIAJICTDh Ha“IHHaIOIHI/Iﬁ 6opeu.
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Pucynox 4

AkpobaTuka

VYropakHeHHusT U3 Pa3IMYHbIX BUJOB CHOpPTa MPECTABISAIOT COOOM MIMPOKUN apceHas
TaK HA3bIBAEMBIX pPaA3rPy30YHBIX U Pa3BUBAIOIIMX CPEICTB MOJATOTOBKH OOPIIOB.
HauGonpiielt momyiasipHOCTBIO TOJB3YIOTCS y HHUX CIHOPTUBHBIE HUTPHI C DIEMEHTAMH
npotuBobopcTBa (pyrOosm, OackeTOON), KOTOpHIE JAIOT BO3MOXHOCTH HE TOJBKO
OTKJIFOUUTHCSI OT pabOThl HAa KOBPE, HO M COBEPIICHCTBOBATHCA COBCEM B JPYrOM BHJIC
YIPa)KHEHUN.

K BcmomMorarenbHbIM BHAAM CIIOPTA, 9acTO MPUMEHSIEMBIM B TOATOTOBKE OOPIIOB,
OTHOCSITCS] TAK)KE JIETKOATIETUUECKUE KPOCCHI, TUIaBaHUE, TOPHBIA TYPU3M, JIBIKHBIN CIIOPT U
Ap.

Cny4aeTcst Tak, YTO YCJIOBHS 3aHSTHI B 3ajie¢ HE MO3BOJISIOT BKIOYATh B TPEHUPOBKY
Urpbl WU Kpocc (0co0eHHO B 3uMHMM mepuojn). Ha 3ToT ciiydail MOXXHO peKOMEHI0BaTh

HEKOTOpbIE KOMIUJIEKCHl OOIlepa3BUBAIOIIUX YNpPaKHEHUH, 3cTaderbl, HUIrPbl U Jp.
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Kpurepuem  oneHku  siBiusiercss  oOmiee  BpeMsi  BBINOJMHECHUS — ynpakHeHus[17].

1.3. Conepxanue pa3BuTus (U3NUYECKUX U HPABCTBEHHBIX KAUECTB y J€TEH

Y4eOHO-TIeJarornyeckuii  Mponecc CEKUUU KOJUIEKTHBA (DU3UMYECKOM KYJIbTYpbI
JIOBOJILHO MHOTOTPaHEH U MPOAOJIKUTENEH, TaK KAK COBPEMEHHBIE TEXHUUYECKHE TPEOOBaHUS
HACTOJIbKO BEJIMKH, YTO CIIOPTCMEHY JUIsl JOCTUKEHUSI BBICOKUX PE3YJIbTaTOB HEOOXOIUMBI
robl YIOPHBIX LEJIEHANPABICHHBIX TPEHUPOBOK. ITOT MPOLECC JOJDKEH IPOXOIUTH
MOCTETIEHHO M TOCJENI0BAaTEIbHO, TaK KakK MOMBITKA (OPCUPOBATH €ro OTPULATEIBHO
CKa3bIBAIOTCS HA 3/I0POBbE 3aHUMAIOIIMXCS K POCTE UX MacTepcTra [22].

[lonHOLIEHHOMY PEILIEHUIO 3TUX 3a/ad CIOCOOCTBYET NPAaBWIBHOE IUIAHMPOBAHUE,
npenycMaTpHUBalolee MepCcreKTUBHOE, TEKYIee U ONepaTUBHOE paclpe/eieHre y4eOHOro
Marepuana.

[lepcrieKTUBHOE TUIAaHUPOBAHUE MPENYCMATPUBAET CO3JAHUE E€AUHON  CHCTEMBI
OpraHMW3alMOHHBIX U METOAUYECKUX MEpPONPUSATUA HA HECKOJIBKO JET C IOCTOSHHBIM
YCII0KHEHUEM U TIOBBIIIIEHUEM TPeOOBaHUN K 3aHUMAIOIIUMCS.

MHoroneTHee MJIaHUPOBAHHE OCYILIECTBIAECTCS Kak ISl TPYMIbI OOPIOB, TaK M IS
OTZIEJIbHBIX CIIOPTCMEHOB M MMEET KOHEUHYIO LEJb U 3aJa4M, 3aBUCSIINE OT KOHTHHIEHTa
3aHUMAIOIINXCS, KaJAPOB MpernojaBaresieil, MaTepuaibHOl 0a3bl U MPOUUX YCIOBHUH.

B nepcrnekTMBHOM IUIAaHMPOBAHWM, HANPHUMEDP, MNPEAYCMATPUBAETCS JIOCTUKEHUE
CIIOPTUBHBIX PE3YyJbTATOB, B 3aBUCUMOCTH OT BO3pAcTa U MPOAOJIKUTEIbHOCTH 3aHITUH.

B cBsi3u ¢ pe3kuM OMOJIOKEHUEM CITIOPTHUBHON OOPBHOBI 11e71ec000pa3HO MCTIOIb30BAThH
BHaualie JOMOJHUTEIbHbIC Pa3psAbl A1 KaXI0ro roja oOydeHus 10 JOCTHKEHHUSI BO3pacTta
13 ner.

Haunnas ¢ Bospacta 13—14 ner, MOXHO TIUIAaHUPOBaTh BbINOJHEHHUE HOpM I
IOHOILIECKOTO pa3psiaa, Mg toHomed 15-16 ner — HopM [ roHOmIeckoro paspsna, st
roHomen 17-18 et — vHopwm 11l paspsana, nns cnopremenos 19-20 net — nopm I pazpsina, 21—
23 roga — HOpPM KaHAuJaTa B MacTepa CIOpTa U MacTepa CIOpTa W, HaKOHeN, s
CIIOPTCMEHOB 23—26 JIET — BBINIOJHEHUE HOPM MacTepa CriopTa MEK1yHapOJHOIO Kjlacca.

Ot 31Ol cXeMbl, 6€3yCI0BHO, MOTYT OBITh OTCTYIUICHUSI. MHOTOYUCIIEHHBIE TPUMEPHI
MMOKa3bIBAIOT, YTO CIIOPTUBHBIX BBICHIUX PE3YJbTATOB HEKOTOPbHIE CIIOPTCMEHBI I00MBAIOTCS

u B OoJiee paHHEM BO3pPACTC, OAHAKO YPC3MCPHO YCKOPATH UX IIOATOTOBKY HE CIICAYCT.
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[lepcrieKTUBHOMY  TJIAHUPOBAHHMIO  Y4EOHO-TPEHHUPOBOYHOrO  mpolecca IS
BBICOKOKBaJTU(DUITUPOBAHHBIX OOPIIOB MOMOTaeT TO OOCTOSTENLCTBO, 4TO OnuMMNuiickue
WTPBI MPOBOJSTCA OAWH pa3 B yeThipe rojga. C y4eToM 3TOrO0 MHOTOJIETHUM IUIaH JOJKEH
npeaycMaTpuBaTh  YETKYIO ~ OpraHM3allii0  Y4eOHO-TPEHHPOBOYHOW  paboThl  Ha
YETBIPEXJIETHUN NIEPUO. B 3TOM IIaHE MOKHO BBIIEIUTh YETHIPE ATAMA.

Ha nepBoMm »Tame OCHOBHBIE 3a7a4l COCTOSIT B BBISIBICHHM KaHIUJATOB B COOPHYIO
KOMaHay, B H3YUYCHHU HUX WHAUBUIYATbHBIX CIIOCOOHOCTEH U B COBEPIICHCTBOBAHUU
TPEHUPOBOYHOTO MpoIlECcca.

Ha BTopoM »Tame, moMHUMO MpenBapUTEIHLHOTO OTOOpa KaHIUIATOB B COOPHYIO
KOMaHJ1y, OCHOBHBIMH 3aJlayaMU SIBJISIFOTCS COBEPIICHCTBOBAHUE CIIOPTUBHOIO MAaCTEPCTBA,
npuoOpeTeHne OMbITa YYacTUsl B KPYIHBIX COPEBHOBAHUSX, MPOBEPKA BOJIEBBIX KAauyeCTB U
IICUXOJIOTHYECKON YCTOUYUBOCTH.

Ha tperpem 3Tame MOMXHO BBIICIUTH COBEPIICHCTBOBAHHE TAKTHUKO-TEXHUYECKOTO
MacTepCTBa, MOBBIMICHUE (U3MYECKUX M (PYHKIIMOHATIBHBIX BO3MOXXHOCTEH, BOCIHUTaHUE
OOMIIOBCKUX KadecTB, JHMKBHUAAIIMIO OTCTABaHUS B OTICIbHBIX BECOBBIX KaTETOpHUSX,
MIPAKTUYECKYIO0 MIPOBEPKY MOJEJIEH MOATOTOBKM, HAMEUEHHOW Ha 3aKJIIOYMTEIbHBIN ATan. B
ATOT TMEPUOJ] JOJKHO OBITH 3aBeplieHO (OPMHUPOBAHHE OCHOBHOTO COCTaBa COOpHOMU
KOMAaH/IbI.

OCHOBHBIE 3aJla4d 3aKJIIOYHMTEILHOIO 3Tala MHOATOTOBKH — OOECII€YEeHHE BBICIIErO
YPOBHS  TPCHUPOBAHHOCTH, MOOWIM3AaIMOHHOW ¥  TICUXOJIOTHYECKOW TOTOBHOCTH
crioprcMeHoB. Ocoboe MecTO yAeNseTcs TOBBIIICHUIO YPOBHS TEXHHKO-TaKTHYECKOTO
MacTepCTBa C Y4€TOM OCOOCHHOCTEH BEPOSTHBIX MPOTHBHUKOB.

[IepCrieKTUBHBIM IUIAHOM MOATOTOBKHU MPEIYCMATPUBAETCS MOCTEIIEHHOE HApaCTaHUE
TPEHUPOBOYHOM HArpy3KM 3a CYET YBEJIWYCHUSA KOJWYECTBA TPEHUPOBOYHBIX [THEH,

YBEJIMYCHHs 00hEMa U TIOBBIIIEHUSI MHTEHCUBHOCTH TPEHUPOBOYHON PAOOTHI.
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BBIBO/I ITO 1 I'JTABE

Takum oOpazom Kk QopmMamM CHOPTHBHOTO COBEPIICHCTBOBAHHS  OTHOCSTCS:
TPEHUPOBOYHBIE, COPEBHOBATEIbHBIC, OOeCIIeYnBaloe U conyTcTByromue. [locneanne npa
BUJIa Ha3bIBAIOT «BHETPEHUPOBOYHBIE)» U «BHECOPEBHOBATEIHHBICY.

B moaroroBke cmopTcMeHa BBIICISIOT TSATh BHIOB TPEHHUPOBOYHOUM pPabOTHI:
GU3NIECKyt0, TEXHUYECKYIO, TICHXOJIOTHYECKYIO, TEOPETUYECKYI0 M TakThuueckyro. Kcrarty,
TIOCIIeTHHE JIBA TIPABOMEPHO OOBEIAMHUTH IMOJ] Ha3BaHUEM «00pa3oBaTeNbHAS», TOTOJHUB ITY
TPYIITY elle OJHUM BUIOM - HHTEJUIEKTyaTbHON TOATOTOBKOMA.

dwusznueckass TMOATOTOBKA - TMpoiecc GOpMUPOBaHHUS (U3NIECKUX  KOHIUIINH,
JIBUTATENILHBIX M OTIOCPEIOBAHHO - TMICUXMUYECKUX Ka4eCTB U CIIOCOOHOCTEH, HEOOXOTUMBIX JIJIsI
obecrieueHnst HaJIS)KHON COPEBHOBATENILHOM JIESTEIIHOCTH.

OOpa3zoBatenpHasi TMOJATOTOBKA (TEOpETHYECKas, TAKTUYECKas, WHTEJUICKTyajbHas) -
NpOLIECC  HAKOIUICHUS]  CICIMATBHBIX 3HaHWA ©  (QOPMHPOBAHHMSI WX B  CHUCTEMY,
00€eCIeynBaIOIIYI0 HHTEJUIEKTYaJIbHYI0 OCHOBY CIIOPTUBHOM JAESTEIBHOCTH.

OOmepa3BuBaroliie yNpaXHEHUs YIydlIalT (u3nyeckoe pa3BuTUe OopIa,
paCIIMPSAIOT JTMANa30H €ro JBUraTENbHBIX HABHIKOB M (PYHKIIMOHAIBHBIX BO3MOXKHOCTEH,
CIIOCOOCTBYIOT MOBBIIIEHUIO pa0OTOCIIOCOOHOCTH OpPTaHU3Ma.

N3 Bcero pasHooOpasus oOIIepa3BUBAIONINE YIPAKHEHUM CIEAyeT OTAaBaTh
NPEINOYTeHUE TMPEXIEC BCETO T€M, KOTOPbIE MMEIOT HEKOTOPOE CXOJCTBO IO XapaKTepy
HEPBHO-MBIIICYHBIX YCHIINH U PEKUMY paOOThI OpraHu3Ma C yIpaKHEHUSIMH B Oopboe.

VY4eOHo-TIeJarornyeckuii mpouecc CEeKUUU KOJUIEKTHBA (PU3UYECKOH KYJIbTYpHI
JIOBOJIBHO MHOTOTPAHEH U MPOJOJIKUTENIEH, TaK KaK COBPEMEHHbIE TEXHUUECKHUE TPEOOBaHUS
HACTOJIBKO BEJIMKH, YTO CIIOPTCMEHY JUISl TOCTHXKEHUSI BBICOKHX PE3YyJIbTATOB HEOOXOIUMBI
rofibl YHNOPHBIX LIEJCHANPABICHHBIX TPEHHUPOBOK. OTOT MPOLECC JOJKEH MPOXOIUThH
MOCTENEHHO M TOCJIE0BATEIbHO, TaK KaK IMONBITKH (OPCUPOBATH €ro OTPUIATENIBHO
CKa3bIBAIOTCS Ha 370POBbE 3aHUMAIOLIUXCS M POCTE UX MAacCTEpPCTBA.

[lepcrieKTUBHBIM TJIAHOM MOATOTOBKH IPEAyCMaTPUBAETCS MMOCTEIIEHHOE HapacTaHue
TPEHUPOBOYHOW HArpy3KH 3a CUYET YBEJIWYCHHS] KOJIWYECTBA TPEHUPOBOYHBIX ITHEMH,

yBeIMYEHUsI 00bEMA U MOBBILICHUSI THTEHCUBHOCTH TPEHUPOBOYHOM PabOTHI.
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I'JIABA 2. IPAKTUYECKAS PABOTA B IIKOJIbHOM CEKIIUH 110
CIIOPTUBHOM BOPBBE
2.1. Opranuzanus uccie10BaHus

B xone nmpoBeneHusI HCCIIeIOBaHUS HAMU OBLTH UCTIOJIb30BAaHbBI CIICTYIOMINE METO/IBI:

- METO/ M3yYCHHUS U aHAJIU3a HAYIHO METOMYECKON JTUTEPATYPHI;

- METO/I TIeIarOTUYECKOTO HAOTIOACHUS;

-METOJ] aHKETUPOBAHNC;

-METOMKa MTPOBEICHHSI CTCII-TECTA;

- METO/I CHCTEMAaTH3aI[Mi ¥ aHAJIM3a H3yYCHHOTO MaTepHaia.

