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1. IOACHUTEJIBHAS 3AIIMCKA

1.1. Henn u 3aga4n peaJu3aniy JONOJHUTEIbHON NpeanpodeccnoHaIbHOM
NPOrpamMMBsl.

JlomonuuTenpHas oOmeoOpazoBarenbHas mpeanpodeccuoHanbHas mporpaMMa B 00J1acTH
¢usnueckoil KymbTypel u cmopra «l'peko-pumckas Oopbba» (mamee IIporpamma) umeer
(GU3KyIbTypHO-CIIOPTUBHYIO HANpaBJIEHHOCTh M COCTaBlieHa B COOTBeTCTBUU ¢ DenepanbHbIM
3akoHOM P® ot 29.12.2012 r. Ne273-®3 «O06 obpazoBanuu B Poccuiickoit deneparumy», [Ipukazom
MunuctepctBa criopra Poccuiickoit ®eneparun ot 15.11.2018 1. Ne 939 «OO6 yTBepkaeHUn
(benepanbHBIX TOCYIapCTBEHHBIX TPEOOBaHMHA K MHUHUMYMY COJAEP)KaHUS, CTPYKType, YCIOBHIM
peanu3anyy  JONOJHHUTEIbHBIX HPEANpPO(PECCHOHANBHBIX NPOrpaMM B o0sacTH  (hu3HuecKon
KYJIBTYPHI ¥ CIIOPTa U K CPOKaM 00y4YeHHs 10 3TUM mporpammam»; [Ipukazom MuHuctepcTBa ciopra
Poccutiickoit ®eneparun ot 12.09.2013 Ne731 «O06 yrBepxkaennu [lopsnka npuema Ha oOydeHHE IO
JOTIOJTHUTEIBHBIM TPEeANPOPECCHOHATBHBIM TMporpaMMaM B 00JIacTH (PU3MUECKOW KYJIbTYyphl U
cnopta»; Ilpukazom MunHuCTEpCcTBa 00pa3oBanus U Hayku Poccuiickoit @eneparuu ot 29.08.2013
Nel008 «O6 yrtBepxknaenuu Ilopsinka opraHu3alMd W OCYIIECTBIGHHS 00pa3oBaTeNbHON
NESTeNbHOCTH 10  JIONOJHUTENIBHBIM  00IIeo0pa3oBaTeNbHBIM  Nporpammam»;  IIpukazom
MunucrepctBa cnopta Poccuiickoit ®eneparmu ot 27.12.2013 Nell125 «OO6 yTBepx)aeHuu
0COOEHHOCTEH OpraHu3aIiy U OCYIIECTBICHUS 00pa30BaTeIbHON, TPEHUPOBOYHOM M METOAMIECKOM
JeSITeNbHOCTH B 00pacTu (PU3MUECKOW KyIbTYphl U cropTray, «CaHHUTapHO-3MUIEMUOIOTHIECKUE
TpeOOBaHNUS K OpraHU3alysiIM BOCIUTAHUSA U O0YUEHHUS, OT/AbIXA U 03I0POBIICHHS JETEN U MOJIOIEKI»
CanlluH 2.4.3648-20; ®enepanbubiM 3akoHOM «O (u3ndeckoit KyabType U criopte B Poccuiickoii
Oenepanun» ot 04.12.20071. No 329-D3».

YpoBeHb CIIOKHOCTU IPOrpaMMbl — 6a30BbIi. [IporpaMma HampaBieHa Ha CO3/laHUE YCIOBUI
U1 CUCTEMAaTHUYECKUX 3aHATHH CHOPTOM MaKCHMalbHO BO3MOXKHOTO 4HCIa JIeTed U MOJPOCTKOB,
HaNpaBJICHHBIX HA Pa3BUTHE UX JUYHOCTH, IPUBUTHE HABBIKOB 3/J0POBOTO 00pa3a )KU3HH, BOCIIUTaHUE
(GU3NYECKUX, MOPAIBHO - 3TUYECKUX U BOJIEBBIX KA4yeCTB, MTOJyYeHHE HavyaJdbHBIX 3HAHUI, yMEHUH,
HaBBIKOB B 00JIaCTH (PU3UYECKOH KyJIBTYphl U cIOpTa (B TOM 4YHCIEe M30paHHOrO BHJA CIOPTA),
OIpeJIeNIEHUE CrIealIn3alig.

Ilenv npozpammer - co3laHue ONTUMAIBHBIX YCIOBUH IS (PU3MYECKOTO M TCUXMYECKOTO
pasBUTH, caMOpealu3aluy, YKPEIJICHUs 310pOBbs M (OPMHUPOBAHUSA IMO3UTHBHBIX >KU3HEHHBIX
LEHHOCTeH OO0y4aroImuxcs MOCPEICTBOM CHUCTEMATUYECKUX 3aHITUH TI'PEKO-pUMCKONW OOpHOOH,
BOCIUTaHHE MOTPEOHOCTH JUISl 3aHATUS CIIOPTOM.

OcHogHnbimu 3a0auamu peanuzanuu Ilporpammel SBISAIOTCA:

- (opMHpOBaHUE U Pa3BUTHE TBOPUYECKUX U CIIOPTUBHBIX CIIOCOOHOCTEN JeTel, yA0BIETBOPEHUE UX
MHIMBUYaIbHBIX MOTpeOHOCTEH B (PU3MUECKOM, MHTEIUIEKTYabHOM U HPAaBCTBEHHOM Pa3BUTHH U
COBEPILICHCTBOBAHUY;
- YKpeIieHHe 3/10pOBbsi, ((OPMHUPOBAHKE KYJIBTYPHI 3J0POBOr0 U 6€30IacHOro 0dpasza KU3HHU;
- (opmMupoBaHUE HABBIKOB aaNTaIlMU K )KU3HU B 0011eCTBE, TPO(PECCHOHATTEHON OpPUCHTAIIHH;
- TIOJyYeHHUE HadalbHbIX 3HaHUI, YMEHH, HABBIKOB B 00JIACTH (PU3NYECKOM KyJIbTYpHI U CIIOPTA, B
YaCTHOCTH T10 BHU]Ty CIIOPTa TPEKO-pUMCKasi 00pr0a;
- YIOBJIETBOPEHHE MOTPEOHOCTEH B IBUTATEIBHON aKTUBHOCTH;
- TOATOTOBKAa K TMOCTYIUIEHHMIO B Ipo(ecCHOHAIbHbIE O00pa3oBaTelIbHbIE OpPraHU3ALUU U
o0pa3zoBaTeNnbHbIC OPraHMU3aLMH BBICIIET0 00pa30BaHus, pealn3yIoliie OCHOBHbIE 00pa3oBaTelbHbIe
IPOrpaMMbl CPEIHEr0 M BBICIIEr0 MNPO(ECCHOHAIBHOIO 00pa30BaHUs MO CIELUAIBHOCTAM U
HaIpaBJICHUSM IOATOTOBKH B cepe 00pa3oBaHUs U MEAATOTHKH, B 00J1aCTH (PU3NUECKOM KyJIbTyphl U
CIOpTa;
- TOATOTOBKA K OCBOCHMIO TANOB CIIOPTUBHON MOATOTOBKH.

3aHATHA TPEKO-PUMCKOH OOphOOH BOCHIHMTHIBAIOT y OOYYaIONMIMXCS BBICOKHE MOPAJIBHO-
HPaBCTBEHHBIEC KauyecTBa, TPYIOJIO0HE, AUCHUILUIMHUPOBAHHOCTh, pa3BUBAIOT OOIIECTBEHHYIO
AKTUBHOCTH, CIIOCOOCTBYIOT MNMPOGECCHOHATHHOW OpPHUEHTAIMHM IOHOMICH Ha BBIOOP BOEHHBIX U
CIIOPTUBHBIX CIIEIUATIBHOCTEH.



Teopernueckass 3HAYMMOCTH IPOrPaMMbI  3aKJIIOYACTCd B ONTUMHU3ALUU  CTPYKTYPHI
CIIOPTUBHOM TOATOTOBKHU IOHBIX OOPIIOB, pean3yeMOil Ha OCHOBE y4eTa BO3PACTHBIX OCOOCHHOCTEH
UX OpraHU3Ma U COBPEMEHHBIX TCHJCHLINN Pa3BUTHUS CHOPTUBHOM 00phObI. CyIIecTBEHHOE 3HAUCHUE
uMeeT pa3paboTKa apryMEHTHPOBAHHBIX MOJOKEHUH M0 COACPKAHUIO U peaTu3allid MHOTOJIETHETO
y4eOHO-TPEHUPOBOYHOIO TIpollecca B paMKaxX MHOTOJETHEH MOJATOTOBKM IOHBIX —OOpIIOB.
[IpakTuueckass 3HAYUMOCTH IPOrpPaMMBbl 3aKIJIIOUaeTCsl B pa3pabOoTKe M BHEAPEHUU B MPAKTUKY
CIOPTHUBHOM OOpHOBI MPOTrpaMMbl MOATOTOBKM FOHBIX OOPLIOB M MEAArOrHYECKOro KOHTPOJIA 3a
JUHAMHUKON (U3NYECKON M TEXHUYECKOM MOJATOTOBIEHHOCTH B COOTBETCTBUU C 3TAllOM MOJATOTOBKH,
METOAMKH U NPOLEAYPbI TECTUPOBAHUS, CPABHUTEIILHOU OLICHKU PE3YJIBTATOB B TECTaX U HOPMAaTHUBaxX
[0 pa3nu4HbIM noka3zarensiM. CHopTHBHas IIKOJNA, SBISASACH YUYPEKICHHEM JOMOJIHUTEIBHOTO
o0pa3oBaHMs, NpPU3BaHA CIHOCOOCTBOBATH CAaMOCOBEPUICHCTBOBAHMIO, TO3HAHHIO W TBOPYECTBY,
(GbOopMHPOBAHUIO 310pPOBOT0 00pa3a >KHU3HHM, MPO(ECCHOHATHLHOMY CaMOOIPEAEIECHUIO, Pa3BUTUIO
(U3NIECKUX KaueCTB, MHTEIUIEKTYabHBIX U HPAaBCTBEHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

[TpuHIMITBI peanu3anyy NporpaMMBl:

- TPUHIUI KOMIUIEKCHOCTH TIPEAyCMaTpUBAaET TECHYIO B3aMMOCBS3b BCEX CTOPOH Y4eOHO-
TPEHHUPOBOUYHOTO TIporiecca (PU3NIEeCKOM, TEXHUKO-TAKTUYECKON, HHTETPATbHOMN, ICHXOJIOTHUECKON
U TEOPETUYECKOM MOATOTOBKH, BOCIMTATEIBHONW pabdOThl M BOCCTAHOBUTENIBHBIX MEPONPUITHUMH,
MeJarornyeckoro KOHTPOJs);

- TPUHLHUI TPEEMCTBEHHOCTH OIpPEAENsIeT MOCIEA0BATEIbBHOCTh W3JI0KEHNS IMPOrPaMMHOIO
MaTepuaga Mo pasjenaM OOy4YeHHS U ero COOTBETCTBUS TPeOOBaHUSAM IMOATOTOBKH CIIOPTHBHOIO
pe3epBa, 4ToObl 00ECeYUTh B MHOTOJIETHEM Y4€OHO-TPEHHUPOBOUYHOM IPOIECCEe MPEEeMCTBEHHOCTh
3a/1a4, CPEJICTB U METOAOB MOJATOTOBKHU, 00BEMOB TPEHHUPOBOUYHBIX M COPEBHOBATEIbHBIX HArPy30K,
pocT mokazarenei (U3NIecKoi U TeXHUKO-TAKTHYECKOM MOATOTOBIEHHOCTH;

- TPUHLUI BAapUATUBHOCTU NPEAyCMAaTpPUBAET BAPUATUBHOCTH NPOrPaAaMMHOrO Marepuana ajs
MPAKTUYECKUX 3aHATHH, XapaKTepU3yIOIIyIOCs pasHOOOpa3ueM yuyeOHO-TPEHUPOBOYHBIX CPENICTB U
Harpys3oK, HallpaBJICHHBIX Ha PEIEHUE IIEAArorn4eCKuX 3a1a4d B 3aBUCUMOCTH OT Talla MHOTOJIETHEH
MOJITOTOBKH U MHIUBUAYabHBIX OCOOCHHOCTEH 00YyYaloIIero.

1.2. XapakTepucTKa BHJa CIIOPTA rpeKo-puMcKkasi 6opnoa.
OTinunTeIbHBbIE 0COOCHHOCTH.

I'pexo-pumMckas 60ppba — OAMH W3 CaMBIX JPEBHUX M JIOOMMBIX HApOJOM BHJIOB CIIOpTA.
HcToku ee 3apokaeHUs yXoaaT B IiyOuHy BekoB. Emie B mepBOOBITHOOOIIMHHOM CTPOE YEJIOBEKY
IPUXOJUIIOCH BCTYyHaTh B €AWHOOOPCTBA. 3aHATHS TPEKO-PUMCKOM OOpHOBI MPEIBSBIAIOT K
3aHUMAOIIKUMCs crieruduyeckue TpeOOBaHUA U OKa3bIBAlOT KOMIUJIEKCHOE BO3JIEHCTBHE Ha HX
opranusM. Oco0oe BIUSHUE 3aHATHS TPEKO-PUMCKOI OOpHOBI OKa3bIBAIOT HA BOCIIUTAHUE JTUYHOCTH
OOpIIOB JETCKO-IOHOIIIECKOTO BO3pacTa. 3aHMMAsICh T'PEKO-PUMCKOM OOpHhOOH, MOXKHO HAYUHUTHCS
MIPEO0/I0JIEBATh CBOM CIIA0OCTH U HEJOCTATKH, H3MEHATDH Ce0s ¥ TI03HAaBaTh CBOM BO3MOXHOCTH. I"peko-
puMckas 6opbr0a (kimaccuueckas 6opr0Oa, Gppaniry3ckas 6oprOa, CHOpTUBHAS OOpPHOa TPEKO-PUMCKOTO
CTUJISI) — €BPOIEHCKUII BHMJ €IMHOOOPCTBAa, B KOTOPOM CIHOPTCMEH JIOJDKEH, C IOMOIIbBIO
OTpeIeIEHHOTO apceHana TEXHUYeCKUX JAeUCTBU (TPUEMOB), BEIBECTH COTIEPHUKA U3 PaBHOBECUS U
IpWwXaTh JIOMAaTKaMH K KOBpY. B rpeko-pumckoii 60pb0e, B OTIMYME OT BOJBHOW, 3alpelICHBI
TEXHUYECKHE JIEHCTBUS HOTaMu (3allelbl, TMOJHOXKH, IIOJCEYKH) U 3axXBaThl HOT pPYyKaMHU.
Knaccuueckas 6opnba ponmnace B JIpeBHelt ['pentnu u moiyuuia pa3BuTie B PuMckoii ummnepuu, a
COBPEMEHHBIN BHUJ TPEKO-PUMCKOI 00phOBI chopmupoBasics Bo DpaHIuu B NEepBOI MOJOBHHE XIX
BEKa.

C 1896 rona rpeko-pumckas 60pr0a BXOauT B nporpammy Onumnuiickux urp, ¢ 1898 roga
poBoIsATCs YeMnuoHatel EBpomnsl, ¢ 1904rona — uemnuonatsl Mupa. B MextyHapoaHoit genepanuu
60pr0bs1 — DUJIA (FILA; ocHoBana B 1912 roay) coctourt cBoitie 120 crpan (1997).

[ToenHOK B T'PEKO-pUMCKOW OopbOe MPOBOAUTCS Ha OOPIIOBCKOM KOBpE, KOTOPBIM
NpeJCTaBIsieT co00il KBaApaTHBII MaT ¢ BUHWIOBBIM IOKPHITHEM CO CTOPOHOH 12 MeTpos.
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MuHuMalbHas TOJIIMHA KOBpa JOJDKHA COCTaBIATh 4 caHTuMeTpa. Tak Ha3bpiBaeMas «00JacTh
COCTSI3aHUI», B KOTOPOH HEMOCPEACTBEHHO BeleTcs OOph0da — 3TO KENTHIH KPyT, AUAMETPOM 9
METpPOB, B IIEHTPE KOTOPOro 0003HAUY€H KPACHBIM ILIBETOM MAaJCHbKHH LIEHTPAIbHBIA KpyT
nuamerpoMm Imerp. Croga Ooplibl BO3BpPAIIAIOTCS TOCJHE OCTAHOBKHM CXBaTKH, a TakXke MpuU
MIOCTAHOBKE OJHOTO M3 CONEPHUKOB B MoJ0XKeHHe naprepa. OCHOBHBIE ASUCTBHS 001 MPOXOIAT B
8-MeTpoBoii 30HE 60pbOBI. U3HYTpH 10 IepUMETPY 9-MEeTPOBOTO Kpyra MPOXOIUT KpacHas mojioca
LIMPUHON 1 MeTp — «30Ha MacCCUBHOCTW». BOPIIOB AENAT HA KATErOpUH B 3aBUCHMOCTH OT BO3pacTa.
[TpoaomKUTENEHOCTh CXBAaTOK 3aBUCHT OT BO3pacTa CIOPTCMEHOB. B KOHIle Kaxaoro mepuojna
o0s3aTennbHO  00BsBIsIETCS ToOenuTenb. bopen, BbMrpaBmMii 2 mepuoga, OOBABISIETCS
nobenuteneM cxBaTku. Eciu moOena MoxkeT ObITh MpUCYKIEHA MOCEe IBYX MEPUOJIOB, TPETUM
IIEPUOJ OTMEHSETCSL.

1.3. IIpoao/KuTEeIbHOCTH 00y4eHUsl, MUHMMAJIbHBINA BO3PACT AeTeil /1 3a4HCJIeHUs Ha
o0y4eHHe, HATIOJTHSAEMOCTD I'PYIIIIL.

[Tpo1oKUTETHHOCT, OOYYEHHsI 10 JIOMOJHUTEILHON MpeanpoecCHOHAIBHON TPOrpaMme
cocTraBiseT 6 ieT. MUHUMATBHBINA BO3PACT JUISl 3a4MCIICHUS B TPYIITY MIEPBOTO ToAa o0ydeHus 8-9 ner.
Ha oOyuenue mo mpeamnpodeccHoHaIbHOM NTPOrpaMMe IO TPEKO-PUMCKON 3auuCISIOTCS JINIIA,
JOCTUTIIIAE BO3pPACTa M MPOIIE/IINE WHINBUAYaTbHBI 0TOOD, BHIOJHUBIINE HOPMATUBHI IO 001IIEH
(bu3nyecKoil MoAroToBKE, HE UMEIOUTNE METUIIMHCKUX MPOTUBOIOKA3aHUN K 3aHATHSM.

[IpoaomKUTENEHOCTD 3aHITHIA IO TO1aM 00yYEHUsI COCTABIISIET:

1-2 roap1 00yueHus - 6 aKaJeMUIECKUX YacOB B HEJIEIIO (TPH 3aHATHS 1O 2 aKaJeMUYECKUX Yaca);
3-4 roael 00yueHus - 8 aKaJeMHUECKUX YaCOB B HEJIETIO (YEThIPE 3aHATHS 10 2 aKaJeMHYECKHX 4aca);
5-6 roaer 00yueHus - 10 akaieMrUuecKuX 4acoB (MATh 3aHATHH 10 2 aKaJeMUYECKHUX Jaca).

TpeHUpOBOYHBINM MPOIECC OCYIIECTBIISIETCS B COOTBETCTBUU C YTBEPKIECHHBIM PACIIUCAHHEM
Ha y4eOHbIN ron. JlomyckaeTcsl MpoBeACHHUE 3aHATHII OJJHOBPEMEHHO C OO0YYarOUIMMUCS U3 pa3HbIX
TPYIII IPU YCIIOBUH, YTO Pa3HULIA B YPOBHE MOJATOTOBKH HE MPEBBIIIAET IBYX CHOPTUBHBIX Pa3psioB,
Y HE MpeBbIIlIeHa eIMHAs MTPOIMYCKHAsl CHOCOOHOCTh CIIOPTUBHOTO COOPYKEHUSI.