HccnenoBanue oCymeCTBIISIOCH TTOITAITHO.

Ha mepBomM 3Tamne Hamu OBLIIO M3y4eHO 0K0JI0 30 JUTepaTypHBIX UCTOYHHUKOB IO TEME
UCCIICIOBAHUSA. AHaIM3 HAyYHO-METOJMWYECKOH  JINTEpaTyphl  OCYIIECTBIISIICA  JUIS
ONpENCICHUSI  MCTOJOJIOTHUECKMX  KOMIIOHEHTOB  MCCIICJIOBAHWSA, TIpH  Moadope
NPaKTUYECKOTO MaTepHualia, €ro CHCTEMaTH3allii W aHaJIM3€ W WTOTOBOM OOCYKICHHUH
pe3yabTaTOB HCCIICTOBAHUS.

Ha BTOpOM 3Tame HaMu MPOBOAMIUCH OTOOP U CHCTEMATH3AIUs OCOOEHHOCTH O0TOOpa
COJIep)KaHMsI W IUIAHUPOBAHMS PaObOTHI IIKOJIBHOW CEKIIMM IO BOJIbHOM OoprOe. Ha sTtom
dTare, aHaIU3UPYs JIMTEPATYpPHBIE WCTOYHUKHA M TPOBOMAS TEAarorndecKue HaOJIIOJICHUS,
3aKpeIUICHUS TOJYUYEHHBIX HABBIKOB U COBEPIICHCTBOBaHHMS WX. [legarormyeckue
HaOJIOICHYSI IIPOBOIMIIACH B MTPOIECCE TPEHUPOBOK.

[TpocMoTp pabourx mporpaMm o pa3HbIM BUIaM OOpbObI, BO BPEMSI ME€1arornyecKoi
MPAKTUKH, TIO3BOJWJIO HaM OKOHYATEIBHO pAaCCMOTPETh OCOOEHHOCTH OTOOpa U

TUTAaHUPOBAHUS 3aHATUH 110 00pbOe B 00111€00pa30BaTEIHLHOMN IKOJIE.

2.2 Ilpaktuueckuit matepuan nporpamma «lOHbI1 6oper»
N3yuuB comepxkaHue M CIOCOOBI MJIAHUPOBAHKUE MPOTPAMMBI CTIOPTUBHOMN CEKIIMH T10
60proe, MBI paccmoTpenu padouyto mporpammy «HOHBIH Goper.
AKTyaTbHOCTH MPOTPAMMBbI COCTOUT B CO3aHUH YCIOBUM ISl aKTHBHOTO BKJITIOYCHUS

oOyyarolmuxcs B Mpolecc Hu3ydeHHs: OopbObl, (OPMUPOBAHUUM y HHUX MOpPAJILHO-
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HPAaBCTBCHHLIX, NYXOBHBIX, MATPUOTUICCKHUX KAaYCCTB N Pa3BUTUC YYBCTBA JFOOBU K POI[I/IHG,

(pu3nyeckoe COBEPLUICHCTBOBAHUE JETEH U MOJPOCTKOB.

HGJ’IB nporpaMmbl. BOCIIMTAHHC W IIOATIOTOBKA BCCCTOPOHHC PA3BHUTBHIX FOHBIX

CIIOPTCMEHOB Yepe3 MpoIarany 3J0pOBOr0 00pasa KU3HHU.

3amayu:

OCYIIECTBJICHHE MOATOTOBKU CIIOPTCMEHOB JJISI TIOTIOJTHEHUsI COOPHBIX KOMAaH]I
Kpas, 001acTu, ropoja,

MOATrOTOBKA K BbINOJHEHUIO HOpMaTBOB ®BCK I'TO
MOpPaJIbHO-HPABCTBEHHOE, TyXOBHOE, MAaTPUOTUYECKOE BOCITUTAHUE U PA3BUTHE
yyBCTBa Jt00BU K Ponune,

OpraHu3ais W TPOBEJCHUE CIIOPTUBHO-MACCOBBIX MEPONPHUATUN IS
IIIKOJILHUKOB,

MOBBIIICHUE  YpOBHS  OOIIEH W  CHENUaTbHOW  IMOJATOTOBJIGHHOCTH M
TPEHUPOBAHHOCTHU NIKOJIbHUKOB,

BOCCTAHOBJICHUE YPOBHS 37I0POBbBS,

OpraHu3aIys aKTUBHOTO OT/IbIXa yYalIuXcs,

obydeHue 6oprde 1310110,

MIPUBUTHUE YYAIIMMCS CTOMKOTO HHTEpeca K JA310]10.

Bo3spact neteil, yuacTBYIOIIMX B peajiu3alliu JOMOJTHUTEIbHON IporpaMmel: 6-14 net

Cpok peanuzaruu 006pa3oBaTeIbHON TPOrpaMMbl — 1 TOJT

OcHOBHBIMH (pOpMaMHU 3aHATHH SBISIOTCS:

IPYIIOBbIE MPAKTUYECKUE 3aHATHS,
WHJVBU1yaJbHbBIE YPOKHU TPEHEPA C OTAEIbHBIMHA CIIOPTCMEHAMU,
CaMOCTOSITEIbHBIE TPEHUPOBKU MO WHAMBHAYAJIbHBIM IUIAHAM M MO 3aJaHUIO
TpeHepa,

JICKIIUU U OecelIpl,

IPOCMOTpP Y4€OHBIX (PUITBMOB U COPEBHOBAHUM,

y4aCcTuC B COPCBHOBAHUAX,

Conep:xanue nNporpaMMbl H3y4aeMoro Kypca

1 ®usnueckas KynbTypa u cnopt B Poccum.
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3HadueHue (QU3MYECKOW KyJIbTYpbl W CHOpTa [JJIsi  YKPEIUJICHUSI  3/I0POBbBA,
FapMOHUYHOTO Pa3BUTHSI, TOJATOTOBKU K TPYAY U 3amute PoauHeL.

2. Kpatkuii 0030p pa3BUTHUS BOJbHOU OOPHOBI

HcTopus nepBbix copeBHOBaHUH 10 00pwOe. Pazputue 60pbobl B Poccun.

3 KpaTkue cBefieHUs O CTPOCHUHU U (DYHKIUAX OpraHu3Ma 4eloBeKa.

OO6mue cBefeHUs O CTPOCHUM OpraHu3Ma uesoBeka. JIBUraTenapHBIN ammapaTr —
KOCTHAsl M MBIIIIEYHAS] CUCTEMA.

4 TUrMeHNYeCKre 3HAaHUS U HABBIKU.

Co0tofieHre CaHUTAPHO-TUTMEHUYECKUX TpeOOBaHWI BO BpeMs 3aHATUU B 3aJie
00pbObI. Mcrionb3oBaHuEe €CTECTBEHHBIX (DAKTOPOB MPHUPOBI: COJIHIIA, BO3/lyXa U BOJIBI B
LEJAX YKPETUIEHUS 3/I0POBbS U 3aKAJIMBAHMUSL.

S MopainbHO-BOJIEBast TOJATOTOBKA.

IToBegeHne POCCUUCKOrO CIOPTCMEHA, CIOPTHUBHAas 4ecTh. KylnbTypa W MHTEpECHI
IOHOTO OopIIa.

6 IIpaBusia COpeBHOBAHUM.

BecoBeie  karteropuu. IIporpamma  copeBHoBanmil. [IpaBwiia  mpoBeneHus
COpPEBHOBAHHUI.

7 O0opynoBaHUE U UHBEHTAPb.

[IpaBuna monb3oBaHUs 000pymOBaHWsS U UWHBeHTaps. I[IpaBuna moBeneHus B
CIIOPTUBHOM 3aJie U Ha CIOPTUBHBIX IUtomankax. [IpaBuna 6e3omacHocTy.

O6mas puznueckas MoAroToBKa.

1 OcHOBHBIE CTPOEBBIE YIIPAKHEHMUS.

Xoap0a OOBIYHBIM IIATOM, C BBICOKMM IOJHUMAaHHEM KOJIEH, Ha HOCKax, MATKax, Ha
BHEIITHEH M BHYTPEHHEH CTOpPOHAX CTOMBI. X0/b0a B MPUCENE U MOIYNPUCEE, dTEMEHTHI
CIIOPTUBHON XO0abOBI. ber OoOBIUHBIN, ¢ BBHICOKMM MOJHUMAHHUEM KOJCHEH, C 3aXJIeCTOM
rojiend. Coueranue XxoApObl U Oera ¢ mpbDKKaMH. XoJab0a W O€r CKPECTHBIMH H
MIPUCTABHBIMU IIaraMH, MO MNEPECEUECHHON MeCTHOCTH. ber 30 MeTpoB.

2 IIppIKKH ¥ METaHUS.

[IppkKKM B JJIMHY M BBICOTY C MecTa U C¢ pazoOera. [Ippokku uepes mpensiTCTBUA.
MertaHue TEeHHUCHBIX, 0aCKETOOJIbHBIX U HAOMBHBIX MSIY€H B 1IEJIb U HA JATbHOCTb.

3 IlpukitagHeie ynpaxHEHHUS.
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[TonHuMaHWe W TNEpeHOCKa MapTHEpa BJBOEM, IEPEHOCKA NapTHEpa Ha CIHHE.
JlazaHue Mo rUMHAaCTUYECKOW CTEHKE, KaHATY, HIECTY.

4 YnpaxHeHUs1 ¢ THMHACTUYECKOM MAJIKOM.

Haknonbel ¥ mnoBOpoThl TynoBUIA. MaxoOBble M KpPYrOBbIE JBHXKEHUS pyKaMu,
MEpEeBOPAUYMBAHUE, BBIKPYUYMBAHME M 3akpyuuBaHue. IlepeHOChl HOr uyepe3 mMajkKy.
[TonOpaceiBaHue U JOBIIS TAJIKHU.

S YnopaxHEeHHs] ¢ TCHHUCHBIM MSYOM.

bpockn u 7nOBIsS U3 TONOXKEHUA CTOS, CHUJd, JieKa OJHOM M JBYMS pPYyKaMmu.
[lepebpacriBanue Msi4a Ha XOAay U mpu Oere. Meranue msuya B I1ielib, MHUIICHb M Ha
JabHOCT.

6 YnpaxHeHHs] ¢ HAOUBHBIM MSYOM.

Crubanue u pasrubaHue pyK, KpPyroBble JBHKEHUS pyKaMU. Bpocku BBEpX W JIOBIIS
Ms4Ya C TPUCENaHUSIMU W moBopoTamu. I[lepeOpacaBaHue apyr HApyry B Pa3iaudHBIX
MOJIOKEHUSIX M PasHbIMU croco0amu. Bpocku W TOAKUIBIBaHHUS MsS4a OJHOM U JBYyMS
HOoraMu. DcTaeTsl U UTphl ¢ MsIYOM. Bpocku Ha TambHOCTD.

7 YpaXXxHeHUs C OTATOLLECHUSMH.

C rantenssMu — crubaHue pyK, HAKJIOHBI U TMOBOPOTHI TYJIOBHINY C TaHTEIAMH B
BBITSIHYTBIX pyKax U Ap.

8 YpaxHeHHs] Ha THMHACTUYECKUX CHapsax.

Ha kanate u miecte — na3aHue ¢ MOMOINBIO U 0€3 MOMOIIY HOT, pacKauWBaHHE W
NpbKKKA ¢ KaHata. Ha OpeBHe — xonb0a, MOBOPOTHI, MPbDKKKA M Ap. Ha mepexnaaune u
KOJIbLIaX — NOJTATUBAHUE, IOBOPOTHI, COCKOKU. OMOPHBIEC MPBIKKH.

9 AkpobaTHiecKue yrnpaKHEHUsI.

KyBbIpku Briepen, Ha3zan, yepe3 NpensTCTBUE, Yepe3 OJHO IUIEY0, CKPECTUB TOJIEHU, U3
CTOWKH Ha pyKax, rosiose. [lepeBopoTsl O0KOM, Briepes.

10 YnopaxueHus 1iisl yKperuieHus MOCTa.

JIB>kKeHHs B TIOJIOKEHWH HA MOCTY BHEPEA-Ha3ald, C IIOBOPOTOM TOJOBBI, C
Pa3IMYHBIM ITOJ0KEHUEM PYK U HOT.

11 Ipocreitmne hopmbl OOPHOBI.
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OtrankuBaHue pyKaMu, CTOSI APYT NMPOTUB Apyra. llepeTsaruBanne ogHON pyKOW CTOS
u cujas. BelTalikuBaHue ¢ KOBpa CUAS COMHOM ApYr K Apyry. BeiBeneHWE U3 paBHOBECHUS
CTOSI Ha OJIHOM Hore Oe3 moMoIu pyk. bopr0Oa 3a 3axBaT HOTH.

12 YnpaxHeHns B caMO CTPAXOBKE U CTPAXOBKE MapTHEPA.

OrtrankuBaHue pyKaMH OT KOBpa M3 yIlopa Jiexa, MaJeHUE Ha KOBEpP CTOs TPYAbIo,
O0oxoMm, criuHOM K Hemy. HanpsbkeHHoe najieHue Mpu MpoBeACHUN TPUEMOB.

13 ®yTtoou.

Ynmapel o Ms4y JEBOM M NPaBOM HOrOM HAa MECTE W B JABHKCHUU. BBINOIHEHHE
yAapoB TIOCIE€ OCTAaHOBKH, BEJICHUE Ms4a, OCTaHOBKa Ms4a. OBiajieHWe NpOCTEUITUMHU
HaBBIKAMU KOMaHJIHOW OOPBHOBI.

14 ITogBu>XHBIE UTPHI U ICTAPETHI.

Paznuunble TMOABMIKHBIE WTPhl, KOMOMHUPOBAHHBIE AcTaeThl ¢ OEroM, MPBLKKAMH,
METAHUSAMU U T.]I.

CnenuanbHas MOATrOTOBKA.

TexHuka BoJIbHOU OOPHOBKI.

JlucTaHIuu: BHE 3aXBaTta, JAJIbHSIs, OMUKHSSA, CPEIHAS, BILIOTHYIO.

IlepenBukeHnus: Briepen, BIpaBO-BIEPE, BIEBO-BIIEPE], HAa3a/l, BIIPABO-HA3a/l, BIEBO-
Has3al, BJIEBO, BIIPABO.