Yposenb Ton MaxkcumanbHoe | MunumaabHblii | Hamonusiemocts | TpebGoBanus mo
CJI0KHOCTH | 00yYeHHS] | KOJI-BO YacoB B BO3pacT AJs rpynn (puznyeckoii u
MpPOrpaMMbI HeJIeJI10 3a4YHMCJICHUA B (4esi0BeK) crenuaJIbLHoI

rpynnsl (Jier) MOJATrOTOBKE HA
HAYaJ10 Y4eOHOro
rojaa

bazoBsrit 1 6 8-9 15 Brinonnenue
YpOBEHB 5 6 9 15 HOPMaTHBOB 1O
CJIOKHOCTH O®IT u CPII,

3 8 10 15 TeXHUKA

4 8 12 15

5 10 12 15

6 10 13 15

JlomyckaeTrcss IpOBEICHUE TPEHUPOBOUYHBIX 3aHATUN OJHOBPEMEHHO C 3aHUMAIOILIMMUCS U3
pasHbIX TPYHI, PH 3TOM HEOOXOAMMO COOJIIOJAaTh BCE MEPEUMCICHHbIE HUXKE YCJIOBHS: pa3HULA B
YPOBHE MOJAIOTOBKH 3aHHMAIOIIUXCS HE IPEBBIIIACT JABYX CIHOPTHUBHBIX PAa3psiloB, HE INPEBBIIICHA
€IMHOBPEMEHHAsl IPOINYCKHAas CHOCOOHOCTh  CIIOPTUBHOIO  COOPYXEHMs, HE IPEBBILICH
MaKCUMaJIbHBIM KOJIMYECTBEHHBIN COCTAaB I'PYIIIIBI.

1.4. Pe3y1ibTaThl 0CBOCHHUS JOMOJHUTEIbHON NpeanpodeccnoHaaIbHON NPOrpaMMblI.
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Pe3ynbraTroM OCBOCHHMS TOMOJHUTEIBHON MpeanpodecCHOoHaTbHON MPOrpaMMbl MO TPEKO-
PUMCKOI O0pbOe SBISIOTCS:

B npeomemmnou obracmu «meopemuieckue 0CHO8bl puzuueckou Kyibmypbl U CHOPMay:

— 3HaHWE UCTOPUU PA3BUTHS BHJIA CIIOPTA IPEKO-pUMCKasi 00pr0a;

— 3HaHME MecTa U POJH (PU3UYECKON KYJIbTYPHI M CIIOPTa B COBPEMEHHOM OOIIIECTBE;

— 3HaHHWE OCHOB 3aKOHOJIaTEeNbCTBA B 00JaCTH (PU3NUYECKON KYJIbTYPHI U CIOPTA;

—  3HaHUs, YMEHHUS U HaBBIKU TUTHEHBI;

— 3HaHUe peXKuMa JIHS, OCHOB 3aKaJIMBaHUs OpraHu3Ma, 3JJ0pOBOro o0pas3a >KU3HHU;

—  3HaHUe OCHOB 3JJ0POBOTO MUTAHUS;

— ¢dopMHpOBaHHE OCO3HAHHOTO OTHOMHICHUS K (U3KYJIbTYPHO-CHOPTUBHOM AESITEIBbHOCTH,
MOTHBAIIMH K PEryJISIPHBIM 3aHATHAM QU3NYECKON KYIbTYPOU U CIIOPTOM.

B npedmemnoii obnacmu «odbwan gpuzuueckas noo2omoeKay:

—  YKpeIUICHHWE 3/I0pOBBS, Pa3HOCTOpOHHEE (U3MYECKOe pa3BUTHE, CHOCOOCTBYIOIIEE
VIIYYIICHUIO TPUCTIOCOOJICHHOCTH OpTaHU3Ma K H3MEHSIOIUMCS YCIIOBHSIM BHEIITHEH CpeJibl;

— TIOBBIIIICHWE  YPOBHSA  (UBHUYECKOM  paboTocrmocoOHOCTH W (YHKIHOHAIBHBIX
BO3MOYKHOCTEH OpraHu3Ma, COJCHCTBHE TapMOHHYHOMY (U3NYECKOMY pa3BHTHIO KaK OCHOBEI
TanbHENIIeH crenuanbHON (PU3NUECKON MOATOTOBKY;

— pasBuTHe (U3NYECKUX CHOCOOHOCTEH (CHIIOBBIX, CKOPOCTHBIX, CKOPOCTHO-CHJIOBBIX,
KOOP/AMHAIIMOHHBIX, BBIHOCIMBOCTH, TMOKOCTH) M MX TApMOHUYHOE COYETAaHHE NMPHUMEHUTEIBHO K
crnienu(rKe 3aHATHI TPEKO-PUMCKOI 00pBOOIi;

—  (opmupoBaHUE IBUTATENbHBIX YMEHUH U HABBIKOB,;

— OCBOGHHE KOMIIJIEKCOB OOIIETIOATOTOBUTEIbHBIX, OOIIEPa3BUBAIOMINX (UIUUECKUX
YIIpaKHEHUH;

—  (QopmupoBaHHUE COIMATBHO 3HAYNMBIX KaUECTB JTMYHOCTH;

—  TOJIy9eHHEe KOMMYHUKAaTHBHBIX HABBIKOB, OIbITA pA0OTH B KOMaHAe (TPyIIE);

—  NpuOOpeTeHHEe HaBBIKOB MPOCKTHOM U TBOPUECKOW JACSITEITHHOCTH.

B npeomemmnou obracmu «6ud cnopma: epexo-pumckas 6opboay:

— pasBuTHe (U3NYECKUX CHOCOOHOCTEH (CHJIOBBIX, CKOPOCTHBIX, CKOPOCTHO-CHJIOBBIX,
KOOPIUHAIIMOHHBIX, BBIHOCIIMBOCTH, THOKOCTH) B COOTBETCTBUHU CO CHEIIH(PUKON BHIA CIIOPTa IPEKO-
puMcKas 60pr0a;

—  OBJIaJICHHE OCHOBAMH TEXHUKHU M TAKTUKHU BHUJIA CIIOPTa TPEKO-pUMCKasi 00pb0a;

—  OCBOGHHWE KOMIUIEKCOB TIOJTOTOBUTEIBHBIX U TIOJBOISIINX (PHU3HUECKUX YIIPaKHEHHIA;

— OCBOGHHE COOTBETCTBYIONIMX BO3pacTy, IMOJYy W YPOBHIO TIOATOTOBICHHOCTH
00yJaroImuXxcst TPEHUPOBOYHBIX HArPy30K;

— 3HaHWe TpeOOBaHMU K OOOpPYJIOBAaHHIO, MHBCHTAPIO M CIIOPTHUBHON SKUITUPOBKE B BUIC
criopTa rpeko-puMckas 6opr0a;

—  3HaHUWe TPeOOBAaHMI TEXHUKHU 030MACHOCTHU MPH 3aHATUIX TPEKO-PUMCKOI 00pbOOIii;

—  TpUOOpEeTEeHHE OMBITA yUaCTHUS B PUKYIBTYPHBIX H CIIOPTUBHBIX MEPOIPHUSITHSIX;

— 3HaHHE OCHOB CYJIEIICTBa MO BUIY CIIOPTa I'PeKo-puMcKas 6opboa.

B npedmemnoii obnacmu «paznuynvle 8udbl CHOPMA U NOOBUNCHBIE USDbLY:

— yYMEHHME TOYHO M CBOCBPEMEHHO BBINOJMHATH 3aJaHMsl, CBS3aHHbBIE C IpaBHIAMH
n30paHHOTO BUA CIIOPTA U MOABUKHBIX UTD;

— yMeHHME pPa3BHBaTh (hU3MYECKHE KayecTBa MO W30paHHOMY BHJy CIOpTa CpEACTBAMH
IPYTUX BUJOB CIIOPTa U MOJABHIKHBIX UTP;

— yMeHHe coOmoaaTh TpPeOOBaHUS TEXHUKH OE30MacHOCTH TP  CaMOCTOSTEIBHOM
BBITTOJIHEHUH YIIPAXKHEHUH;

—  NpHOOpeTeHHEe HAaBBIKOB COXPAHEHUsI COOCTBEHHOU (PU3NUYECKOI (POPMBI.

B npe()/wemﬂoﬁ obnacmu «cneyuajlbHbvle HaeblKuy».




— yMEHHE TOYHO M CBOCBPEMEHHO BBHINOJIHATH 33JaHUs, CBSI3aHHBIC C 00S3aTEIbHBIMHU IS
BUJIa CIIOPTa IPEKO-pUMcKasi 00ph0a crieinanbHbBIMU HaBBIKAMU;

— yMEHHME pa3BUBaTh NPO(ECCHOHATIBFHO HEOOXOAMMBIE (hHM3MYECKHE KadyecTBa IO BHIY
CropTa rpeko-puMckas 60pr0a;

—  YMEHHE OIpEeJIeNIATh CTENEHb OMACHOCTU M UCIOIb30BATh HEOOXOUMBIE MEPHI CTPAXOBKH
U CaMOCTPaxOBKH, a TaK)Ke BIIJCHUE CPEACTBAMHM M METOJAMH TPEIyNpexICHUS TpaBMaTH3Ma H
BO3HUKHOBEHHSI HECYACTHBIX CIIy4acs;

— yMeHHE coOmonaTh TpeOOBaHMA TEXHUKHM OE30MAaCHOCTH IPH CaMOCTOATEIHHOM
BBITTOJTHEHUH (PU3NYECKUX YIPAKHECHHH.