Camo cTpaxoBKa: Ha JIeBBI OOK, Ha MpaBblii OOK, HA CIIMHY, MaJICHUE KyBBIPKOM 4Yepe3
IJI€40, NTaJICHUE Yepe3 MapTHEPA CTOSLIET0 Ha YETBEPEHbKAX — CTOS K HEMY JIULIOM, CIIMHOM.
[Tanenus — Bnepen, Ha3al, BIEBO, BIIPABO.

3axBaThl: aTaKylollWe, 3allUTHbIC, BCIOMOraTelbHbIE. 3axXBaThl ISl MPOBEACHUS
[IPUEMOB:

-pyKaBa ¥ OTHOMMEHHOT'O0 OTBOPOTA

-pyKaBa ¥ pa3HOMMEHHOI'0 OTBOPOTA

-IByX OTBOPOTOB

-PYKaBOB CHU3Y

-pyKaBa U HOTH

-pyKaBa ¥ nosica cuepeau

-pyKaBa ¥ mosica c3aJiu

-pyKaBa u TyJIOBUIIIA
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-OJJHOMMEHHOI'0 pyKaBa U LIen

-pa3sHOMMEHHOTO pyKaBa U IIEU

-OJJHOMMEHHOI'0 OTBOPOTA U IIEU

-pa3sHOMMEHHOTO OTBOPOTA U LIEU

-pYKH IOJ IIJIEY0

-pyKaBa U 00paTHOTO Pa3HOMMEHHOTO OTBOPOTA

-OJTHOU PYKH ABYMsI — IPaBOM U3HYTPH 3a ILICUO, JIEBOU U3HYTPHU 3a NIPEAILICUbE

[lonroToBka k Opockam: HapyllleHHWE paBHOBECHs BIepe] — COMBaHUE Ha HOCKH,
cOMBaHUE Ha OJIHY HOTY; HapylIeHHE PaBHOBECHsS B CTOPOHY — CTMOaHUE Ha OJIHY HOTY;
HapyILIEHHE PAaBHOBECHUS Ha3aJ — OCAKMBAHUE Ha MATKH; HAPYIIECHUE PABHOBECHS BIPABO-
BIIEpE/, BIIEBO-BIEPE], BIPABO-HA3aJ, BIJIEBO-HA3aJ; HApYLICHHE PAaBHOBECHUS HAXOASCH
JUIIOM K TapTHEPY, MOBOPAUYUBAsICh OOKOM U CIIUHOM.

bpocku:

-pBIBKOM BIIEpE]

-3aXBaTOM 3a MOJKOJIEHHBINA CTU0

-00KOBas MojiceuKa

-[10/ICEYKa B KOJIEHO

-3aIHsIS TI0JTHOXKKA

-00KOBas MMOJHOXKKA

-3aLleT U3HYTPH

VY nepxxanus:

-cOOKy

-CO CTOPOHBI I'0JIOBBI

-II0IIEpEK

IIepeBopaunBanus:

-3aXBaTOM OZCKAbI U3 NOJ TUIeYa

-3aXBATOM PYKHU M3 IO/ IJIeUa

[IpocTeiimme cnocoObl TAKTUYECKOW TMOJATOTOBKM JJISI TPOBEACHUS IPUEMOB —
CKOBBIBAaHME, MAHEBPUPOBAHUE, BBIBEJICHUE U3 PABHOBECHS U .

IIcuxomornueckas IIoArOTOBKA.
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CobntoieHrie  CIOPTUBHOTO peXuMa. BBINOJIHEHHE TPEHUPOBOUYHBIX —3aJaHUil.
[Ipeonosienne TpyaAHOCTEN, BO3HUKAIOIIMX B OEAUHKE. Beqenue n1HeBHUKA.

3adeTHble TpeOOBaHUs (OKUAAEMbIN pe3yabTar) (Tadm. 1)

Tabnuua 1

O6mas pusznueckas MoAroToBKa.
Buns! ynpaxkHeHuit Bospact

10 ner 11 ner

XOPOIIO YIOBJICTBOPUT | XOPOIIO YIOBICTBOPH

eITBHO TEIBHO

ber 30 metpoB 5.2 5.8 5.1 5.7
[TpbpKOK B AHHY (CM) 340 310 345 315
[TpbDKOK B BBICOTY 105 95 110 100
MeTtaHnue TEHHUCHOTO Msda 35 30 38 35
Kpocc (0e3 yuera BpemeHH) 1000 500 1000 500
[loaTaruBanue Ha nepeKiIauHe 5) 3 5 4

TexHuyeckasi MOArOTOBKA.
[IpaBunbHO npuHATH cTOMKY Oopua. [lepeasuxenus u auctaniuu. CaMo CTpaxoBKa.

3axBarThl.

TakTudeckas IIoaAroToBKa.

[IpaBUIBHO BBINIOJHATH CKOBBIBAHUE, ONEPEKEHNUE, MAHEBPUPOBAHUE, BBIBEICHUE W3
paBHOBECHSL.

[Icuxosmornyeckas noAroTOBKA.

IIpoBepka pexxuma nHs. [IpoBepka nHeBHUKA. [IpoBepKa OTHOLICHUI 3aHUMAKOIIETOCS
K TPEHUPOBKaM.

VYyactre B COPEBHOBAHUSAX B TEUEHUHU OJTHOTO TOJ1a.

BHyTpu mkosgbHbIE KOMAHAHBIE COPEBHOBAHUS 1

I'opoackue koMaHIHBIE COPEBHOBAHUSA 1
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3audeTHble TpeOOBaHUS (OKUAAEMbIN pe3yabTar) (Tadi. 2)

Tabnuua 2
OO6mas pusznueckas MoAroToBKa.

Buns! ynpakHeHui Bospact

12 ner 13 ner

XOpOIIO | YAOBJIETBOP | XOPOILIO | YAOBJIECTBOPH

UTEJIHHO TEIBHO

ber 60 metpoB 9.2 10.0 9.1 9.9
[TpbDKOK B AITHHY 380 340 390 350
[TpbDKOK B BBICOTY 110 100 115 105
Metanue TEHHUCHOTO Msida 40 35 42 38
Kpocc 6e3 yuera BpemeHu 1000 500 1000 500
[MoarsaruBanue Ha MepeKIaIuHe 6 5 8 7

YMeTh BBINMOJHATH YIPaXXHEHUS Ha OOPIIOBCKOM MOCTY, 3a0eraHue BOKPYT T'OJIOBBI,
BCTaBaHHE Ha MOCT M3 MOJIOKEHHUS CTOS Ha KOJIEHSX. YMEThb BBIITOJIHATHL UMHUTAIMOHHBIC
YIOPaXXHEHUS JIJI pa3IuYHbIX TPUEMOB.

TexHuueckast MOJArOTOBKA.

[IpaBuIbHO BBIMOJHATH BCE HU3YUYECHHBIC MPUEMBI JieKa U CTOA. YMETh MPABUIIBLHO
Opath 3axBaT U MepeaBUrathes mo raramu. CaMo CTpaxoBKa.

IIcuxomornueckass mOArOTOBKA.

ITpoBepka npoiiecca BOCIUTAHUS BOJIEBBIX KaueCTB.

TakTuueckas MoJAroTOBKA.

BrinoaHuTE pueMsbl TPy NEPEIBUKEHUH TApTHEPA BO BCeX HampasieHusXx. [Iposectu
HECKOJIBKO MOEUHKOB C PA3JIUYHBIMU MapTHEPAMH.

Teopernyeckasi TOArOTOBKA.

OTBETUTH HA BOIMPOCHI 10 TIPONICHHOMY MaTepuay.

VYuactue B COPCBHOBAHMAX B TCHCHUHU OJHOI'O IroJga

BHyTpu mikogbHOE KOMAaHIHOE COPEBHOBAHHUE 1
I'oposickoe KOMaHTHOE COPEBHOBAHUE 1
OG6nacTHOE KOMaHIHOE COPEBHOBAHUE 1
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B kaxxqoM KOMaHJHOM COPEBHOBAHHMM BBIMIPATh BCE MOEAMHKUA — OTIMYHO, 70-80%
MOeUHKOB — Xopo1o, 50-60% - y1oBIETBOPUTEILHO.

3aueTHble TpeOOBaHUS (OKUTAEMBIA pe3ynbTar) (Tadm 3)

Tabnuua 3
oOmast ¢puznveckas moAroToBKa.
Bunp! ynpaxxunenui XOPOIIO YIAOBIIETBOPH
TEIHHO

ber 60 metpoB 8.4 9.2
Kpocc 500 meTpos 1.30 1.45
Kpocc 1000 metpos 0e3 yduera BpeMeHU
[TpbDKOK B IIHHY 450 390
[TpbDKOK B BBICOTY 130 120
MeTaHre TEHHUCHOTO MsYa 46 38
Tom4yok mTaHnru OT rpyau: cOOCTBEHHBIN Bec 10 70 Kr. 65 55
coOcTBeHHBIH Bec cBbie 70 Kr. 75 65

Texnnueckas noArOTOBKA.

[IpoBecTr Ha HECONIPOTHUBIIAIOIIEMCS MTAPTHEPE OJMHAKOBOT'O BECa IIECTh PA3IUYHBIX
OpOCKOB, 1O JiBa pa3a Kaxaplid. Kaxapiii Opocok orieHuBaeTcs u3 5 6amioB. CpeaHsis OlleHKa
3a IEMOHCTpAIUIO TEXHUKH OT 5 10 4.8 — oTiim4Ho, oT 4.7 no 4.6 — xoporio, ot 4.5 510 4.3 —
YIAOBJIETBOPHUTEIHHO.

TakTudeckas moaroToBKa.

[TucpMeHHOE COCTaBJICHHWE TAKTHYECKOTO IIaHA IMOCAMHKA IO paszesiaM . pa3BejiKa,
OIICHKAa 00CTaHOBKH, IJIAHUPOBAHUE, IPUHATHE peIicHus. Peanusanus coOCTBEHHOTO IIjIaHa
U KOPPEKTHUPOBKA HEIOCPEACTBEHHO B COPEBHOBATEIIBHOM IIOSAWHKE. BpITOTHEHNE
taktTryeckoro mmiaHa Ha 90-100% - ormumuno, mHa 70-80% - xopomo, Ha 50-60% -
YAOBJIETBOPHUTEIIBHO.

Teopernyeckasi TOArOTOBKA.

OTBETUTH HA BOIMPOCHI IO MTPOHMJCHHOMY MaTepHAILy.
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Yuyacrtue B COPCBHOBAHUAX B TCUCHUU I'oaa.

- BHYTPH IIKOJIHHBIC COPCBHOBAHUS -1
- TOPOJICKHE COPEBHOBAHUS -1

- 00J1aCTHBIE COPEBHOBAHUS -1
- pecryOJIMKaHCKHE COPEBHOBAHUS - L

B kaxxqoM KOMaHIHOM COPEBHOBAHHMM BBIMTPATh BCE MOEAMHKU — OTIMYHO, 70-80%
MOEIUHKOB — Xopo1o, 50-60% MoeIUHKOB — yJIOBIETBOPUTEIBHO.

HNHCTpyKTOPCKO-CyiecKas MOArOTOBKA.

[IpoBenenue oOuIel U cielMaNIbHON pa3MUHKHU Ha olleHKY. CyaneicTBO COpeBHOBAHU M
Ha OLICHKY.

IIcuxonoruyeckast HOArOTOBKA.

IIpoBepka yMeHHS TpPaBUJIBHO OLIEHUTh CBOM BO3MOXHOCTM M BO3MOYKHOCTH
POTUBHHUKA.

Tabnuna 4

Y4ueOHO-TEMATHUECKUH TIaH

Conepkanue I ron

TeopeTnueckuit Matepua

®duznyeckas KyapTypa u ciopT B Poccun

Kpatkwuit 0630p pazButust 60ps0bI

Kpatkue cBegenus o ctpoennu U GyHKIMSIX OpraHu3Ma

I'urnenunyeckue 3HaHUS U HaBBIKU

MopaibHO BOJIEBOM OOIHK CLIOPTCMEHA

[IpaBuna copeBHOBaHU

O6opynoBaHue U UHBEHTAPh

I I I I

OCHOBBI TEXHUKHU U TAaKTUKHU BOJIBHOM 60pL6H

BpaueOHblIif KOHTPOJIb -

OcHOBEHI MCTOJHUKHU 06y‘IeHI/I}I U TPECHUPOBKHU -

IIcuxonoruueckas moAroToBKa -

uToro 8
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IIpakTrueckuilt maTepuall

OO011as moaroToBKa 30
CrnenuanbHast MOATOTOBKA: TEXHUKA OOPHOBI 40
Taktuka BonbHOI OOpBHOBI 10

HNHcTpykTOpCKas u cynenckas HoAroTOBKa -

3ageTHbIe TPEOOBAHUS 8

UTOTO 88

BCETO 96

Tabnuma 5
KanengapHo-TremaTnyeckuii IJIaHUPOBAHUE
«lOHBIU BOPEL»
( 96 yueOHBIX YacoB 3 pasa B HEJIEIIO)
Ne n/mt Tema XapakTepucTuka OCHOBHBIX BHJIOB | Kommuec
JESITETLHOCTH yUeHUKa (Ha ypoBHE y4eOHBIX | TBO
JIEHCTBHIA) TTO TEME 4acoB

1. ®dusndeckas KylabTypa | | 3HaTh O Pa3BUTUU (PU3NYECKON KYIbTYpPHI U 1
criopT B Poccun criopta B Poccuu

2. Kpartkuit 00630p pasputus | U3yduTh UCTOPUIO MEPBBIX COPEBHOBAHUM TIO 1
CIIOPTHBHOM 60PHOBI 6opboe. PasButne 60prOBI B Poccum.

3. Kpartkue CBECHUS o | 3Hatp 0OmME CBEIEHUS O CTPOCHUH 1
CTpoeHUHM H  (QYHKIMIX | OpraHu3Ma YeloBeKa. JlBurarenbHbIN
OpraHu3Ma yeiaoBeKa anmnapar — KOCTHasl ¥ MbIIIeYHasi CHCTEMA.

4. l'uruennyeckue 3Hanua u | CoOmroneHue CaHUTAPHO-TUTHEHUYECKUX 1
HaBBIKU. TpeOOBaHUI BO BpeMsl 3aHATUA B 3aje

O00oprObl.  Mcrnonmp3oBaHUE  €CTECTBEHHBIX
(GaKTOpPOB NMPHUPOJIBI: COJHIIA, BO3AYXa U BOJIBI
B LENIX  YKpelseHHus  3[0pOBbi U
3aKaJIMBAHMUS.

S. MopaibHO-BOJIEBas IloBenenue POCCHICKOTO CIIOPTCMEHA, 1
MO/ITOTOBKA. CHOpTHBHasi 4ecTh. KynbTypa M HHTEpECHI
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IOHOTO OopIIa.

IIpaBuiia copeBHOBaHUM.

Becoseie KaTErOpUH. IIporpamma

COPEBHOBAHUM. IIpaBuiia IIPOBEACHUSA

COPEBHOBAHUM.

O6opynoBanue u

WHBEHTAPb.

[IpaBuna mosib30BaHus 0OOpyHOBaHUA U

WHBEHTAaps. [IpaBuiia MOBEJCHUSA B

CIIOPTUBHOM 3aJIc n Ha CIIOPTHUBHBIX

roniaakax. [IpaBuia 6€30MacHOCTH.

OcHoBHbIE CTPOEBbIE

YIOPAKHEHHUS.

YMeTh X0AUTh OOBIYHBIM IIArOM, C BBICOKHM
NOJHUMAHUEM KOJIEH, Ha HOCKax, IIITKax, Ha
BHEIIHEW W BHYTPEHHEHW CTOPOHAxX CTOIIBI.
Xooute B

npucene M IMOJyNpHUCENe,

JJIEMEHThl  CHOPTUBHOM  XxoabObl.  ber

O6I)I‘-IHI)II>'I, C BBICOKHM INIOJHUMAaHHUEM

KOJICHEH, C 3aXJISCTOM T'OJICHHU.

OCHOBHBIE CTPOEBBIE

yIpaXKHEHHUS.

YMeTb BBHITIONHATH TpeboBanus mo ODII:
COYETaHHE XOIhOBI M Oera C NPBIKKAMH.
Xoapba m Oer CKpeCTHBIMH W TPUCTaBHBIMH
nlaramu, Mo IepecedyeHHOW MecTHOCTH. ber

30 meTpoB

10.

HpBI)KKI/I 1 MCTaHU.

BremoaHSTh IPBDKKK B JIMHY W BBICOTY C

Mecta u ¢ pagoera. [lppokku uepes

IPEISATCTBHSL. Mertanue TEHHHUCHBIX,
0ackeTOOJIbHBIX M HAaOUBHBIX MJAYEH B LIENIb U

Ha JaJIbHOCTh.

11.

HpI/IK.]'IaI[HLIe YIIpaXHCHUA.

IToguumanue u IICPCHOCKA IMMapTHEPa BABOCM,
IIEPCHOCKA MAapTHCPA Ha CIIUHE. Jlazanue 1o

TUMHACTHYECKOM CTCHKC, KaHAaTy, ECTY.

12.

YpaxHeHus c

TUMHACTUYECKOU MaJIKOM.

Haknonsl u MMOBOPOTHI TYJIOBHIIIA. MaxoBgie

151 KpYI'OBbBIC JABHOKCHUA

pykamH,

MepeBOpavYrBaHUC, BBIKPYUHUBAHUC u
3aKpy4YHBaHUC. HepeHocm HOT'M 4Y€pe3 IAJIKY.

HOI[6paCBIBaHI/Ie W JIOBJIA ITAJIKH.
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13.

YHp AXKHCHHUA C TCHHHCHBIM

MAYOM.

bpocku u 10BN W3 NOJIOKEHUS CTOSA, CHJIS,

Iexa OJHOU U IBYMs pyKaMH.
[lepeOpacpiBanue Msi4a Ha XOJy U mpH Oere.

Meranue wMs4a B neiap, MHUIOICHb MW Ha

JAJIbHOCTh
14. Yupaxuenuss ¢ HaOuBHbIM | Crubanue wu pasrubaHue pyK, KpPYroBbIE
MSYOM. JBUKEHUS pyKamMH. Bpocku BBEpX M JIOBII
Msfya C T[PUCEAAHUSIMH U TOBOPOTAMH.
[lepeOpacaBanue apyr Apyry B pa3iIndHbIX
MOJIOKEHUSAX U Pa3HbIMU criocobamu. bpocku
U TOJAKHJIbIBAHUS MsA4Ya OJHOM M ABYMs
HOraMu. OcTadeTsl U Urpbl ¢ MIYOM. bpocku
Ha JalbHOCTb.
15. YrpaxHeHus c | C ranrensiMmu — crubaHue pyK, HaKJIOHBI U
OTSTOILEHUSMU. MOBOPOTHI ~ TYJIOBUIY C TaHTEISIMH B
BBITSIHYTBIX pyKax U Jp.
16. YpaxHeHus Ha | Ha OpeBHe — X0ap0a, MOBOPOTHI, MPBDKKH U
IMMHACTHYECKUX CHapsaax. | Ap. Ha nepeknazmHe u KosibLax  —
Ha xanare u 1mecre — | HOATSATUBaHUE, HIOBOPOTHI, COCKOKH.
Ja3aHue ¢ MOMOIIbI0 U 0e3 | OnopHbBIE MPBIKKH.
IIOMOIIIM HOT, pacKauylMBaHUe
U IPBDKKHU C KaHaTa.
17. Axpobatuyeckue KyBbIpku Briepen, Ha3aj, uyepe3 NpernsTcTBUE,
yIpaKHEHHUSL. yepe3 OJIHO IIJIeYO, CKPECTUB TOJIEHH, W3
CTOMKM Ha pykaX, rojose. IlepeBopoTsl
OOKOM, BIIEPE/I.
18. VYnpaxHeHus s | JIBUXKEeHHs B IMOJIO)KEHMM Ha MOCTY BIEpen-
YKpEIUIeHUs] MOCTa. Ha3ajl, C IOBOPOTOM TOJIOBBI, C pa3IMYHBIM
MI0JIO’KEHUEM PYK U HOT.
19. IIpocreiimme ¢opmbl | OTTaNKMBaHUE pPyKaMH, CTOS ApPYr MPOTHUB
60pbHOBI. apyra. IleperaruBanue OJHON PYyKOH CTOS U

cuns. BrlTankuBaHMe ¢ KOBpa CHUIS CIHHOM
Ipyr K Jpyry. BeiBeneHune u3 paBHOBeECHs
CTOs Ha 0/1HOM Hore 0e3 oMol pyk. bopnoa

3a 3aXBaT HOT'H.
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20.

YipaxHeHus B camo

CTPaxoOBKe u CTpaxoOBKe

OrtTrankuBaHue pykamMH OT KOBpa M3 yropa

Jexa, TMaJeHUE Ha KOBEp CTOSl TIPYyAbo,

rapTHepa. O0okoMm, cnuHOM K Hemy. Hanpsbkennoe
najieHue Ipy NPOBEJICHUN TPUEMOB.

21. dyT601. Brimonnenue ymapoB mociie  OCTaHOBKH,
VYnapel mo wms4y JIeBOM U | BeIeHHE Ms4a, OcTaHOBKa Msda. OBiajeHue
IIPaBOM HOTOM Ha MECTE U B | IPOCTEUILINMHU HaBBIKAMU KOMaHTHON
TIIBYDKECHUU. OOpBHOBI.

22. [TonBuxHBIE UTPBI u | Paznuunsie MOABUKHBIC UTPHI,
acTadeTsl. KOMOMHHMpOBaHHbIE 3cTadeTsl C  Oerom,
Paznuunbie MOJABW)XHBIC | MPBIKKAMH, METAaHUSIMH | T.]T
WUTpBl, KOMOMHHPOBAHHBIE
actadeThl c oerom,

MPBDKKAMU, METaHUSIMH U
T.1.

23. TexHuka BoabHOUM O0pHOBI. | 3HaTH CTOWKY Oopia: BBICOKAs, HU3Kasl,
Croiika 6opria. cpenHsis, JieBasi, mpaBasi, GpOHTATbHAS.
Jucranmuu: 3HaTh, YTO TaKOe NHMCTAHIIMHA. BHE 3axBaTa,

JANbHSASL, ONMKHSSA, CPEIHSS, BILIOTHYIO.
24. Jlucranuu. 3HaTh, YTO TaKO€ NWCTAHIMK. BHE 3axXBara,
[IepensuxeHnns. NaNbHAS, ONWKHSASA, CpenHsis, BIUIOTHYIO.

[lepenBuxenusi: BHOepen, BIPaBO-BIIEpEN,
BJICBO-BIIEpE], Ha3aj, BIIPaBO-Ha3aj, BJIEBO-
Ha3aj, BJIEBO, BIIPABO.

25. Camo crpaxoBka. [Tagenus . | 3HaTh, 4TO TakO€ CaMO CTPaxOBKAa: Ha JIEBBIU
00K, Ha mpaBbli OOK, HAa CIUHY, MaJCHUE
KYBBIDKOM 4epe3 IUJIe4o, I[aJICHUE uepe3
NapTHEPA CTOSIIEIO Ha YETBEPEHbKAX — CTOS
K HEMY JIMLIOM, CIUHOM. V3yunTh majgeHus —
BIIEpE]], Ha3a/l, BJIEBO, BIPABO.

26. 3axBaTbl 3axBarTsbl: aTaKymllue, 3alllUTHBIE,
BCIIOMOTaTeNIbHbIE.

27. 3axBaTbl 3axBathl ISl MPOBEJICHUS IPUEMOB:

-pyKaBa 1 OTHOMMEHHOT'O OTBOPOTa

-pyKaBa U pa3HOMMCHHOTO OTBOPOTA
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28.

3axBaTel

3axBaThl [yl IPOBEACHUS IPUEMOB:
-IByX OTBOPOTOB

-pYKaBOB CHU3Y

29.

3axBaTel

3axBaThl Ul IPOBENCHUS IPUEMOB:
-pyKaBa ¥ HOTH

-pyKaBa u 1osica Crepe/u

30.

3axBaTel

3axBaThl Ul IPOBEICHUS IPUEMOB:
-pyKaBa H 1osica c3aau

-pyKaBa ¥ TYJIOBHIIA

31.

3axBaTel

3axBaThl Uil IPOBEICHUS TPUEMOB:
-OJIHOMMEHHOT'O PYKaBa U LIEH

-pa3HOMMEHHOTO PyKaBa M IIEH

32.

3axBaThel

3axBaThl U1l IPOBEJICHUS IPUEMOB:
-OJTHOMMEHHOT'0 OTBOPOTA U LIEH

-Pa3HOUMMCHHOI'O OTBOPOTAa U IICHU

33.

3axBaTkl

3axBaThl Ui IPOBEICHUS TPUEMOB:
-pYKH MOJ TIe4YO
-pykKaBa U 0OpaTHOTO Pa3HOMMEHHOTO

OTBOpPOTa

34.

3axBaThbl

3axBaThl Il IPOBEICHUS IPUEMOB:
-OJIHOM PyKHM JBYMsSI — MpaBoOH
U3HYTpH 32 IUIeYO, JIEBOW W3HYTpU 3a

MMpCAIICYbeC

35.

Hrorosoe 3aHsaTHE: 3aXBaTh]

3axBartbl Ui IPOBEACHUS IPUEMOB:
-pyKaBa U OJTHOUMEHHOTO OTBOPOTA
-pyKaBa ¥ pa3HOMMEHHOTO OTBOPOTA
-IByX OTBOPOTOB
-pyKaBOB CHU3Y
-pyKaBa U HOTH
-pyKaBa ¥ mosica cuepeau
-pyKaBa ¥ mnosica c3aau

-pyKaBa U TYJIOBHUINA
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-0JJHOMMEHHOI'0 pyKaBa U LlIen
-pa3HOMMEHHOI0 PyKaBa U LIEU
-0JJHOMMEHHOI'0 OTBOPOTA U LIEU
-pa3HOMMEHHOI'0 OTBOPOTA U LLIEU
-pYKH MOJ TI€YO
-pyKaBa U 0OpaTHOTO Pa3HOMMEHHOTO

OTBOpOTA
-OHOM pYKM JBYMs — IIpaBoOH

W3HYTPH 3a IUIe4O, JIEBOM W3HYTpH 3a

npearieube
36. [MoxroToBka k Gpockam. IMoxrotoBka Kk  Opockam:  HapylIeHHE
paBHOBecHUsl BIepea — cOWBaHWE HAa HOCKH,
cOMBaHMe Ha OJHY HOTYy;, HapylIeHHE
paBHOBECHSI B CTOPOHY — CTHOaHWE Ha OJHY
HOTYy; HapylleHHWe paBHOBECHsS Hazag —
OCXMBAaHWE  HA  IATKH;  HapyIICHHUE
paBHOBECHS] BIIPAaBO-BIEpE/, BIIECBO-BIIEPE],
BIIPABO-HA3aJ, BIICBO-HA3aJ; HapyIICHHUE
paBHOBECHS] HAXOMSCh JIMIOM K TapTHeEpY,
TIOBOPAYHMBAsICh OOKOM U CITHHOM.
37. [ToaroroBka kK Opockam. [TogrotoBka  k  Opockam:  HapylIieHHUE
paBHOBeCHUsl BIIPaBO-BIIEpE, BIICBO-BIIEPE],
BIIPABO-HA3aJl, BIICBO-HA33J;, HapyIICHHUE
paBHOBECHS] HAXOJMSCh JIMIIOM K TapTHeEpY,
MIOBOPAYHMBAsiCh OOKOM U CITHHOM.
38. Bbpocku bpocku:
-pBIBKOM BIIEpE]]
-3aXBaTOM 32 TIOJIKOJICHHBIH CTU0
-00KOBast OJICEUKa
-110/IC€YKa B KOJIEHO
-3aTHSIS TIOJTHOXKKA
-00KOBas OJTHOXKKA
-3a1en U3HYTPU
39. Bbpocku Bpocku:

-pBIBKOM BIIEPE]
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-3aXBaTOM 34 HOJIKOJICHHBINA crud

40.

bpocku

bpocku:
-00KOBas MOJCEUYKa

-I10JIC€YKa B KOJICHO

41.

bpocku

bpocku:
-3aIHA [IOTHOXKKA
-00KOBas MOTHOMXKKA

-3a1el U3HYTPU

42.

Hrorosoe 3ansitue: bpocku

bpocku:
-pBIBKOM BIIEPE/T
-3aXBaTOM 3a I10JIKOJIEHHBIA crud
-00KOBag MojaceyKa
-II0JIc€YKa B KOJIEHO
-3aJHS TIOJHOKKA
-00KOBas MOTHOXKKA

-3a1el U3HYTPU

43.

VY nepxanust

VY nepxanusi:

-cOOKYy

44,

VY nepxanust

VY nepxanusi:
-CO CTOPOHBI TOJIOBBI

-ToTnepex

45.

VY nepxanust

VY nepxanusi:

-ToTnepex

46.

Htorosoe

Y nepxxanust

3aHATHUC!

VY nepxanusi:
-cOOKy
-CO CTOPOHBI TOJIOBBI

-IIOIICPCK

47.

[TepeBopaunBanus

[TepeBopaunBanus:

-3aXBAaTOM OJCXKIbI U3 IO IJICYa

48.

IIepeBopaunBanus

[lepeBopaunBanus:

-3aXBATOM PYKHU M3 IIOJ IJICHA

49,

Hrorosoe

IlepeBopaunBanus

3aHsTHUC.