B npedmemnoii obnacmu «cnopmugnoe u cneyuanbhoe 0060pyoosanuey:

—  3HaHHE YCTPOMCTBA CIIOPTUBHOTO M CHEIMAIHLHOI0 000PYA0BaHMS IO BUIY CIIOPTa IPEKO-
puMcKas 60pr0a;

—  YMCHHE HCIOJIB30BaTh LIS TOCTUKCHUS CIOPTHBHBIX IIEJIeH CIIOPTHBHOE U CICIIHATBHOE
o0opyIoBaHUE;

— TNpHOOpeTeHHE HAaBBIKOB COACPKAHWS M PEMOHTA CIIOPTUBHOTO U CIIELUAIBHOTO
000py10BaHUSI.

2. YUEBHBIN IVIAH ITPH PEAJIM3ALIAN JOMOJHUTEJBHOM
IMPEAITPOPECCHOHAJIBHOU ITPOI'PAMMBbI

2.1. CooTHOmIEeHHE 00BEMOB 00y4eHHUS M0 MPeAMETHBIM 00J1aCTAM 10 OTHOLIEHHUIO K 001eMy
00bEéMY y4eOHO-TPEHHPOBOYHOI0 MpoIecca.

B y4eOHOM miaHe ompeneneHbl MepeueHb, MOCIeI0BaTeIbHOCTh U PACIIPEICTICHHE M0 T0/1aM
00yYeHHS MPEAMETHBIX 00JIaCTEeH, TUCIMIUINH, PAKTHKNA U MHBIX BHJIOB YU4ECOHOM HArpy3ku, (OpMbI
IIPOMEKYTOYHON aTTECTALUU.

YueOHBI TIaH ompenesieT 00beM Y4eOHOW Harpy3kd W €€ paclpeeieHHe IM0 ToJam
oOydeHUs U pacCuuTaH Ha 42 HeNeNUu B TOMy AJiS peanu3allid MPeIMETHBIX o0jacTeld B pamKax
MPOBEJICHUS TEOPETUICCKUX U MTPAKTUICCKHX 3aHATHI, TPEHUPOBOYHBIX U CIIOPTUBHBIX MEPOTIPUATHI
u 10 Henenb caMocToATENbHAS padoTa yyaluxcs, Ha MepHoJ] X aKTUBHOTO OT/bIXA.

Y4eOHBbIil 11aH onpenenseT:

— 00beM yueOHBIX 4acoB IO BUAY CIOpTa TPeKo-puMcKas 0oprOa (HenenbHas U rofoBast
Harpyska);

— comepxkanue (OpM MPOMEKYTOYHOW aTTECTALMU: CJava MPUEMHBIX, KOHTPOIBHBIX WU
MIEPEBOIHBIX TECTOB.

Cogepxanre yueOHOTO IJIaHa OMPEeNICHO HAIMYNEM yUeOHBIX Pa3IeNioB, 00ECIeUNBAIOIINX
peanu3anuio JOMOTHUTEIBHON TpeAnpodecCuoHaTIbHON MPOrpaMMBbl IO TPEKO-PUMCKON O0phOe.

Y4eOHbIi m1aH 00eceuynBaeT HHANBH Iy ANIbHBIA XapaKTep pa3BUTHS 00YUYAIOMINXCS C YIETOM
UX JUYHOCTHBIX OCOOCHHOCTEH, CIOPTUBHBIX HHTEPECOB, YPOBHS (PU3NYECKOM MOJITOTOBIEHHOCTH U
pacripeniensercs CaeayIuM 00pa3om:

— o0s3aTenbHBIC TPEIMETHBIE: TEOPETUISCKUE OCHOBBI (PU3MYECKON KYIbTYpPHI U CIIOPTA;
obmas pu3nyeckas MmoaroToBKa, BU CIIOPTa;

— BapuaTUBHbIE NpeIMETHbIe OOJACTH: pa3W4HbIE BUIBI CIIOPTAa W MOJABHKHBIE HIPBI;
pa3BUTHE TBOPYECKOTO MBIIUICHUS, CHEIHAIbHbIC HABBIKK; CIOPTUBHOE U CIICIHAILHOE
obopyIoBaHue.

N3yuyenne o0s3aTebHOM W BApUATUBHOM MPEIMETHBIX OO0JAacTell COBMENIACTCS C IEJbI0
3¢ PeKTUBHOTO BBIMOJTHEHUST ydeOHOTO TIaHa. [Ipu wm3yueHWH 0Os3aTENBPHONM W BapUATHBHOU
MPEeIMETHBIX 00JIacTel y4eOHBIM IUIAHOM NpeayCMaTpUBAETCSI 00BEM BpPEMEHH, BBIICTSEMBIA Ha
CaMOCTOATEIIbHYIO padOTy MO KaXA0W MPEAMETHON 00IacTH.

B npornecce peanmzanuu [IporpaMMbl mpeayCMOTPEHBI CIEAYIOIINE COOTHOIICHUS 00hEMOB
00ydYeHHSs IO MPEIMETHBIM 00JIacTsIM MO0 OTHOIICHHIO K 00IIeMy 00beMy y4eOHOTO TIIaHa:



— ONTUMAJBHBIH  00BEM  TPEHHPOBOYHOM M  COPCBHOBATEIBHOM  JICSITEIBHOCTH
3aHuMaromuxcs (B odobeme ot 60% 10 90% OT aHANOTMYHBIX TOKa3aTelel, yCTaHaBIUBACMBIX
(dbenepalbHBIMU CTaHIAPTaAMU CIIOPTUBHOMW MOATOTOBKH 110 CIIOPTUBHOM 00ph0E€);

—  TeopeTHdYecKas MoJroToBKa B 00beme oT 5% 110 15% ot obmiero o6bema yueOHOTO T1aHa;

— o0mas ¥ cnenuanbHas Quzndeckas moaAroroBka B ooseme ot 20% mo 30% ot obmiero
o0beMa y4eOHOTO TJIaHa;

— u30paHHbII BUA criopTa B o0beme He MeHee 45% oT olmiero oobema yueOHoro IjiaHa;

—  JIpyrue BUJIBI CTIOPTa ¥ MOJABHMKHBIC UTPBI B 00beMe oT 5% a0 10% ot obmero oobema
y4eOHOTO IJIaHa;

—  CHOPTUBHOE U crenuanbHoe obopyaoBanue 10 10 % ot obmiero o6beMa yueOHOTO TUTaHa;

— cnenuanbHble HaBBIKU 5-10 % oT 001Iero o0bemMa y4eOHOTo MIaHa;

— caMmocTosTelbHas paboTa 3aHMMarommxcs B mpenenax 10 10% ot obmero obbvema
y4eOHOT 0 IJIaHa.

ITponeHTHOE COOTHOLIEHHE 00BEEMOB O0VUYEHHUS O MPEIMETHBIM 001aCTIM 110
OTHOIIIEHUIO K 00I1IeMy 00beMY yueOHOrO IIaga

Ne HanmeHnoBanue nmpeaMeTHbIX ['ox oOyueHust

n/n obnacreit 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6
1. |Obs3aTenbHbIe IpeAMETHbIE 001acTu %o
1.1. |Teopernueckue OCHOBBI 10 % 10 % 8% 8% 8% 8 %

(GU3NIECKOil KYJIBTYpPHI U CIIOPTa
1.2. |O6mas ¢pu3nveckas NoAroTOBKa 20 % 20 % 25% 25 % 25 % 25 %
1.3. |Bup ciopta rpeko-pumMckasi 6opsoa | 45 % 45% 45% 45% 45% 45%

2. |BapuaruBHble peaMeTHbIe 001acTH %

2.1. |PaznuyHble BUABI CIOPTA U 5% 5% 5% 5% 5% 5%
HOJBHIKHBIE UTPBI

2.2. |CnopTHBHOE U CIIEHNAIBHOE 8 % 8% 5% 5% 5% 5%
o0opynoBaHue

2.3. |CrenmangpHBIE HaBBIKHA 7% 7% 7% 7% 7% 7%

3. |CamocrosTenbHas paboTa 4% 4% 4% 4% 4% 4%

4. |IIpomexyTouHas aTTeCcTalus 1 % 1 % 1 % 1 % 1 % 1 %
Uroro: 100% | 100% | 100% | 100 % | 100 % | 100 %

2.2. I1;1aH y4eO0HO-TPEeHHPOBOYHOI0 MpoIecca

Ne HanmenoBanue npeIMeTHbIX I'ox oOyueHwust

n/m oOnacreii 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6
O0s13aTenbHbBIC TPEIMETHBIE 001aCTH (KOJI-BO YACOB)

1. |Teopermueckue OCHOBBI pusmueckon| 25 25 27 27 33 33
KYJbTYpBI U CIIOPTa

2. |O6mas ¢usnueckas MoAroTOBKa 50 50 84 84 105 105

3.  |Bux criopta rpeko-pumMckas opboa 115 115 152 152 190 190
BapuatuBHble peiMeTHbIE 00JIaCTH (KOJI-BO YaCOB)

4. Paznuunblie BUIbI criopTa 1 12 12 17 17 22 22
NOJIBU)KHBIE UTPBI

5. CnopTHBHOE U CIIEIMAIbLHOE 20 20 17 17 21 21
o0opyaoBaHue

6. |CneumaibHble HABBIKH 18 18 23 23 29 29

7. |CamocrosiTenpHas paboTa 10 10 13 13 16 16

8.  [TIpomexxyTouHasl aTTecTalus 2 2 3 3 4 4




Ko01-BO 4acoB B HEAEIIO 110 rOgaM 6 6 8 8 10 10
oOydeHus

Hroro: 252 252 336 336 420 420

3. METOANYECKASA YACTb

MeTtoauueckasi 4acTh MPOTrPaMMBbI BKIIIOUAET yu4eOHBIH MaTepHall 0 OCHOBHBIM MPEAMETHBIM
OGH&CTHM, €ro pacnupcacyiCHUC 1Mo rogam O6y‘I€HI/I}I U B rOAOBOM HUKIJIC, PCKOMCHAYCMBbIC O6’beMBI
y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX U COPEBHOBATENbHBIX HArpy30K W IUIAHUPOBAHHE IO ToJaM OOy4YeHUS;
TpeOOBaHUSI TEXHUKH OE30MACHOCTH B MPOIECCE peaau3allii MPOTpaMMbl, a TaKKe COJEPIKUT
MPaKTUYECKHE MaTepUajbl 1 METOIUYECKUE PEKOMEHIALINN TI0 TIPOBEACHHIO Y4€OHO-TPEHUPOBOYHBIX
3aHATHIM.