[lepeBopaunBanus:
-3aXBAaTOM OJIEK/Ibl U3 MO/ IJIeYa

-3aXBATOM PYKHU M3 IIOJ IJICHA
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50. TaxTuka 60pBHOBI. [Ipocreiimme CIIOCOOBI TaKTUYECKOU 2
HNOJrOTOBKHM Il TIPOBEJCHUS NPUEMOB —
CKOBBIBAaHHE, MAaHEBPHUPOBAHUE, BbHIBEICHUE

N3 paBHOBECHA U IP.

ol. Taxtuka BonbHOM 60pbOBI. | [IpocTeiimme CIIOCOOBI TaKTUYECKOU 2
NOJIrOTOBKH IS TIPOBEJCHHUS NPUEMOB —
CKOBBIBAaHHE, MAaHEBPHUPOBAHWE, BHIBEICHUE

N3 paBHOBECHA U IP.

52. IToka3arensHoE IToxsectu utorT . 2

BBICTYIIJICHUC

UTOTO 96

2.3. DKCIIEpUMEHTAIBHOE MCCIIeI0BaHUE

[Ipobnema otGopa ObUTa W OCTAaeTCS OJHOM M3 CaMbIX BAXKHBIX JUIS KaXJAOTO BHJIA
copta. A Beab MpaBUIBLHOE €€ peIIeHHe oOecleuynBaeT pa3BUTHE CIIOPTa, YCIEXH
CIIOPTCMEHOB, o0eperaeT TPCHUPYIOIMNUXCS OT IMOTEPH BPEMECHH, HECHCIIOJIHCHUS OXKHJIaHUMH,
YXYALIEHUS 370pOBbS BCJIEACTBHE HE COOTBETCTBYIOIIUX BO3MOXHOCTSIM CIIOPTCMEHA
TPEHUPOBOYHBIX HATPY30K, OOECNEUYMBAET KAYECTBEHHBIE PE3EPBbI NI COOPHBIX KOMAaH]
Pa3HOTO YPOBHHI.

CrnoptuBHBI OTOOp B Tpyniy OOpsOBI (CIOPTHUBHAS CENEKIHSI) — KOMIUIEKC
MEPOIPUSATUH, TMO3BOJSIONIUX OMPENETUTh BBICOKYIO CTENEHb MPEAPACIIONOKEHHOCTH
(omapeHHOCTH) JeTel, MOAPOCTKOB, FOHOIICH, ACBYIICK K 3TOMY BHAY criopTa. [13]

[Tpu 5TOM HE cleAyeT OTOXKACCTBISITh MOHATUS «HAOOP» U «OTOOP» 3aHUMAIOIIUXCSI.
Bonee Toro, corimacHo COBpeMEHHBIM TPEOOBAHMSIM HAOOP MBI MOKEM OCYIIECTBIISATH TOJIBKO
npu (pOPMUPOBAHUH CIIOPTUBHO-O3I0POBUTEIBHBIX TPYMI, B OCTAJBHBIX CIIy4yasx [ETH,
KEJAIIINE 3aHUMAThCcsl OOpHOOH, MPOXOMAT WHAMBUAYAIbHBI OTOOpP, B KOTOPOM Ha
MEPBBIA TJIaH BBIJBUTAIOTCS TOKA3aTENM 10 NPHHIMIHAIBHO BAXHBIM JJIs1  OOPHOBI
duznuecknM KadecTBaM peOCHKa.

AHKETHUPOBaHHUE

[IpoBoas nmaHHOE HCCIIEAOBAHHME, MHE 3aXOTENOCh Y3HATh, KaKyl pPOJIb OKa3bIBAEeT
CIIOPT Ha 3JI0POBbE JACTEH 3aHMMAIOIIMXCS BOJBHOM OOpbOOM. UTO OBl OTBETHUTH HA 3TOT

BOMIPOCHI S TIPOBEJI aHKeTUpoBaHue, omnpocuB 18 dyemoBexk (Ilpwnoxenue 1).
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[IpoaHanu3upoBaB NaHHYIO AHKETY, S MPUIIEN K CIEAYIOIIEMY BBIBOAY: JI€TU, KOTOPbIE HE
3aHMMAIOTCSl CIIOPTOM, CUUTAIOT €ro Oecrnojie3HOM TpaTol BpeMeHH. JIoau B Hallle Bpems
MPEANOYUTAIOT MPOBOJAUTH CBOOOJHOE BpeMs, CXOAMB B KHHO WJIM TIOCHAEB 3a
KoMmnbroTepoM. Ho ydamuecs, KOTOpble 3aHUMAIOTCSI CIOPTOM, Pa3BHBAIOT B c€0€ HE TOJIBKO
¢uznueckue, HO U ncuxudeckue kayectra. Cpeau GU3NUECKUX Ka4eCTB OOJBIIMHCTBO peOAT
Ha3BaJl OBICTPOTY, CHUJIy, JIOBKOCTb, BBIHOCIMBOCTb, a CpEAM I[CUXUYECKUX —
HAaCTOMYMBOCTb, BOJIO WU PEUIUTENBHOCTb. YYEHUKH, KOTOPbIE 3aHUMAIOTCS CIOPTOM,
MEHbIIIe 00JICI0T, MEHbILIE YCTAIOT Ha ypokax. [Ipu perynsipHOM 3aHSTUU CIIOPTOM, YEIOBEK
0 BO3MOXXHOCTU OyZeT 0oJjiee YCHEUIHbIM B KM3HHU, YeM TOT KOTOpbIA Oe3aenbHuuaer. U
CyTb B TOM, YTO MMEHHO CIOPT, KaK BHJ OIPEACICHHON IeATEIbHOCTH, y YeOBEKa
(GopMUPYIOT pa3iIMuYHbIE KayecTBa. B HWTOre MOXHO CKa3aTh, YTO JETH, 3aHUMAIOIIHECS
CIIOPTOM, XapaKTepU3YyIOTCS TAaKMMH KauyeCTBaMHM, KaK II€JIEYCTPEMJIEHHOCTh, CTOMKOCTh U
BBIHOCTUBOCTh. Du3nueckas KyibTypa JOJKHA 3aHMMAaTh 3HAUYMUTEIBHYIO YacTh BPEMEHHU B

KU3HHU KaX(}IOﬁ CCMbU.

HpOBGI[@HI/Ie CTCII - TCCTa

Oror MeTon ObuT paszpaboran B 1942 1. B mabopatopum yrtomiieHus [apBapickoro
yHuBepcutera. C MOMONIBIO TapBapACKOr0 CTEM-T€CTa KOJMYECTBEHHO OIEHUBAIOTCS
BOCCTAHOBHUTEIIBHBIC TPOIECCHl TOCIE JJ03MPOBAHHOM MbIIeuHON paboTel. OT paHee
M3BECTHHIX (DYHKIIMOHANBHBIX MPOO CTEM-TECT OTIMYACTCS KaK XapaKTepOM BBITIOIHIEMOM

UCIIBITYEMBIM Harpy3kH, Tak 1 GopMoil ydeTa pe3yabTaTOB TECTUPOBAHUS.

Meronuka npoBeAeHus Tecta. PU3nUECcKasg Harpys3Ka 3aJ1aeTcsl B BUJE BOCXOXKJICHUN Ha
CTYINEHbKY. BbICOTa CTYNEHBKH M BpPEMs BBINIOJHEHHS TECTA 3aBUCIT OT MOJIa, BO3pacTa U
(bH3UYIECKOro pa3BUTHUS UCHIBITyeMOro. McnbIiTyeMoMy TipeuiaraeTcsl Ha MPOTSHKEHUH 5 MUH
COBEpIIATh BOCXOXKJIEHUE Ha CTyNeHbKY ¢ yacToToi 30 pa3 B | muH. Kaxxnoe BocxoxaeHue

U CIYCK CKJIQJBIBAIOTCSA U3 YETHIPEX JBUTATEIbHBIX KOMIIOHEHTOB:
1. — ucnbITyeMblil BCTa€T Ha CTYNEHbKY OJTHON HOTOM;

2. — WCTBITYEMBI BCTACT Ha CTYNMEHBKY JIBYMS HOTAMH, TIPUHUMASI CTPOTO BEPTHUKAIBHOE

MOJO0KEHHUE;
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3. — UCIBITYEeMbI CTAaBUT Ha3aJ Ha MOJI HOTY, C KOTOPOUM Havasl BOCXOXKICHUE;
4. — UCHBITYEMbIN OIyCKaeT Ha MOJI IPYTYIO HOTY.
Cren-TecT — 3TO MPOCTEUIINI CTTIOCOO MPOBEPUTH COCTOSTHUE Cep/illa O0yJarOIINXCS.

YToOBl POBECTU ATOT TECT, MBI BHIOpAIM OOBIYHYIO cTen-IaTdopmy BbicoTOM 15-25
cM. CTporo roBopsi, BbICOTa CTYNEHbKU OYJET BIUATh HAa Pe3yJbTaThl, OJTHAKO, JIJISl IPOCTOM
IPOBEPKH OOILEr0 COCTOSIHMS Cepilia BIOJIHE JOCTATOYHO TaKOH TOYHOCTH. [leTh BcTaBaiu
1epe] CTYNEHbKOW U 3alIaruBAJIM Ha HEE MOOYEPENHO TO OJHOM HOTOM, TO Apyrou. Jlenanu
3TO PUTMHUYHO C YacTOTOU npumepHo 60 3amaruBaHuil B MUHYTY. TO €CTh Ha KaXK/blii 11ar u

BO3BpaT JOJI’KHO YXOJAHUTH OKOJIO 1 CCKYHIHI. Mexanuka ABUIKCHUSA ITOKa3aHa Ha PUCYHKC 5.

Pucynoxk 3.

Mexanuka ABUIKCHU IIPU BBIIIOJIHCHHUHU CTCII - TCCTA

BoInonHsAmM 3T0 ynpakHEHUE B TEUEHUE 3 MUHYT. 3a 3TO BpeMsl JeTU cAenain okojio 150 -
180 maros. [locne 3Toro cpazy xe Hauainu noAcu€r myibcea 3a 1 Munyty. He 3a 10 cekynna c
MOCHEAYIOINIMM YMHOXEHHEM Ha 6, a HMEHHO 3a MHUHYTY. PacCUMTBhIBAIOT WHIEKC

["apBapuckoro cren-tecta (MI'CT) mo popmyne: UI'CT =T*100/(fi+fr+f3)*2

I'ne: T - BpeMst BOCXOXK/ICHUS Ha CTYIeHb B cekyHnaax; f,f,, f3 - mynbc 3a 30 cexkynn Ha 2, 3 1

4-i1 MUHYTaX BOCCTaHOBJICHUSI.
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Yem Oousbuiee 3HaueHHME HHAEKca ['apBapiackoro crem Tecta OydeT IOJIY4YEHO, TEM,
CJIEI0BATEIbHO, BBIIIE YPOBEHb (PU3MUECKOW MOATrOTOBIECHHOCTH. [lonmydeHHBIH pe3ynbTaT

npeactasieH B tadnuuei 1 ([lpunoxenue 2).
ITokazarenu Tecra:

1. 'V 90% nereli OTIWMYHBIN WM XOPOUIMK YPOBEHb MOJATOTOBKH, TPEHUPOBKH MOTYT
BKJIIOYATh B c€0S MUHUMYM HU3KOMHTEHCUBHOTO Kapauo. W 3To ke 03HayaeT, yTo Il HUX
OTKpBITHl JBEPU B CHUJIOBBbIE TPEHUPOBKH, KPYroBble TPEHUPOBKM M B HWHTEPBAJIbHBIN
KapAUOTPEHUHT. YUEHUKH JIOBOJIBHO JIETKO BBIIEPKUBAIOT 3TU METOJbI, U OHHU MPUHECYT
OYEHb OLIYTUMBIN PE3yJIbTaT, OCKOJIbKY HHTEHCUBHOCTD 3aHATUN MOXKET OBbITh JJOCTATOYHO

BBICOKOM.

2. YV 8% ypoBeHb NOATOTOBKH OJIM30K K CPEIHEMY, CIIeIOBATEIIbHO, TPEHUPOBKH
HEOOXOAUMO JTOMOHATh HU3KOMHTEHCUBHBIM KapAUOTPEHUHIOM JJIsl YBEJIUUYCHUST YAAPHOTO
o0BéMa cep/ria. DTO 03HAYAET, YTO TPHOKIBI B HEIENIO UM HEOOXOAMMO MPOBOAUTH XOTS ObI
MOJIy4acoOBbIE TPEHUPOBKHU B a’poOHOM 30HE. OUyTUMBIA pe3yabTaT ((GUKCUPYEMBI CTel-

TECTOM) OT ITUX 3aHATUN OyIET 3aMeTeH uepe3 2 u Oojee MecsIeB.

3. V 2% ypoBeHb MOJATOTOBKH CJIAOBId WJIM OYeHb CJIa0bId, HEOOXOIMMO HAYaTh
CKCIHCBHBIC TMPOTYJIKH Ha BCE OoJiee YBCIMUYMBAIOIICECS pPacCTOSHHME. A  Korjaa
JUIMTEIILHOCTh TPOTYJIOK 3a JCHb JOCTUTHET 1,5-2 4acoB, MEpPeXOauTh Ha MPOTYJIKH II0
XOJIMHUCTOM MECTHOCTH WJIM HU3KOMHTCHCHUBHBIA OCT JUIsl YBEIWYCHHS YIapHOTO 00BbEMa
cepana. HaunmHaTh CHIIOBBIC, KUPOCKUTAIONINE WM KaKUE-THOO0 emé TPEHUPOBKH C 3TUM

YpOBHEM IOATOTOBKU HE CJIEAYET, ToKa He OyAEeT TOCTUTHYT XOTSl ObI CPEAHHUI YPOBEHBD..

[TogcunTaB moiydeHHbIC JTaHHBIC, s TPHUIIET K CIASAYIOIIEMY BBIBOAY: (H3WUYECKas
paboTOCIIOCOOHOCTh Y JIETCH,  3aHUMAMOIIMXCS CIIOPTOM,  OKa3ajach OTIWYHAs U
npekpacHas; u3 10 yenmoBek, 3aHuUMaromuxcs crnoptoM: y 90% — ornuynHas, y 8% —

xopoias; y 3 — ciadas.
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OnHako OJHO3HAYHBIX BBIBOJIOB O MPUTOJHOCTU-HENPUTOJAHOCTU K 3aHATHSAM OopbOe
M0 pe3yJibTaTaM SKCIHPEMEHTa JIeJIaTh HEJb3s, 00Jee TOro 3TO MPOCTO HexomycTuMo. Bo-
MEPBBIX, CYIIECTBYET MEXaHU3M KOMIIEHCAUUU crnocoOHocTed. Bo-BTopbIX, TpeOoBaHUA K
3aHUMAIOIIMMCSl  OOpbOOM, UMEIOIIMM BBICOKYIO CTENEHb MPEAPACIONOKEHHOCTH K
CHOPTUBHBIM JIOCTH)KEHHUSIM, JIOCTATOYHO YCJIOBHBI. OOLIEUM3BECTHO, YTO B IpOILECCE
MPOTUBOOOPCTBA GOpLIAM HEOOXOIUMO MPOSBIATH OBICTPOTY pearupoBaHUs, CIOCOOHOCTb K
MIEPEKIIFOUEHUIO, KOOPANHALMIO NTEPEIBUKEHNI, COBEPILATH ATAKYIOIINE IEUCTBUS C yUETOM
nerctBui conepHuka. IloMmumo »5Toro, BaxHO o00JaAaTh MATKOCTBIO M TOYHOCTBIO
JBUKEHUH, YCIEIIHO BBIMONHATH JBUTATEIbHbIE ACHCTBUS B CKOPOCTHO-CUJIIOBOM PEKUME.
JIOTIOMHUTENbHBIMU  TpeOOBaHUSAMU K OoplaM SBISIOTCS CHJIa PYK, BBIHOCIMBOCTb.
[IpurogHocTh K 3aHATUSIM OOpPHOBI CBSI3aHA TaKXe C MOJBH)KHOCTHIO HEPBHBIX MPOIECCOB,
OTPEENSIIONINX YPOBEHb KOOPAMHAIIMOHHBIX W CHJIOBBIX CIHOCOOHOCTEH, BBISIBIISIOIINX
OCOOEHHOCTH TICUXOMOTOPHBIX peakiuil. Pe3ynbTarhl e 3KCIEepUMEeHTa TOJbKO YaCTHYHO
OTpaXkaroT MPUTOTHOCTh-HENPUTOJAHOCTh peOeHKa UMEHHO K 00ph0e, MOCKOJIbKY JalIeKO He
BCErJa MJaroT IMPEACTABICHUS O XapaKTepe U JIMYHOCTHBIX KAadeCTBaX HCIBITYEMBIX.
CrnopTtuBHasi MpakTUKa CBUIETENHCTBYET O TOM, YTO Ha 3TOM JTane OoTOOpa HEe Bceraa
MO>KHO BBISIBUTDH WJI€ATIBHBIN TUII JE€TEH, COUETAIONIMX MOpGoIoruueckue, GyHKIIMOHAIbHbIE
U TICUXWYECKHE KauecTBa, HEOOXOAUMBIE JIJIsl JajdbHEHIIen crienuanu3anuu B 0opnoe.

CoBpemeHHasi cuctemMa OTOOpa, COIMYTCTBYIOIIAsE MHOTOJIETHEMY IIPOLIECCY
TPEHUPOBKH, MOXKET MOApa3fensiercss Ha Tpu dTana. llepBblii M3 HUX OTHOCHUTCS K
Ha4YaJIbHOMY OTOOpY [IJIsi 3aHATHUH CIOPTOM BooOIe. Ero MOKHO Ha3BaTh BCECTOPOHHUM.
Ero unens - ompeneneHue ypoBHS JBUTaTEIbHOW MOATOTOBKM BCEX 3I0POBBIX JIETEH,
KEJIAMOIIMX 3aHUMAThCSl CHOPTOM, M IIOKa3zaTeled CTPOEHUs HX Tejla, B TOM YHUCIE
orpesiesieHue OTKJIOHEHUN OT HOPMBI. 3aHATHS, MPOBOAUMBIE B €r0 paMKax, JOJDKHBI OBITH
HaIpaBJICHbl HA BCECTOPOHHEE Pa3BUTHE BCEX JBUTATEIbHBIX CIIOCOOHOCTEH ¢ oOpalieHueM
0cO00ro BHHMMaHUS Ha KOOPAMHALIMOHHBIE CIIOCOOHOCTH; 3a00Ty O BCECTOPOHHEM
(U3NYECKOM pa3BUTHUH; YITYUIIECHUE 310POBbS U OIPaHUYCHHUE WM YCTPAaHEHHE OTKIOHEHUN
OT HOPMBI.

Bropoit »stan cBsizan ¢ otOopoMm. OH HampaBlieH Ha OINPEIEICHHYI0 TPy
CIIOPTUBHBIX AUCUUIUIMH (Hampumep, enuHodopctsa). Ero uens - obecneyeHue orbopa

CaMbIX TaJaHTIJIIMBBIX B ABHUI'aTCIbHOM OTHOIICHHNH ,Z[CTCI71 AJIs1 COOTBCTCTBYIOHIMX I'PVYIIIL
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CHOPTUBHBIX JUCUUIUIMH Ha OCHOBE BBISIBJICHHBIX BO BpeMsl 3aHATUH (TPEHHUPOBOK)
pPa3IUYHBIX CIMOCOOHOCTEH: JBUTATENBHBIX (KOOPAWHAIIMOHHBIX W  KOHJIWUIIMOHHBIX),
COMAaTHYECKHX, (PYHKIMOHAIbHBIX, ICUXUYECKUX U COCTOSHMS 310poBbs. Ha 3TOM sTame
3aHATHS JOJDKHBI OBITh HAmpaBJICHbl Ha JajlbHEHIlIee pPa3BUTUE BCEX JABUIATENIBHBIX
CHoCOOHOCTEM, HEOOXOIUMBIX B JAHHOW TpyNIe CIOPTUBHBIX JUCLUUILUIMH, C aKIIEHTOM Ha
KOOPAWHAIMOHHBIE CITOCOOHOCTH.

Ha Tpethem »sTame ocyumiecTBisieTCs cCHeUuaIn3upoBaHHbli oTOop. Ero wmenp -
onpejieNieHre crnenu@uueckux MpeapacrnonokKeHHOCTeH, HEOOXOAUMBIX IJIi KOHKPETHOTO
BUJa cropta. TpeHUpPOBOUHBIE 3aHATHS, MPOBOJMMBIE B PAMKax A3TOr0 ATamna, JOJIKHBI
YUUTHIBATh COOTBETCTBYIOIIME MPOMOPLHUHN YNPAXKHEHUN, HAMpPaBICHHBIX Ha pa3BUTHE
oO11el u cnenuanbHON MOATOTOBKH.

K coxanenuto, mepBblif 3Tanm OTOOpa YacTO ONYCKAeTCs W CHUCTEMa HAYMHAET
JEHUCTBOBATh TOJIBKO CO BTOPOTO, T.€. OTOOp MPOUCXOIUT cpa3y Mg H30paHHOTO BUAA
cropra.

Kpome Toro, TtpeHepsi-lipenioiapareny, padoTaroume ¢ TpynnaMd HadalbHON
MOJICOTOBKH, Yallle MPEeANOYUTAIOT YIEIATh OOJbIle BHUMAHUA (CJIEI0BATEIHHO, CUUTAIOT
ux OoJyiee TMEPCIEeKTUBHBIMH) IOHBIM CHOPTCMEHaM, HMEIONIMM 0oJjiee BBICOKHI YPOBEHB
¢u3nueckoi MOATOTOBIEHHOCTH (OTHOCHTENBHO APYTMX Y4eHUKOB). Cpelu JUYHOCTHBIX
KayeCTB y «IEPCHEKTUBHBIX» IOHBIX MA3I0JIOUCTOB TMPUOPUTETHHIMU YAaCTO SIBJISIOTCS
arpecCUBHOCTD U KECTKOCTh B MPOTUBOOOPCTBE. B OONBIIMHCTBE CIy4yaeB TH MPHU3HAKH Y
OTIEIBHBIX JI3I0JJONCTOB HE TOJBKO C€Jab0 BIMSAIOT Ha JalbHEWIee CIOPTHUBHBIC
JIOCTH)KEHHS B [31010, HO M MOTYT OTPHULATENIbHO CKa3aTbCsid MpH (OPMHUPOBAHUU

CHIOPTHBHOTO KOJUIEKTHBA. [12]
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BBIBO/I 110 2 T'JTABE

TakuM 00pa3oM MBI pacCMOTPENU MPOrpamMMy, aKTyaJbHOCTh IPOrPaMMbl COCTOUT B
CO3JaHUM YCJIOBUM JJIi aKTUBHOTO BKJIIOYEHHS OOYyYalOUIMXCsl B IPOLECC H3yYEHHUS
BOJIbHOW  OOpbOBI, (OPMUPOBAHMM y HHUX MOpPAJIbHO-HPABCTBEHHBIX, JIYXOBHBIX,
NaTPUOTUYECKUX KAYecTB M pa3BUTHE UyBcTBa J00BM K Poaune, ¢usmyeckoe
COBEPILIEHCTBOBAHUE JIETEN U MOJIPOCTKOB.

CnoptuBHblii 0TOOp B Tpynmy OOpbObl (CIIOPTHUBHAS CENEKLMs) — KOMIUIEKC
MEPOIPUSATUH, TMO3BOJSIOUIUX OMNPENEIUTh BBICOKYIO CTENEHb MPEIpacroyioKeHHOCTU
(omapeHHOCTH) AeTe|, MOAPOCTKOB, IOHOIIEH, IEBYIIEK K 3TOMY BUJly CHOPTA.

B xone skcnepruMeHTaIbHOTO MCCIEIOBAHMS Mbl ONPEETWIN, YTO CUCTEMAaTUYECKUE
3aHATHS CLIOPTUBHOM OOPHOOH MONOKUTEIHHO BO3JACUCTBYIOT Ha PACTYIIUNA OPraHu3M, 3TO
NPOSIBIISIETCA B IIEJIOM PsiJie U3BMEHEHHUI B TIOJIOXKUTENbHYIO CTOPOHY B OTHOIICHHH, KaK €ro
CTpOeHUS, TaK U (PYHKIIMOHUPOBAHUS BCEX OPTraHOB M CUCTEM. YUYEHBIMU HAYYHO JI0Ka3aHo,
YTO MOAPOCTKH, KOTOpBIE 3aHUMAIOTCA CHOPTHUBHOW OOpHOOH, MO YPOBHIO (DPU3HUECKOIO
pa3BUTUS HAMHOTO IIPEBOCXOAST CBOMX POBECHHKOB, HE 3aHHUMAIOLIUXCS CIIOPTOM.
CropTuBHBIE 3aHATUS OKAa3bIBAIOT BO3JEHCTBUE HA IMPOYHOCTh KOCTEH, KOTopas Co
BpEMEHEM yBennuuBaeTcs. Takke pacTET 0OBEM CKENETHBIX MBILIL, JBUKEHHUS MOJOI0IO
YeJI0OBeKa CTAHOBSATCS OBICTPHIMM U JOBKMMH. Bech opranusm B 11eI0M HauMHaeT paboTaTh
3HAYUTEJIbHO 3KOHOMHEE, 4YTO CHM)KAeT yTomisieMocTb. lloapocTok Bckope mpuoOperaer
YHHUKaJIBHYIO CIIOCOOHOCTh NMEPEHOCUTH JUIUTEIbHbIE U OOJIbIINE HAarpy3KH, UTO CTAHOBUTCS

BO3MOXHBIM HCKJITIOUYHUTEIBHO omarogaps pETYISIPHBIM TPEHUPOBKAM.

CnoptuBHast Ooprba BIHMSET W HAa HPABCTBEHHYIO CTOPOHY pAa3BUTHS MOJOJOTO
coprcMeHa. OHa CHOCOOCTBYET pa3BUTHIO BBIIECPKKH, HACTOMYMBOCTU, YIOPCTBY,
CMEJOCTH, AUCIUIUIMHUPOBAHHOCTH, BOJHM K T00O€e U APYTUX KA4eCTB, HEOOXOJUMBIX IS
TOTO, 4TOOBI TOOUTHCS ycrexa B KU3HU. [logpocTku mo0ST 3aHUMATRCS OOpHOOI, TaK Kak
9TO TaéT UM BO3MOXKHOCTH MIOMEPHUTHCS CHIIOHN, a BO BpeMsi COPEBHOBAHUI U MOKa3aTh CBOU
criocoOHOocTH B O0pKrOE 3a mobeny. Hepenka cutyanusi, Korjia oTel BIepBble MPUBOJAUT ChIHA
Ha TPEHUPOBKY, MOTHBHUPYS 3TO TEM, YTO PEOEHOK JJoMa MPOSIBISIET HEMIPEPHIBHOE JKETAHHE

OOpOThCS C HUM. Y MaJIbYUIIEK 3TO — BPOXKIAEHHAS MOTPeOHOCTh. OTCIOJ]a U MOMYISIPHOCTh
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O00prObl. B panpHeleM OHa HEpPENKO CTAHOBUTCSA [JIsl 4esloBeKa o0pa3oM U LENbI0 B

ZKHN3HU.
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3AKIIFOYEHUE

B xonme Hamiero uccieoBaHUS Mbl JOJDKHBI ObUIM JOCTUTHYTH CIEAYIOIIEH LIEeNTn
BBIYCKHOM  KBaNM(UKAMOHHOW pabOThl pacCMOTPETb OCOOEHHOCTH OTOOpa 1O
COJIEp>KaHUIO U TJIAHUPOBAHUIO PAOOTHI IIKOIBHOM CEKIIMU 10 O0phoeE.

Mpg1 nocTaBuiu niepes; coooi 3agauu:

1. PaccmoTpeTs coaep:kanue nporpaMmmbl paboThl CEKIIMU 110 O0OPHOE B IIKOJIE.

2. OxapakTepu30BaTh NPUMEHEHUE IPOrPAMMBI 110 OOPHOE B IIKOJIE.

3. Onucarp mporpaMMy M paccMOTpPeTh OCOOCHHOCTH COJIEPKAHUSI M IJIAHUPOBAHMS
CEKLIUU 1o O0pbOE B MIKOJIE.

4. TIpoBecTu 3KCIEPUMEHTATBHOE UCCEOBaHHE.

K d¢opmam crnopTMBHOro COBEpPUIEHCTBOBAHUSA OTHOCSTCS: TPEHUPOBOYHBIE,
COpEBHOBATENbHbIE, OOecnieunBaroe u conyrcrpyomue. [locnennue n18a BUga Ha3bIBAIOT
«BHETPEHUPOBOYHBIE» U «BHECOPEBHOBATEIIHHBICY.

B moaroroBke crnopTrcMeHa BBIACNSIOT TMATh BHUJIOB TPEHUPOBOUHOM pPaOOTHI:
bu3MUeCcKyl0, TEXHHUYECKYIO, TMCHUXOJOTHYECKYIO, TEOPETUYECKYI0 M TakThyeckyro. Kcratw,
MOCJIEIHME JIBA TIPABOMEPHO OOBEIMHUTH IMOJI Ha3BaHUEM «00Opa3oBaTeNbHas, AOMOJIHUB ITY
TpyHIy elie OJHUM BHUJIOM - HHTEIJIEKTYyalIbHOM MOATOTOBKOM.

duznyeckass MOATOTOBKa - Tporecc (HOpMHUPOBaHUS (PUIUUECKUX  KOHIUIIMK,
JIBUTATETHHBIX M OMOCPEIOBAHHO - TICUXMYECKUX KA4YeCTB U CHOCOOHOCTEH, HEOOXOIUMBIX IS
oOecrieueHus1 Ha/IeKHOM COPEBHOBATEIILHOM IESTEIILHOCTH.