[{enbto TPEHUPOBKH SABIISIOTCS MOATOTOBKA K CIOPTUBHBIM COPEBHOBAHUSIM, HAllpaBJICHHAs Ha
AOCTHKCHUC MAKCUMAJILBHOTO BO3MOXHOTO JIsI HAHHOTO CIIOPTCMCHA YPOBHSA HOATOTOBJIICHHOCTH,
00yCIIOBJIIEHHOTO CIeUU(PUKON COPEBHOBATENBHOM NEATENHHOCTH U TapaHTHPYIOMIETO JOCTUKEHHS
3aIUIAHMPOBAHHBIX CIOPTUBHBIX PE3YyJIBTATOB. B mpolecce CHOPTUBHOM TPEHUPOBKU PELIAIOTCS
CJIEyIOIIe€ OCHOBHBIE 3a/1a4H:

—  OCBOEHHE TEXHUKU U TAKTUKU N30pPaHHOMN CIIOPTUBHON AUCUUILIMHBL

— COBEpIICHCTBOBAHWE  JIBUTaTeNIbHBIX  KadecTB U  TOBBIIMIEHHE  BO3MOXHOCTEH
(YHKIIMOHATIBHBIX CUCTEM OpPTaHU3Ma;

- BOCIIUTAaHUC HGOGXOI[I/IMBIX MOpPaJIbHBIX U BOJICBBIX KAUCCTB;

— obecniedyeHre HEOOXOJUMOTO YPOBHS CIEIUAIBHON IICUXUYECKON MTOATOTOBICHHOCTH;

— TNpUOOpETeHHE TEOPETUYECKHX 3HAHWN W MPAKTUYECKOTO OINbITa, HEOOXOIMMBIX IS
YCIEIIHOW TPEHUPOBOYHOW U COPEBHOBATEIBHOM JIESITEIHLHOCTH.

OCHOBHBIMU CHEIM(PUUECKUMH CPEICTBAMH CIOPTUBHOM TPEHHPOBKM B BHUIAX CIOPTa,
XapaKTepPU3YIOUINXCs aKTUBHOM JIBUTATEIIbHON ACSITEbHOCTDIO, ABISAIOTCA (U3NUYECKUE YITPAKHEHUS.
CpencTBa CHOPTUBHOM TPEHHUPOBKHM MOTYT OBITH IMOApa3AeieHbl HAa TPU TPYHIBl YIPAKHEHUI:
U3OpanHvle CopeeHo8amebHble YNPANCHeHUs - ITO 1EJIOCTHbIE JIBUTaTelIbHbIE NEHCTBUS, KOTOpHIE
SABJIIFOTCA CpCIACTBOM BCIACHUSA CHOpTHBHOﬁ 60p]:651 1  BBIINOJHAIKOTCA II0 BO3MOXHOCTHU B
COOTBETCTBMM C TMpaBWJIaMH COCTSI3aHUN 10 W30paHHOMY BUAY CIHOPTa; CHEYUATbHO
n0020MmoGumenbHble YNPAadCHe s BKIIOYAIOT 3JIEMEHTHl COPEBHOBATENBHBIX JACHCTBUH, UX CBSI3U U
BapHalliy, a Tak)Ke JABMXKEHUS U ACHCTBUSI, CYIIECTBEHHO CXOJIHbIE C HUMH IO (pOpMe UITH XapakTepy
MPOSIBIIIEMBIX criocoOHOcTel. COCTaB CHeUalbHO MOATOTOBUTENBHBIX YIPAXKHEHUN B pellaroleit
Mepe ompeaensercs crnennuGuKoidn n30paHHONW CIIOPTUBHOW MUCIMIUIMHBL, 00Uen0020mosumenbhble
VIPAXCHeHUs! SIBISIFOTCS TIPEUMYIIIECTBEHHO CPEeICTBAaMU OOIIEH MOATOTOBKU CIIOPTCMEHA.

B crnopTuBHOI TpeHUPOBKE MOJ TEPMUHOM METOJ ClelyeT MOHUMATh CIIOCO0 MpPUMEHEHUS
OCHOBHBIX CpCACTB TPCHUPOBKHU U COBOKYIMTHOCTH IMPUCMOB W IMPaBUII ACATCIIBHOCTU CIIOPTCMCHA U
TpeHepa-npenoaasareis. B npouecce cnopTUBHOM TPEHUPOBKU UCIOIB3YIOTCS IBE OOJIBIINE IPYIIIIbI
MCTOOOB: O6H.I€H€I[21FOI‘H‘I€CKH€, BKJIFOHAOMIUEC CIIOBCCHLIC W HAIrJIAAHBIC MCTOAbI; MPAKTHYCCKHUC,
BKJIIOYAIOIIME METOJ[ CTPOrO PErjJaMeHTHPOBAHHOIO YIpPa)KHEHUS, UTPOBOW M COPEBHOBATEIHHBIN
METOABI.

3.1. Conepxanue 1 MeTOAMKA padOTHI M0 NPeIMETHBIM 00J1aCTAM,
roxam o0y4eHus.

N3yuenune n 0cCBOEHUE MPEeIMETHBIX 00J1acTel 00pa30BaTEILHOMN MPOTPAMMBI OCYIIECTBIISICTCS
B paMKax TMpPOBCACHUA TCOPCTUUYCCKUX U MPAKTHYCCKUX 33.H§ITPII>1, BKJIIO4as1s TPCHUPOBOYHELIC,
(GU3KYIBTYpHBIE U CIOPTHBHBIE MeponpuaTus. V3ydyeHne BapuaTUBHBIX MPEIMETHBIX 00JacTeit
MOKCT COBMCHIATHCA C U3YUCHUCM OGHS&T@HBHBIX NpCAMCTHBIX 06HaCT€I>'I IIOJIHOCTBHIO NJIX HaCTUYHO.

BapuaTtuBHble npeaMeTHbIE O00JAaCTH JAalOT BO3MOXKHOCTh pACIIMPEHHUS U YIIIyOJIeHUS
MOJITOTOBKH OOYYaIOIMIUXCsI, ONpEeNeIsieMOi collepKaHHeM OO0S3aTeNbHBIX INPEeIMETHBIX o0iacTeit
00pa30BaTeNbHON IPOrpaMMbl, MOJYYEHHUS OOYYaIOLIUMUCS JOMOJHUTEIbHBIX 3HAHUW, YMEHUH U
HaBBIKOB.



[Ipu wm3yueHun oOs3aTENLHOM M BAapHATUBHOW MpeAMETHBIX oOiacTeil 0Opa3oBaTeNbHOM
mporpaMMbl  y4eOHBIM IIJIAHOM [peaycMaTpuBaercsi oOOBEM BpPEMEHH, BBIIEISIEMbIH Ha
CaMOCTOSITENILHYIO pa00Ty 00yUaIOIINXCs MO KaXKI0HM MpeAMETHON 00IacTy.

TeopeTnueckasi MOArOTOBKA MPOBOIUTCS B Gopme Oecell, JEKIUI U HEMOCPEACTBEHHO Ha
TPEHUPOBKE, OPTraHWYECKU CBsS3aHA C (PU3NYECKON, TEXHHKO-TAKTUYECKOW, MOpPaIbHOW W BOJICBOM
MOATOTOBKOM Kak »JJEMEHT NpakTHUYecKUX 3HaHui. TeopeTmueckue 3HAHHUS JIOJDKHBI HMETh
OIIpEeJICJIEHHYIO 1IeJIEBYI0 HAIPABICHHOCTh: BHIPA0ATHIBATh y 3aHUMAIOIIUXCS YMEHHUE HCIIOJIb30BaTh
MOJIyY€HHbIE 3HAHMS Ha MPAKTUKE B YCIOBUSX TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHI. Y4eOHBIM MaTepuan
pacripeniensercsi Ha Bech nepuoj oOydeHus. [Ipu mpoBeneHHH TEOPETUUECKUX 3aHSATHH CleayeT

YYHUTBHIBATh BO3PACT 3aHUMAIOLIUXCA U U3JIaraTh MaTepuai B JOCTyIHOU (opme.

Ne HaumenoBanue pa3jaesioB Kparkoe conepkanue pasiaesion
n/n

l. Mecto u ponb huznyecKkoi [Tonsarue o pu3MUECKOil KyIbType U CIIOPTE KaKk

KYJIbTYpbI CPENCTBE YKPEIUIEHU 30POBbsS U IMTOATOTOBKE K
TPYIOBOM ACSTEINbHOCTH.

2. Hcropust pa3BuTHs n30paHHoro | Bo3HHMKHOBEHHE U Pa3BUTHE TPEKO-PUMCKON OOPHOBI B
BHJA CIIOpTa Mupe, B Poccun.

3. OCHOBBI CIOPTUBHOM Kanengaps ciopTuBHBIX copeBHOBaHUM. KpaTkast
MOJITOTOBKU U TPEHUPOBOYHOTO | XapaKTEPUCTHUKA COPEBHOBAHUM, 00BEMBI 1
nporecca WHTEHCUBHOCTh TPEHUPOBOYHBIX HAarpy3o0K.

OCOOEHHOCTH TPEHUPOBKHU B COPEBHOBATEIHHOM
nepuoje. 3aa4u U CoJIepKaHue TPEHUPOBOYHOM
paboThI B IEPEXOTHOM TEPHOJIE.

4. OCHOBBI 3aKOHO/IATENHCTBA B [IpaBuna n30paHHOTO BUA CIIOpTa, TPeOOBaHUS,
cdepe pusuveckor KyIbTypbl U | HOPMBI U YCIIOBUS MX BBITIOTHEHHUS JIJISl TIPUCBOCHHUS
croprta CHOPTUBHBIX Pa3psIOB U 3BaHUH 110 U30PaHHOMY BUIY

cnopra. O0repoccuiickie aHTHIONMHTOBbIE TIPABUIIA.