Texnuyeckass MONTOTOBKa - Tpolece (POPMUPOBAHUS CIHEIUAIBHBIX JBUTATEIBHBIX
HaBBIKOB, COCTaBIISIOLINX CIIOPTUBHYIO J€ATEIbHOCTD, U 00ECIICUCHUS UX HAJIEKHOCTH.

[lcuxonornueckas TOArOTOBKAa - Tporecc (OPMHUPOBAHUS JIMUHOCTHBIX —KAaydecTB,
00ECTICeYNBAOIIUX TICUXOJIOTUIECKYIO HAJICKHOCTh JTMYHOW W/WIIM TPYNIOBON TPEHUPOBOYHON
Y COPEBHOBATEILHOM JIEATEIBHOCTH.

OO6pa3zoBatenpHasi TMOATOTOBKA (TEOpETHYECKas, TAKTUYECKas, WHTEIUICKTyaJbHAs) -
MPOIeCC ~ HAKOIUIGHWSI  CIICIMAJbHBIX 3HAHWA ©  (QOPMUpOBAHUS WX B  CHCTEMY,
00ecneunBaoy0 HHTEIUIEKTYaIbHYI0 OCHOBY CIIOPTUBHOM 1€ATEIbHOCTH.

OO6uiepa3BuBarolie  YNpaKHEHHs]  ylydlialoT (uanueckoe pa3Buthe Oopua,
paclIMpsIOT JIUAna30H €ro JIBUTaTeNIbHbIX HABBIKOB M ()YHKIIMOHAIBHBIX BO3MOXKHOCTEH,

CITIOCOOCTBYIOT MOBBIMICHUIO PAOOTOCTIOCOOHOCTH OpTraHU3Ma.
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N3 Bcero pa3zHooOpasus 00IIepa3BUBAIONINE YIPAKHEHUNW CleAyeT OTAaBaTh
MPEANOYTEHUE TPEXKAE BCEr0 TEM, KOTOPbIE MMEIOT HEKOTOPOE CXOJACTBO IO XapakTepy
HEPBHO-MBILIEYHBIX YCUIUHN U PEKUMY paOOThl OpraHu3Ma ¢ YIpaKHEHUSIMU B OOphOe.

VY4eOHO-TIe1arornyeckuii  Mponecc CEeKUUU KOJJIEKTUBAa (PU3UYECKON KYyJIbTYpbl
JIOBOJILHO MHOTOTPaHEH U MPOAOJIKUTENIEH, TaK KAK COBPEMEHHbIE TEXHUYECKHUE TPeOOBAHUS
HACTOJIbKO BEJIMKH, YTO CIIOPTCMEHY JUIsl JOCTUKEHUSI BBICOKUX PE3YJIbTaTOB HEOOXOIUMBI
roJibl yMNOPHBIX II€JICHANPABIECHHBIX TPEHUPOBOK. ITOT NPOLECC IOKEH MPOXOAUTh
MOCTETIEHHO M TOCJENI0BAaTEIbHO, TaK KakK MOMBITKA (OPCUPOBATH €ro OTPULATEIBHO
CKa3bIBAIOTCS HA 3/I0POBbE 3aHUMAIOUIUXCSI M pOCTE UX MACTEPCTBA.

[lepcieKTUBHBIM IJIAHOM MOATOTOBKU MPEAYyCMATPUBAETCA MMOCTENEHHOE HApacTaHUE
TPEHUPOBOYHOMW HArpy3kd 3a CYET YBEJIMYEHHUS KOJIMYECTBA TPEHUPOBOYHBIX JIHEW,
yBEJIMUEHUS 00beMa U MOBBIIIEHUS] MHTEHCUBHOCTH TPEHUPOBOYHOM pabOTHI.

Mpbl paccMOTpenud TpOrpaMMmy, aKTyaJlbHOCTh IMPOTPAMMBI COCTOMT B CO3JAaHUU
YCIOBUM /JI1 aKTUBHOTO BKJIIOYEHHUS OOY4YaIOIIMXCS B MpOLECC U3ydeHHs] O00pbObI /131010,
(GbopMHUPOBAaHUN Y HUX MOPAIbHO-HPABCTBEHHBIX, AYXOBHBIX, MaTPUOTHUYECKUX KAYECTB U
pa3BHUTHE YyBCTBa J00BU K Posunbe, ¢u3nueckoe cOBEpIICHCTBOBAHUE IETEH U MOJAPOCTKOB.

CnoptuBHbId 0TOOpP B Tpynmy OOpbObl (CIIOPTHUBHAS CENEKIMsSI) — KOMIUIEKC
MEPOIPUSTUH, TO3BOJSIONIUX OMNPENETUTh BBICOKYIO CTENEHb MPEIpacroyioKeHHOCTU

(omapeHHOCTH) AETEH, MOAPOCTKOB, IOHOIIEH, IEBYIIEK K 3TOMY BUJY CIIOPTA.
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MNPUJIOXKEHUSA
[MPUJIOXEHMUE 1
Ankera «BnusHue copTa Ha 3J0POBBE YETIOBEKA.

1.HpaBurcs nu BaM 3aHUMAaThCsl CHOPTUBHOU O0Opb00ii?

A)JA  B)Her

puc. 1 HpaBuTcst Jin BamM 3aHUMAThCs
CIIOPTUBHOM 60pHOOIA?

® fa

B HeT

2 . KTo npemyio’kuil BaM HauyaTh 3aHUMATHCA CLIOPTOM?
A) Apy3ess  b) Pogurtenn

B) Bpauu I') CBoli BapuaHT

puc. 2 KTo npeamoxxui BaMm 3aHUMaOThCS
criopTom?

B 1py3bAa
W Pogutenu
[ Bpaum

M CBOI1 BapuaHT

49



3. Kak, no BariemMy MHEHUIO, pa3BUT CIIOPT B Haiel ctpane? OlueHUTE Mo NATUOATIILHON

mkaie 12345

A) Huzko b) Bricoko

puc.3 Kak pa3BuUT ciopT B Halllel CTpaHe

M Bbicoko

M Husko

4.Kakoe BIUSHUE CIIOPT OKA3bIBA€T Ha Ballle 3/I0POBbE?
A) Oxa3bIBaeT MOJOKUTEIHLHOE BIIUSHHE

b) Oxka3biBaeT oTpULIaTENIbHOE BIUSHUE

B) Hukak He BIUsieT Ha OpraHUu3M

I') Coii BapuaHt

puc. 4 Kakoe BIusiHHE CIIOPT OKa3bIBAET Ha
310pOBbE ?

B MoNnoXnTenbHoe BANAHME
B OTpuuatenbHoe BanAHUe
W HuKak He BanseT

5% .
B CsOW BapuaHT
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5. Bnusier nu 3aHsTHE CIOPTOM HA Ballle HacTpoeHue?

puc. 5 BausiHue ciopra Ha HACTPOEHHE

M MNonoxutenbHo
W OTpuuatenbHo

M HuKak He BanAaeT

6. O1ieHU CTENEeHb CBOEH YyCTAIOCTH Ha YYCOHBIX 3aHATHUAX O MATHOAUTRHOM 1Kane 12345

A) He ycrato  b) CuibHo ycTaro

puc. 6 CremneHpb ycTanoCTy Ha y4eOHBIX
3aHATHUIX

B He yctato M CunbHO ycTato

7. EcTb BpeHble IPUBBIYKH ?

A) [a b) Her
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puc. 7 EcTb 11 y Bac BpeHble IPUBBIUYKU

m [la ®Het

0%

8. Bam HpaBUTHCS 3aHUMATHCS CIIOPTOM?
A) Jla koHEeUHO, s TOJy4Yalo YAOBOJIbCTBUE .
b) A 6B1 nyume cxoami(a)B KHHO WM MOTYJIsI(Q)
B) Tepriets HE MOTY, HO IPUXOAUTHCS
I') Tlo HacTpoenuto

J1) CBoii BapuaHT

puc. 8 BaMm HpaBHUTCS 3aHUMATHCSA CLIOPTOM?

H [la M Jlyylie NONTH rynaThb
[ Mo HacTpoeHuto B CBOW BapuaHT

B TepneTb He MOry, HO NPUXOAUTCA

11% 6%

6%
5%

9. Be1 xoTenu 061 cTaTh MpohecCHOHATBHBIM CIIOPTCMEHOM ?
A) A yxe cran!

b) Her, uu 3a yto! OHu Bce KaJieku.
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B) Ecnu Gb1 MHE TIaTUIIM MHOTO JIEHET, TO J1a.
I') S reneTnyecku HE CIOPTCMEH, HE OBITH MPO(PECCUOHATIOM.

J1) CBoii BapuaHT... [la koHeuHO xoTen (a) Obl

puc. 9 Bel xotenu ObI cTaTh
po(eCCHOHAIBHBIM CITOPTCMEHOM?

W A yxe cTan

M HerT, HM 3a 4TO

1 Ecnm 6bl NNATUAN MHOTO AEHET, TO Aa
B A He cnopTcmeH

m CBoWi BapuaHT

5% 0% 6%

11%

10. ITo BammemMy MHEHHUIO, 3TOPOBBIM 00pa3 KU3HU ATO?
A) OTka3 oT BpeAHBIX IPUBBIYEK

b) JIluunas ruruena

B) OntumanbsHbIi JBUTATEIbHBINA PEXKUM

I') PanionansHOE NMUTaHUE

J1) 3akanuBaHue

E) 3ansatue ®©K u Cnoprom

K) IlonoxxutenbHbie S5MOLIU
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puc. 10 Yto Takoe 310poBbIN 00pa3 KU3HU?

B OTKas oT BpegHbIX NpuBblueK B J/INYyHasA rurveHa
H [lBUratenbHblil pexmnm B PauuoHanbHoe NuTaHue

B 3aKanuBaHue B 3aHATna ®3K n cnoptom

54




Tabnuma 1. YpoBeHb pu3nueckoi moAroTOBKU

[MTPUJIOXEHUE 2

NI'CT (ycnoBHBIE €MHUIIBI) Onenka

Mensbe 55 [Inoxas

55— 64 Hwxe cpenneit

65-79 Cpennsis 2%
80 -89 Xopomias 8%
90 u Gosee Otnnunas 90%
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	ВВЕДЕНИЕ
	ГЛАВА 1. ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ОРГАНИЗАЦИИ РАБОТЫ ШКОЛЬНОЙ СЕКЦИИ ПО БОРЬБЕ
	1.1.Тренировочные формы школьной секции по борьбе

	Учебное занятие
	Проводится в период овладения техникой спортивных упражнений. Это может быть техника отдельных приемов или элементов, составляющих комбинацию; на более поздних этапах - изучение техники связок, соединений или серий и их комбинаций.
	Изучение техники осуществляется в соответствии с закономерностями формирования двигательных навыков, одной из которых является поэтапное оформление двигательных действий в стройную систему.
	В связи с этим содержание учебного занятия и соотношение в нем различных упражнений (подготовительных, развивающих, подводящих, имитационных, основных) могут быть совершенно разными.
	Однако одним из основных условий формирования технического навыка (а это всегда координационно сложный навык) является неутомленное, «свежее» состояние занимающегося, при котором возможны тонкие дифференцировки различных характеристик изучаемых двигат...
	В связи с этим, как правило, в учебном занятии не изучается много новых действий, но применяется довольно большое количество обучающих упражнений. Само же обучение проводится после хорошей физической и настраивающей разминки.
	Изучение одного или нескольких приемов не может полностью заполнить время, обычно отводимое на тренировку, поэтому обучениe дополняется решением других задач. При этом целесообразно контрастно изменять характер работы и даже в плане физической подгото...
	В процессе учебного занятия перед овладением техникой, во время овладения и по его окончании занимающийся получает различную информацию о структуре технических действий, о правильности или ошибках их исполнения и др. - т.е. формирует систему знаний со...
	Тренировочное занятие
	Проводится с целью совершенствования спортивной техники, тактического мастерства, технико-тактических вариантов индивидуальной и командной деятельности. Причем делается это и в относительно простых условиях (благоприятных, без помех), и в условиях усл...
	На различных этапах подготовки спортсмена в содержании тренировочного занятия могут быть самые разные акценты, тем не менее, главное его назначение, в конечном счете - подготовка к соревнованиям и обеспечение надежности подготовленности.
	Однако до этого спортсмену предстоит пройти этап тренировок, когда продолжается изучение некоторых технических действий и одновременно совершенствуются изученные приемы или функции организма (например, равновесная или сердечно-сосудистая), т.е. одновр...
	В зависимости от стратегии и этапа совершенствования, квалификации и подготовленности спортсмена, решаемых задач, соотношение «учебы» и «тренировки» на занятиях бывает разным. Все-таки большую часть составляют занятия учебно-тренировочные, потому что ...
	Занятие по общей физической подготовке (ОФП)
	Может проводиться с целью решения нескольких задач. Главная задача, обычно решаемая на начальных этапах многолетнего процесса совершенствования, - развитие физических качеств и функциональных способностей.
	Вторая задача - восстановление двигательного потенциала после запланированного или случайного перерыва в занятиях.
	Третья задача - обеспечение высокого уровня физической работоспособности и состояния рабочей спортивной формы.
	Один из эффективных способов организации занятий по ОФП - проведение их по принципу «маятника»: во-первых, в сочетании с другими видами тренировки; во-вторых, (и это главное) - в резком, контрастном варьировании больших и малых нагрузок.
	Занятие по специальной физической подготовке (СФП)
	Решает задачи развития и совершенствования тех двигательных способностей (качеств), которые необходимы для осуществления специфической спортивной деятельности. Поэтому упражнения СФП теснейшим образом связаны с действиями, составляющими спортивную тех...
	В спортивной тренировке нашли применение различные виды СФП.
	1. Утренняя СФП (УСФП) проводится со средней нагрузкой, составляющей примерно 35% от максимального уровня.
	2. Силовая тренировочная разминка (СТР) — основной вид подготовки к тренировочной работе, связанной с большими напряженными и ударными нагрузками на опорно-двигательный аппарат, поэтому в СТР используются как отдельные разнохарактерные силовые упражне...
	3'. СФП в процессе тренировочной работы. Используется в разных видах спорта в те моменты, когда надо «развернуть» имеющийся потенциал в спортивном действии,
	4. Технико-силовая подготовка (ТСП). Отличается от предыдущего вида тем, что предполагает работу над силовым компонентом техники. Она включает специальные упражнения, стимулирующие совершенствование проявления силового качества.
	5. Комбинированные силовые упражнения. Применяются для одновременного развития нескольких качеств. Например, скоростной и статической силы и силовой выносливости; или статической силы и подвижности в суставах.
	6. Комплексы СФП. Содержат специальные подобранные упражнения, в единстве воздействующие на необходимые спортсмену качества: например, прыгучесть, статическую силу приводящих групп мышц, подвижность в тазобедренных суставах и общефункциональную выносл...
	7. Круговая тренировка перманентного типа (КТП). Представляет собой такую форму организации занятия, при которой, последовательно меняя по сигналу тренера так называемые «станции» (места занятий, снаряды), спортсмены выполняют в течение оговоренного в...
	Поскольку упражнения в КТ выполняются с большим количеством повторений, нецелесообразно включать в них действия, составляющие спортивную технику (соревновательные упражнения), иначе нарушения этой техники, происходящие в последних, самых трудных попыт...
	8. Круговая тренировка ударного типа (КТУ). Отличается от предыдущего варианта тем, что на каждой «станции» спортсмены работают практически без отдыха, не восстанавливаясь до конца перед очередным повторением (можно лишь слегка отдышаться) и без пауз ...
	КТУ весьма нагрузочна, поэтому ее продолжительность, как правило, составляет 30-35мин, а количество тренировок в подготовительном периоде - 2 раза в неделю, в соревновательном — 1 раз в две неделию
	Не рекомендуется проводить КТУ в период непосредственной подготовки к соревнованиям (в течение 1,5-2-х недель до них).
	9. Фоновая круговая тренировка (ФКТ). Ставит задачей за счет физической нагрузки создать состояние некоторой локальной мышечной усталости, с тем чтобы на этом фоне закрепить двигательные навыки и обеспечить надежность функциональной подсистемы техниче...
	10. Специальное занятие по СФП [5].
	Контрольное занятие
	Контрольные занятия проводятся с целью определения успешности хода подготовки спортсмена и решения задач, поставленных на тот или иной период, и в то же время - соответствия самих задач состоянию спортсмена (здоровью, разных видов тренированности, и ц...
	В контрольных занятиях определяется оперативная, этапная и моделъно-ориентированная подготовленность. Контрольное занятие может включать тестирование физической или технической подготовленности - так называемые «прикидки», может проводиться также псих...
	Модельное занятие
	Проводится, как правило, в период непосредственной подготовки к соревнованиям с целью некоторой адаптации к условиям их проведения: времени суток, климатическим особенностям, программе, графику проведения, режиму и регламенту и другим важным факторам.
	В модельном занятии не допускается повышенная нагрузка по отношению к планируемой или прогнозируемой соревновательной. В этом отношении ухудшенные условия для сосредоточения на соревновательной попытке (от плохой освещенности до «помех» со стороны зри...
	Восстановительное занятие
	Это одна из форм активного отдыха, применяемая после больших нагрузок. Восстановительное занятие обязательно связано с переключением на другие характер и содержание деятельности.
	Во время восстановительного занятия обязательно применяется физическая нагрузка. Она должна задействовать те группы мышц, которые в меньшей мере участвовали в предыдущей двигательной деятельности, или/и те главные, которые выполняли работу.
	Основная задача таких занятий — способствовать быстрому протеканию процесса восстановления в мышцах и управляющих центрах, а также профилактика двигательных и психических перегрузок.
	Восстановительные занятия целесообразно сочетать с массажем, банными, физиотерапевтическими процедурами, гидромассажем, баровоздействиями.
	В практике могут использоваться занятия смешанного типа: кроме учебно-тренировочного - модельно-настроечное, модельно-контрольное и др.
	В различных видах подготовки типы занятий используются по-разному. Так, в технической подготовке применяются разминочное, учебное, тренировочное, контрольное и модельное занятия, в малой степени - СФП; в то же время не требуются, а потому не находят п...
	В тактической подготовке проводятся только тренировочное, контрольное и модельное занятия. Практически все типы занятий используются в физической, психологической и теоретической подготовке [5].
	1.2. Специфика тренировок по борьбе в общеобразовательной школе
	1.3. Содержание развития физических и нравственных качеств у детей

	ГЛАВА 2. ПРАКТИЧЕСКАЯ РАБОТА В ШКОЛЬНОЙ СЕКЦИИ ПО СПОРТИВНОЙ БОРЬБЕ
	2.1. Организация исследования
	2.2 Практический материал программа «Юный борец»

	Актуальность программы состоит в создании условий для активного включения обучающихся в процесс изучения борьбы, формировании у них морально-нравственных, духовных, патриотических качеств и развитие чувства любви к Родине, физическое совершенствование...
	Цель программы: воспитание и подготовка всесторонне развитых юных спортсменов через пропаганду здорового образа жизни.
	Задачи:
	 осуществление подготовки спортсменов для пополнения сборных команд края, области, города,
	 подготовка к выполнению нормативов ФВСК ГТО
	 морально-нравственное, духовное, патриотическое воспитание и развитие чувства любви к Родине,
	 организация и проведение спортивно-массовых мероприятий для школьников,
	 повышение уровня общей и специальной подготовленности и тренированности школьников,
	 восстановление уровня здоровья,
	 организация активного отдыха учащихся,
	 обучение борьбе дзюдо,
	 привитие учащимся стойкого интереса к дзюдо.
	Возраст детей, участвующих в реализации дополнительной программы: 6-14 лет
	Срок реализации образовательной программы – 1 год
	Основными формами занятий являются:
	 групповые практические занятия,
	 индивидуальные уроки тренера с отдельными спортсменами,
	 самостоятельные тренировки по индивидуальным планам и по заданию тренера,
	 лекции и беседы,
	 просмотр учебных фильмов и соревнований,
	 участие в соревнованиях,
	Содержание программы изучаемого курса
	1 Физическая культура и спорт в России.
	Значение физической культуры и спорта для укрепления здоровья, гармоничного развития, подготовки к труду и защите Родины.
	2. Краткий обзор развития вольной борьбы
	История первых соревнований по борьбе. Развитие борьбы в России.
	3 Краткие сведения о строении и функциях организма человека.
	Общие сведения о строении организма человека. Двигательный аппарат – костная и мышечная система.
	4 Гигиенические знания и навыки.
	Соблюдение санитарно-гигиенических требований во время занятий в зале борьбы. Использование естественных факторов природы: солнца, воздуха и воды в целях укрепления здоровья и закаливания.
	5 Морально-волевая подготовка.
	Поведение российского спортсмена, спортивная честь. Культура и интересы юного борца.
	6 Правила соревнований.
	Весовые категории. Программа соревнований. Правила проведения соревнований.
	7 Оборудование и инвентарь.
	Правила пользования оборудования и инвентаря. Правила поведения в спортивном зале и на спортивных площадках. Правила безопасности.
	Общая физическая подготовка.
	1 Основные строевые упражнения.
	Ходьба обычным шагом, с высоким подниманием колен, на носках, пятках, на внешней и внутренней сторонах стопы. Ходьба в приседе и полуприседе, элементы спортивной ходьбы. Бег обычный, с высоким подниманием коленей, с захлестом голени. Сочетание ходьбы ...
	2 Прыжки и метания.
	Прыжки в длину и высоту с места и с разбега. Прыжки через препятствия. Метание теннисных, баскетбольных и набивных мячей в цель и на дальность.
	3 Прикладные упражнения.
	Поднимание и переноска партнера вдвоем, переноска партнера на спине. Лазание по гимнастической стенке, канату, шесту.
	4 Упражнения с гимнастической палкой.
	Наклоны и повороты туловища. Маховые и круговые движения руками, переворачивание, выкручивание и закручивание. Переносы ног через палку. Подбрасывание и ловля палки.
	5 Упражнения с теннисным мячом.
	Броски и ловля из положения стоя, сидя, лежа одной и двумя руками. Перебрасывание мяча на ходу и при беге. Метание мяча в цель, мишень и на дальность.
	6 Упражнения с набивным мячом.
	Сгибание и разгибание рук, круговые движения руками. Броски вверх и ловля мяча с приседаниями и поворотами. Перебрасавание друг другу в различных положениях и разными способами. Броски и подкидывания мяча одной и двумя ногами. Эстафеты и игры с мячом....
	7 Упражнения с отягощениями.
	С гантелями – сгибание рук, наклоны и повороты туловищу с гантелями в вытянутых руках и др.
	8 Упражнения на гимнастических снарядах.
	На канате и шесте – лазание с помощью и без помощи ног, раскачивание и прыжки с каната. На бревне – ходьба, повороты, прыжки и др. На перекладине и кольцах – подтягивание, повороты, соскоки. Опорные прыжки.
	9 Акробатические упражнения.
	Кувырки вперед, назад, через препятствие, через одно плечо, скрестив голени, из стойки на руках, голове. Перевороты боком, вперед.
	10 Упражнения для укрепления моста.
	Движения в положении на мосту вперед-назад, с поворотом головы, с различным положением рук и ног.
	11 Простейшие формы борьбы.
	Отталкивание руками, стоя друг против друга. Перетягивание одной рукой стоя и сидя. Выталкивание с ковра сидя спиной друг к другу. Выведение из равновесия стоя на одной ноге без помощи рук. Борьба за захват ноги.
	12 Упражнения в само страховке и страховке партнера.
	Отталкивание руками от ковра из упора лежа, падение на ковер стоя грудью, боком, спиной к нему. Напряженное падение при проведении приемов.
	13 Футбол.
	Удары по мячу левой и правой ногой на месте и в движении. Выполнение ударов после остановки, ведение мяча, остановка мяча. Овладение простейшими навыками командной борьбы.
	14 Подвижные игры и эстафеты.
	Различные подвижные игры, комбинированные эстафеты с бегом, прыжками, метаниями и т.д.
	Специальная подготовка.
	Техника вольной борьбы.
	Дистанции: вне захвата, дальняя, ближняя, средняя, вплотную.
	Передвижения: вперед, вправо-вперед, влево-вперед, назад, вправо-назад, влево-назад, влево, вправо.
	Само страховка: на левый бок, на правый бок, на спину, падение кувырком через плечо, падение через партнера стоящего на четвереньках – стоя к нему лицом, спиной. Падения – вперед, назад, влево, вправо.
	Захваты: атакующие, защитные, вспомогательные. Захваты для проведения приемов:
	-рукава и одноименного отворота
	-рукава и разноименного отворота
	-двух отворотов
	-рукавов снизу
	-рукава и ноги
	-рукава и пояса спереди
	-рукава и пояса сзади
	-рукава и туловища
	-одноименного рукава и шеи
	-разноименного рукава и шеи
	-одноименного отворота и шеи
	-разноименного отворота и шеи
	-руки под плечо
	-рукава и обратного разноименного отворота
	-одной руки двумя – правой изнутри за плечо, левой изнутри за предплечье
	Подготовка к броскам: нарушение равновесия вперед – сбивание на носки, сбивание на одну ногу; нарушение равновесия в сторону – сгибание на одну ногу; нарушение равновесия назад – осаживание на пятки; нарушение равновесия вправо-вперед, влево-вперед, в...
	Броски:
	-рывком вперед
	-захватом за подколенный сгиб
	-боковая подсечка
	-подсечка в колено
	-задняя подножка
	-боковая подножка
	-зацеп изнутри
	Удержания:
	-сбоку
	-со стороны головы
	-поперек
	Переворачивания:
	-захватом одежды из под плеча
	-захватом руки из под плеча
	Простейшие способы тактической подготовки для проведения приемов – сковывание, маневрирование, выведение из равновесия и др.
	Психологическая подготовка.
	Соблюдение спортивного режима. Выполнение тренировочных заданий. Преодоление трудностей, возникающих в поединке. Ведение дневника.
	Зачетные требования (ожидаемый  результат) (табл. 1)
	Таблица 1
	Общая физическая подготовка. (1)
	Техническая подготовка.
	Правильно принять стойку борца. Передвижения и дистанции. Само страховка. Захваты.
	Тактическая подготовка.
	Правильно выполнять сковывание, опережение, маневрирование, выведение из равновесия.
	Психологическая подготовка. (1)
	Проверка режима дня. Проверка дневника. Проверка отношений занимающегося к тренировкам.
	Участие в соревнованиях в течении одного года.
	Внутри школьные командные соревнования                     1
	Городские командные соревнования                                 1
	Зачетные требования (ожидаемый  результат) (табл. 2)
	Таблица 2
	Общая физическая подготовка. (2)
	Уметь выполнять упражнения на борцовском мосту, забегание вокруг головы, вставание на мост из положения стоя на коленях. Уметь выполнять имитационные упражнения для различных приемов.
	Техническая подготовка. (1)
	Правильно выполнять все изученные приемы лежа и стоя. Уметь правильно брать захват и передвигаться по татами. Само страховка.
	Психологическая подготовка. (2)
	Проверка процесса воспитания волевых качеств.
	Тактическая подготовка. (1)
	Выполнить приемы при передвижении партнера во всех направлениях. Провести несколько поединков с различными партнерами.
	Теоретическая подготовка.
	Ответить на вопросы по пройденному материалу.
	Участие в соревнованиях в течении одного года
	Внутри школьное командное соревнование                 1
	Городское командное соревнование                             1
	Областное командное соревнование                             1
	В каждом командном соревновании выиграть все поединки – отлично, 70-80% поединков – хорошо, 50-60% - удовлетворительно.
	Зачетные требования (ожидаемый  результат) (табл 3)
	Таблица 3
	общая физическая подготовка.
	Техническая подготовка. (2)
	Провести на несопротивляющемся партнере одинакового веса шесть различных бросков, по два раза каждый. Каждый бросок оценивается из 5 баллов. Средняя оценка за демонстрацию техники от 5 до 4.8 – отлично, от 4.7 до 4.6 – хорошо, от 4.5 до 4.3 – удовлетв...
	Тактическая подготовка. (2)
	Письменное составление тактического плана поединка по разделам : разведка, оценка обстановки, планирование, принятие решения. Реализация собственного плана и корректировка непосредственно в соревновательном поединке. Выполнение тактического плана на 9...
	Теоретическая подготовка. (1)
	Ответить на вопросы по пройденному материалу. (1)
	Участие в соревнованиях в течении года:
	-  внутри школьные соревнования                    -     1
	- городские соревнования                                   -   1
	- областные соревнования                                  -    1
	- республиканские соревнования                       -    1.
	В каждом командном соревновании выиграть все поединки – отлично, 70-80% поединков – хорошо, 50-60% поединков – удовлетворительно.
	Инструкторско-судейская подготовка.
	Проведение общей и специальной разминки на оценку. Судейство соревнований на оценку.
	Психологическая подготовка. (3)
	Проверка умения правильно оценить свои возможности и возможности противника.
	Таблица 4
	Учебно-тематический план
	Таблица 5
	Календарно-тематический планирование
	«ЮНЫЙ БОРЕЦ»
	( 96 учебных часов 3 раза в неделю)
	2.3. Экспериментальное исследование

	ЗАКЛЮЧЕНИЕ
	Мы рассмотрели программу, актуальность программы состоит в создании условий для активного включения обучающихся в процесс изучения борьбы дзюдо, формировании у них морально-нравственных, духовных, патриотических качеств и развитие чувства любви к Роди...
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