5. CBelieHHs O CTPOCHUU U Kpatkue cBegeHust 06 OOPHO-MBIIICYHOM armapare,
GYHKIUSX OpraHU3Ma YeJIOBeKa | CTpOCHHE U (YHKIIUN BHYTPECHHUX OPTaHOB, OPTaHOB

JBIXaHUS ¥ KPOBOOOPAILIEHUS, OPraHOB MUILEBAPEHUS U
HEpPBHOW cUCTEeMBL. BiusiHue GU3NUECKUX yIpakKHEHUH
Ha Pa3BUTHE PA3JINYHBIX OPTaHOB U CUCTEM OPraHOM.

6. I'urnennyueckue 3HaHMS, l'uruenndeckue TpebOBaHMUs K CIIOPTUBHOM OEKIIE,

YMEHUS U HaBBIKU 00yBH, K MecTaM 3aHATUN (PU3KYIBTYpPOM U CIOPTOM,
TUMHACTHYECKOMY 3ally U 000pyaoBanuto. HaBbiku
JUYHOU rurueHsl. [IoHsATHE 0 TUTMeHe 3aHATHI
croptoM u otabixa. JInunas ruruena. ['uruena ogex bl
1 00YBH.

7. Pexxum nHs, 3aKanuBaHue [TonsaTHE 0 pexxuMe, ero 3Ha4eHUE B
OopraHusma, 3J10pOBbIil 00pa3 JKU3HEACITEIBHOCTH YeJloBeKa. PekoMeHjanmu K
KU3HU peXUMY AHS CIOPTCMEHOB. 3akanuBaHue. CpeacTsa

3aKaJIMBAaHUs U METOAMKA X IPUMEHEHHUSI.

8. OcHoBbI ciopTuBHOTO nuTanus | [lutanue, ero 3HaueHUe B COXPaHEHUH U YKPEILJICHUU

310poBbs. [loHsTHE 00 OOMEHE BEIIECTB,
KAJIOPUMHOCTHU U YCBOEHUU MUIIHU, SHEPro3aTpaTsl Ipu
dbuznyeckux Harpy3kax. Pekomenaanuu no nutaHuio.

10. TpeGoBaHMe TEXHUKH [IpenynpexaeHrue CnoOpTUBHOTO TPaBMaTHU3Ma.
6e3omacHoCTH. Mephl CobmnroeHue npaBuil IOBEACHUS Ha 3aHATHUSX.
npoUIaKTUKY, TIEpBast JucuuninuHa 1 B3aMMONoMOIllb B IIpoLecce
IIOMOUIb TpeHupoBku. [lonsitue o TpaBmax. Kpatkas

XapaKTePUCTHKA TPaBM: YIIUOBI, PACTSIKEHUS, Pa3PhIBBI
CBSA30K, MBI U CYXOXWJIHI, BBIBUXH U [IEPEIOMBI,
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KpoBoTeueHHs. [[pudarHbI TpaBM U MPOQHUIAKTHKA.
Oxka3zaHue NepBoi JOBpaue€OHOM MTOMOIITH.

11.

BpaueOHbIiT KOHTPOIH U
CaMOKOHTPOJIb B IpOLIEcce
3aHSATHIA CIOPTOM

3Ha4yeHue 1 coJepkaHue BpaueOHOro KOHTPOJIS.
[onsaTue o cnopTUBHOI (hopMe, yTOMIICHUH,
nepeTpeHupoBKe. OCHOBBI CIOPTUBHOTO MAcCaXa.
Maccax u camomaccax rnepe TpeHUPOBKOU U
COpPEBHOBAHUAMH, BO BPEMS U IIOCIIE.
[IpoTBONIOKA3aHUS MACCAKY.

12.

[Tpodeccuonanbras
MOJITOTOBKA

[TpunHuMIIBL, 3Tanbl U METOBI 00ydeHus. OmuoKu, ux
npeaynpexaeHue U ucrpapiienue. Meroanka
0o0yueHust ynpaxxaenusm. [lonstue 06 obmeit u
CHeIUaIbHON (U3NYEeCcKoii MOATroTOBKe. MeTouka
Pa3BUTHS JBUTATEIbHBIX KAUECTB: JJIOBKOCTU, THOKOCTH,
OBICTPOTBI, CHIIBI, BRIHOCIIUBOCTH U PAaBHOBECHS.
[TpaBuiia mocTpoeHUs U MPOBEACHHS KOMILJIEKCOB 110
o0rielt 1 crienuaabHON (PU3NUECKOM MOATOTOBKE.

13.

TpeboBanus K 000PYI0BAHUIO,
WHBEHTAPIO U CIIOPTUBHOMN
JKHIIHPOBKE.

®opma, Bec, OKpacka, yCIOBUS XpaHEHUS U
TPAHCIOPTUPOBKH CIIOPTUBHOT'O MHBEHTAPS, A TAK¥KE
CIIOPTHUBHOM YKUMUPOBKH.

14.

IIcuxomorumueckas IoAT0TOBKA

CyIHOCTh NCUXOJIOTUYECKON MOATOTOBKH, €€
3HAYCHHE, 3a/1a4H, BUJIbI. XapaKTEPUCTUKA BUIOB
MPEACTapTOBbIX cocTosiHUMU. [Icuxomornyeckas
MOATOTOBKA B TPEHUPOBOYHOM M COPEBHOBATEIILHOM
npoiiecce. 3HaUeHUE U METOJIMKa MOPaIbHO-BOJIEBOM
IIOATOTOBKMU. CHGLII/IaJII:HO - IICUXOJIOTHYECCKas
IIOJITOTOBKA.

15.

IIpaBuia cyneiicrsa u
MPOBEJICHUE COPEBHOBAHUI

3HaueHUe COPEeBHOBAHUN. Bupl copeBHOBaHUI.
Paz0op u nzydenue npaBui copeBHOBaHUH. | maBHas
cyneiickas koyuterus. Cynerickue opurazsl. [IpaBa u
obsi3anHOCTH cyne. Kimaccudukamnms c6aBok.
TexHUYECKU perjiaMeHT.

16.

Enunas Bcepoccuiickas
CIIOPTHUBHAS KJIacCUPUKaIIUS

TpeboBaHMs K CHOPTUBHO-TEXHUYECKOM MOJITOTOBKE U
YCIIOBUSI BBIMIOJIHEHUSI CIIOPTUBHBIX Pa3psioB

Obwaa puzuueckas noo2omogxka

du3nyeckasi MOAroTOBKA - MEJAroruYecKUid MPOIECC, HAMpPaBJICHHBIM Ha (opMUpOBaHUE
ABUT'aTCJIbHBIX HABBIKOB U pa3BI/ITI/Ie JOBUTATCIBbHBIX CHOCO6HOCT€I>1 YCJIOBCKA. CO,Z[ep)KaHI/IeM 3TOTO0
pasnena (pu3nUecKor MOATOTOBKH SIBISIETCS BOCIUTaHUE (DU3UUECKUX CIIOCOOHOCTEH, HEOOXOIUMBIX
B CIOPTUBHOM JIE€ATENHLHOCTH (CUJIOBBIX, CKOPOCTHBIX, BBIHOCIMBOCTH U T.O.). Dusmueckas
MMOATOTOBKA HAIlpaBjeHa B TO K€ BpeMs Ha 00IIee MOBBIMICHUE (DYHKIIMOHAIBHBIX BO3MOXKHOCTEH
OpFaHI/ISMa nu COHpOTI/IBJI}IeMOCTI/I K H€6HaFOHpI/I}ITHBIM B03,Z[€I>'ICTBI/I$IM, prenneHHe BHOpOBBH.

Oomas ¢pusznyeckasi moaroropka (O®II) - 5310 npoiiecc COBEPIICHCTBOBAHUS JBUTATEIbHBIX
(U3MUECKUX KauecTB, HAIPABJICHHBIX HAa BCECTOPOHHEE W TapMOHUYHOE (PH3MYECKOe pa3BUTHE
yenmoBeka. O0mas pusndeckas MmoAroToOBKa 00y4aromerocsi BKIOYAET pa3HOCTOPOHHEE BOCIIUTAHHE
ero (1)H3H‘-I€CKI/IX Ka4d€CTB, KOTOpBIG HE€ CBOISTCA K CHGL[I/I(l)I/I‘-IGCKI/IM CHOCO6HOCTSIM, HpOHBJ’I}IGMBIM B
TPEKO-PUMCKOM OOpKOE, HO, TaK WJIM HHAYE, 00YCIOBIMBAIOT yCIEX CIIOPTUBHON JIEATEILHOCTH. DTa
CTOPOHa TOATOTOBKM HIPAaeT IEpPBOCTENIEHHYIO pOJb B TOBBIIIEHHH OOLIETO  ypPOBHA
(YHKIIMOHATBHBIX BO3MOXKHOCTEH OpraHu3Ma, B KOMIUIEKCHOM pPa3BUTHH (DH3WUYECKON
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paboTOCTIOCOOHOCTH TPUMEHHUTENBHO K IIUPOKOMY KPYTY pPAa3lIM4YHBIX BHJIOB JEATEIBHOCTH U
CHCTEMATHYECKOM TIOTIOJTHEHHN (DOH/IA IBUTATEBHBIX HABBIKOB M YMEHUH CITIOPTCMEHA.

Henpto o6meit ¢usmueckoit monroroBku (ODII) sBusieTcs TOCTHKEHHWE BBICOKOU
paboTOCTIOCOOHOCTH OpraHW3Ma, W HampaBJeHa OHA Ha o0Illee pa3BUTHE W YKPEIUICHHE OpraHu3Ma
CIIOPTCMEHA: TMOBBIIIEHWE (PYHKIMOHAIBHBIX BO3MOXHOCTEH BHYTPEHHHUX OpPraHOB, pa3BUTHE
MYCKYJIaTyphl, yJIydllIeHHE KOOPIWHAIMOHHOHN crmocoOHocTH. OOIepa3BUBAIONINE YIPAXKHECHUS,
IPUMEHSIEMBIE JIJIs1 BCECTOPOHHETO (PM3NYECKOTO pa3BUTHsL OOPLIOB: X0ab0a, Oer, MPbLKKH B JUTMHY U
BBICOTY, IIEPETIOJI3aHUs, YIPAKHEHUS 0€3 MPEIMETOB U C IPEAMETaMH.

Xonanba: oObIYHAS, CIMHUHOHM BHepen, OOKOM, Ha HOCKAaX, Ha TMATKaX, B TOIYNPHUCENE,
CIIOPTHBHAS, Ha JIBDKAX Pa3HBIMH CITIOCOOaMHU.

Ber: Ha KOpoTKUe AMCTAHIIUU U3 PA3IMYHBIX CTAPTOBBIX MOJOKEHUH, HA CPETHUE U JJIMHHBIC
JTWCTaHIIMH, 110 TIEPECCUCHHON MECTHOCTH, C MPEOAOICHUEM PA3IINYHBIX MPETATCTBHIH, IO MECKY, IO
BOJIE, BIepen, Ha3aa, O0OKOM, ¢ TOJHMMAaHUEM HOTH, Kacasch MATKAMH STOIUI], C MOBOPOTaMH, C
YCKOPEHHSIMH.

IpbDKKH: B JUTMHY U BBICOTY, C MECTa U C pa3zdera, Ha OJJHOW U Ha JIBYX HOTaX, BIIEpE], Ha3a]l,
OOKOM, C BpaIICHUSIMH, TPOCTHIE U OTOPHBIC Yepe3 KO03JIa, KOHSI.

[epenon3anus: Ha CKaMelKe - BIepes, Ha3a/l; Ha )HUBOTE - BIepesl, Ha3a/l, B CTOPOHBI, OOKOM,
Ha pYKax B IOJIOKEHHH JIe)Ka Ha CIIMHE, HOTAaMH BIIEpEe., Ha3aj, Jiexa Ha OOKY, CHIISl B MOJIOKECHUH
PYKH IIEpe] TPYAbIO € TIOMOIIBIO HOT.

YupaxHenus 6e3 IpeMeToB: crubanue, pa3rudbanue, OTBEACHUE, BpallleHUEe BIIEpE/] M BHYTPb
PYK; KPYTOBBIE IBMIKEHHS B JIy4e3alsiCTHBIX, JOKTEBBIX, IUICYEBBIX, TOJEHOCTOIHBIX, KOJICHHBIX,
Ta300epEHHBIX CYCTaBax; HAKJIOHBI TYJIOBHUIIA BIIEpEN, Ha3zal, B CTOPOHY; MOBOPOTHI T'OJOBHI U
TYJIOBHUIIIA.

YupaxHeHUs ¢ MpeIMeTaMu: CKaKaJIkaMi, THMHACTUYECKUMU TTaJIKaMH, HAOWBHBIMH MSTYaMH,
TaHTEISIMU, PE3MHOBBIM aMOPTHU3aTOPOM, TUPSIMH, IITAHTON U IPYTHUMH OTSTOIICHUSIMHU.

YupakHeHUsT HA TMMHACTHYECKHMX CHapsIaX W TPEHaKepax: Ha TMMHACTHYECKOW CTEHKE,
KaHaTe, epeKyaIuHe, KoJblax, Opychsx, IIecTe, TMMHACTHYECKON CKaMeHKe.

AxpoOaTHyecKie YOpa)XHeHHUs: KyBBIPKHU BIIEpe]] M Ha3a I, KYBBIPOK Ha3a/l C BEIXOJIOM B CTOHKY
Ha pyKax, KyBBIPOK-TIOJIET B JJHMHY, B  BBICOTY, Y€pe3 NPENsATCTBHE, KYBBIPOK M3 HCXOJHOTO
MOJIOYKEHHSI OCHOBHAsI CTOMKA, OJTHA HOTa BIEPEAN; KYBBIPOK Uepe3 JICBOE IIIEU0; KyBBIPOK, CKPECTHB
TOJICHU; KYBBIPOK U3 CTOMKU Ha TOJIOBE U PYKax, U3 CTOMKH Ha pyKax; MEPEeBOPOTHI BIiepe, OOKOM;
MOJIEM PA3THOOM M3 ITOJIOKEHUS JIeKa Ha CITUHE; CAJIbTO BIIEpe] ¢ pa3oera.

MetaHusi: TEHHUCHOTO Ms4a, HAOMBHOTO Ms4a BIEpE] M3-3a TOJIOBBI, U3 TOJOXKEHUS PYKH
BHU3Y, OT IPYy/IH, Ha3aJ], TOJIKaHUE apa, HAOMBHOTO MsUa M JPYTUX OTSTOLICHH.

[lepenBmxeHuss Ha BEJOCHIENE IO TEPECEYCHHON MECTHOCTH, MO HE3HAKOMBIM JIECHBIM
Tponam u T.71. CriopTUBHBIEC UTPHI: backeTO0, GyTOOI, BONIEi00, perou, rana0o:1. [loaBrkHBIC HTPBI
1 3cTaeTsl ¢ aNIeMeHTaMu Oera, IPhDKKOB, KyBBIPKOB, IIEPETIONI3aHUH, C PACCTAHOBKOM U COOMpaHuEeM
MPEIMETOB, TMEPEHOCKOW Tpy3a, C NPUMEHEHHEM IIEPEUMCIICHHBIX JJIEMEHTOB B Pa3IHMYHBIX
COYETaHUSIX.

YupaxHeHUs JUIsl Pa3BUTUS THOKOCTH: PACTATHBAHUE, MaXOBBIE JBM)KCHUS, THMHACTHYECKHEC
YOpaKHEHUS IS TUie4a, TOKTS, KUCTH U T.JI.

YupaxHeHUs 171 pa3BUTHL JJOBKOCTH: KYBBIPOK IPBIKKOM Yepe3 CTOSIIETO Ha YeTBEPEHbKAX;
MepeKaT uepe3 CTOSAIIET0 Ha YeTBEPEHbKAX; MepeKaT Yepe3 CIHMHY CTOAIIETO, IEPKach 3a €ro pykKH;
KOJIECO; KOJIECO C TIOBOPOTOM; ITEPEMET; TIEPEMET C KYBBIPKa; IEpEMET Ha3ajl.

YrpakHeHUs JUIS Pa3BUTHUSL CHIIBL: YIPKHEHUS HA MPEOJOJICHUE TSKECTH 25 MPOTUBHUKA;
YIpaXKHEHUS CO ITAHTOM, C PE3UHON; YIPa)KHEHUSI HAa THMHACTHYECKMX CHapsaax (KOJIblax, OpychsX,
NIEpEKIIAINHE).

YupaxHeHUs U1 Pa3BUTHS OBICTPOTHI  JIBIXKCHHS: KOPOTKHE CTapThl, Opocku, Oer c
YCKOpEHHUEM, UTPBI B 0ackeT00:1, pyTdOoI.

YupaxxHeHUsT Ha Pa3BUTHE MTHOBCHHOW PEAKIMU: CHTHAIBI MOJNAIOTCS JBUKCHUEM, a HE
CBHCTKOM.

YupaxHeHUs JiIs Pa3BUTHUSL BBIHOCIHMBOCTH: CO CKAaKaJKOW, CIIOPTUBHAS XO0IIb0a, KPOCCOBBIH
Oer, KOpPOTKHME CTapThl W MpoOekKKW, uUrpa B OackerOon, ¢(yTOONI; TPEHUPOBKM M ydYacTHE B
COPCBHOBAHHMSIX.
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Cneuuanvnaa puzuueckas no02omoeKka

[pocreiimme Gopmbl 6OPHOEL.

OTTankuBaHus pyKamu, CTOS APYT MPOTHUB ApyTra Ha paCCTOSIHUM OJTHOTO I11ara; NepeTaruBaHue
OJTHOM PYKOW, CTOSI MPaBbIM (JIEBBIM) OOKOM JPYT K APYTY; MEPETATHBAHUE U3 TIOJOKEHUS CUISI HOTH
BpO3b, YIUPASICh CTYNMHSIMHU; MEPETSITMBaHNE KaHaTa; BhITAJIKMBAHUE C KOBpa; Oopb0a 3a 3axBaT pykK
(pyk, HOTH, HOT), MTOCJIe 3aXBaTa HOTH MPOTUBHUKOM, Ha KOJICHSX, Ha KyJIAaKaxX, 3a OBJIAJICHUE MIUOM,
«0O0l BCaTHUKOBY, «OO TIETyXOB» U JIP.

YpakHeHUs Ui YKPETUIEHUs] MOCTa.

JIBuKeHHs B MOJIOKEHUH Ha MOCTY BIepeZ-Ha3ajl, C TOBOPOTOM TOJIOBBI. YTIPaKHEHUS IS
MBI [IE B yIMOpe TOJOBOH B KOBEp: IBMXKEHUS BIIEpel-Ha3al, B CTOPOHY, KPyrooOpasHbIE,
3a0eranusi BOKpPYT T'OJIOBbl. YIIPaKHEHUS B MOJIOKEHUU HA MOCTY C MApTHEPOM; OITyCKaHHWE Ha MOCT
CO CTOMKHM C TOMONIbIO MapTHEpPa U CaMOCTOSITENBHO; IEPEBOPOTHI C MOCTAa 4YEpe3 TOJIOBY.
VYnpakHeHus: Ha MOCTY ¢ HAaOMBHBIM MSIYOM, THUPSIMH, IITAHT0#; BCTaBaHUE C MOCTA; YXOJbl C MOCTa
(camMOCTOATENHHO U C OMOIIBIO MTAPTHEPA) U JP.

HMuTaIMOHHbIE YOPaKHEHUSI.

YrpakHeHUsT C BBINOJHEHWEM TPUEMOB OOpHOBI WM OTIENBHBIX YacTeld MpHEeMOB Oe3
napTHepa ¢ 4y4esioM Wi MemkoM. [lonHuManre Menika, CTOSIIEero BepTUKaIbHO Ha TJIe40, MENIKa,
TIEKAIIETO Ha KOBPE, 10 YPOBHSA TPYyIU. YIIPAKHEHUS C UydesioM B OpocKax uepe3 CIHHY, C POTHOOM,
B MEPEBOPOTAX HAKATOM U T.M. YTNPaXHEHUS C MapTHEPOM. BBIMOIHEHHE OTAENBHBIX 3JEMEHTOB
MIPUEMOB U UX COYeTaHUe (Ha TOYHOCThb U OBICTPOTY).

YupakHeHUs B CaMOCTPaXOBKE U CTPAaXOBKE MapTHEPOB .

OtTankuBaHue pyKaMu OT KOBpa W3 yIopa JIekKa; MajJeHre Ha KOBpE, CTOS TrPpyabio (O0KOM,
CIIMHON) K HEMY, C MPU3EMJICHHEM Ha IMOJIyCOTHYThIE PYyKH; HaNpsHKEHHOE MaJeHHe Ha KOBEp IpH
MPOBEJICHUU U TIPUEMOB, HE BBICTABJISS MPSMbIE PYKH B KOBEp, CTHOAHME HOT, aTAKOBAHHBIMH IIPU
Opockax MoABOPOTOM H JIp.

Buja cnopra — rpeko-puMckasi 60pnL0a

Texunueckasi moaroroska (1 rox ooyuenmust).

Texnuxa oopvovl 6 napmepe.

IlepeBOpPOTHI CKPYUYHBAHUEM
1. Poiuaeom. 3aliuThl: a) MPUkKaATh 3aXBATHIBAEMYIO PYKY K TYJIOBHIIY; O) BBICTABUTH HOTY B CTOPOHY
MepeBopoTa M, CHUMAsh PyKy C IIeW, BCTaThb B CTOWKY. KOHTpIpuemsl: a) mepeBopoT 3a ceos,
Pa3HOMMEHHYIO PYKY TOJI TIJIe40; 0) mepeBopoT 3a cebst 3a 0OTHOMMEHHOE TIJIeUO.
2. 3axBaToM pyK cOOKY. 3alUTHI: a) OTBECTH JAJBHIOIO PYKY B CTOPOHY; 0) BEICTAaBUTH AAJIBHIOIO HOTY
BIIEpe]l U, TIOBEPHYBIINCH IPYJBI0 K aTaKyIOLIEMY, BCTaTh B CTOMKY; B) MOBOPAuYMBAsCh CIIMHOU K
aTaKyIOIIEeMY, BBICTABUTH OJIMKHIOIO HOTY B CTOPOHY IepeBopoTa. KOHTpIpreMsl: a) mepeBopoT 3a
ce0s 3a pa3HOMMEHHYIO PYKY O] TIeYO.
3. 3a cebs 3axeamom pyk cOOKy. 3amMTa: OTBECTH AAIBHIO PYKY B CTOpOHY. KoHTpripuemsr:
MEePEBOPOT 3a ce0s1 32 pa3HOMMEHHYIO (OJTHOMMEHHYIO) PYKY IOJI TICUO.

[TepeBopoOTHI «3a0eranmem»
1. 3axeamom wieu u3-noo nieya. 3alIUTHL: a) MOJHATH TOJIOBY U, IPUKUMas 1Jiedo K cede, HE NaTh
3aXBaTUTh IIEI0; 0) MpUXKUMasl IJIed0 K cede, BRICTAaBUTh HOTY B CTOPOHY MepeBopoTa. KoHTpripueMsr:
a) BBIXOJI HaBEpX BbICEOM; 0) OPOCOK MOABOPOTOM 3aXBaTOM PYKH TOJ TUIeUO (M3y4daeTcsl mocie
YCBOEHUS OJHOMMEHHOTO MpHUeMa B CTOUKE).
2. C xknrouom u npeoniieybem HA uiee. 3alUTHL: a) JeU4b Ha OOK CIIMHOW K aTaKyIOIIEMYy M CHSTh €T0
PYKy C IIeW WIH YIEepeThCcsl PyKod B KoBep; 0) ymupasich CBOOOTHOW PYKOH B KOBEp, MPUHATH
MOJIO)KEHHE BBICOKOTO TapTepa, OTBOJS IUIEYO 3aXBauy€HHOW pyKu B CTOpoHy. KoHTpmpuemsl: a)
BBIXOJ] HABEPX BhICEIOM; 0) OPOCOK MOJBOPOTOM 3aXBATOM PYKHU Uepe3 TIIeH0; B) OPOCOK 3a 3arsCThe.

ITepeBOpOTEI IEPEXOIOM

13



1. C krouom u 3axeamom no06opooka. 3alIUTHL: a) HE JlaBasi MEPEBECTH ceOs Ha KUBOT, YIEPEThCS
CBOOOJTHOM PYKO# B KOBEP M OTCTAaBHTh HOTY Ha3aj MEXKIy HOTaMH aTaKyloIero; 0) jieub Ha OOK cO
CTOPOHBI 3aXBAaU€HHOW Ha KJIIOY PYKH M BBICTABUTH APYTYI0O PYKYy M HOTY B CTOPOHY IE€pEBOPOTA.
KonTtpripuemsl: a) BBIXOJT Ha BEPX BBICEIOM; 0) OPOCOK MOJBOPOTOM 3aXBAaTOM PYKH Yepe3 IUIeHO.
2. C knrouom u 3axeamom nieda Opyeotl pyku. 3amuTa; Jedb Ha 00K, 3aXBAaYCHHON PYKOW Ha KIIIOY U
BBICTABUTH HOTY U PYKY B CTOPOHY IepeBopoTa. KoHTprprueMsl: a) BBIX01 HaBepX BhICEAOM; 0) OpOCOK
MIOJIBOPTOM 3aXBAaTOM PYKH 4Yepe3 IUIeHO.

3axBaTbl PYKHU Ha KIOY
1. Oonoti pykou c3adu. 3amyTa: BBICTABISASA PYKY BIIEpe],, OTCTAaBUTh HOTY Ha3aj MEXIy HOTaMH
aTaKyIoIIeTo.
2. [leyms pykamu c3a0u. 3alIuTa: BBICTABIIAS COCIMHEHHBIC B KPIOUOK PYKH BIIEpEll, OTCTABUTH HOTY
Ha3aJ] MEX]ly HOTaMH aTaKyOIIETro U CAETaTh JBH)KEHUE TYJOBHILEM B €r0 CTOPOHY.
3. C ynopom eonosoti 6 nievo. 3auyra: yoparh 3aXBaThIBAEMYIO PYKY JIOKTEM IOJT CeOsl.
4. Tonukom npomusHuxa 6 cmopoHy. 3aluTa: B MOMEHT TaJICHHs IPUKATh 3aXBaThIBAEMYIO PYKY K
CBOEMY TYJIOBHUIILY.
5. Pviskom 3a nieyu. 3ammTa: B MOMEHT PBIBKA 3a TUIEYH BBICTABUTHh pyku Brepen. CrocoObl
OCBOOOXKICHMS PpYyKH, 3aXBaYeHHOM Ha KJIIOY: a) BBICTAaBUTh BIEpE] Ha KOJIEHO HOTY,
COOTBETCTBYIOIIYIO 3aXBaYCHHOW Ha KIIOY pyKe, OJHOBPEMEHHO pBIBKOM pYKOH Brepen
0CBOOOIUTHCS OT 3axBara; O) BBICTABISISI BIEPEI M B CTOPOHY AaTakyloIIEro OJMKHIOI HOTY,
HaXOJAIIYIOCS MEXKIY €ro HOT, TIOBEPHYTHCS K HEMY TPYABIO M BBHINPSMHUTH PYKY, 3aXBauCHHYIO Ha
ko4, KoHTprnpuemsl npu 3axBaTe pyKH Ha KIIIOY: a) OpOCOK IMOJBOPOTOM 3aXBaTOM PYKH uepes3
me4o; 6) OpOCOK 3aXBaTOM PYKH 3a 3aIICThE.

[TpumepHbIe KOMOMHAITUY TPHEMOB:
[lepeBopoT 3axBaToM pyK cOOKY. 3alInTa: OTBECTH AATHHIOI PYKY B CTOPOHY — EPEBOPOT PHIYArom.
[lepeBopoT 3axBaToM pyKH COOKY. 3aIluTa: BBICTABHTH JABHIOI0 HOTY BIEpPEA U MOBEPHYTHCS K
aTaKkylolleMy IpyAbi0 — IIEPEBOPOT 3a ce0sl, 3aXBATOM PYKH H IICH.

Texnuxa oopvowl 6 cmoiixe.

IIepeBOpOT PHIBKOM 32 PYKY
3amuTa: 3alIarHyTh 3a AaTaKkyloIlero M phIBKOM Ha ce0s OCBOOOIUTH 3aXBAaYEHHYIO PYKY.
Kontpnpuewmsl: a) nepeBoa peIBKOM 32 pyKy; 0) OpOCOK MOJIBOPOTOM 3aXBaTOM 32 PyKHU depe3 IIIeHo;
B) OPOCOK 3a 3aIsICThe.

[TepeBo/1 HBIPKOM 3aXBATOM IIIEH U TYJIOBHIIA
3ammTa: a) 3aXBaTUTh PA3HOMMEHHYIO PYKY aTaKyIOIIEro 3a Ijiedo; 0) mepeHocs pyKy HaJl TOJIOBOM
aTaKkyIollero, OTOMTH M TMOBEPHYThCS K HeMmy rpyabio. KoHTpmpuemsl: a) OpoCOK HOJBOPOTOM
3aXBaTOM PYKH IOJ TUIeU0; 0) OPOCOK MPOrruOOM 3a MIIeHO | IMICI0 CBEPXY M 3aXBATOM JPYTOTo Ijieda
CHM3Y; B) OPOCOK 3a 3aIsICThe U IIIEIO.

bpocku noaBoporom
1. 3axeamom pyxu (ceepxy, cHu3zy) u wero. 3amiuTa: TMpHUCEAasi, OTKIOHUTHCS Ha3aJl U 3aXBaTUTh
CBOOOJTHOM PYKOH PyKy aTaKkyroIIero Ha Iee, WiIH YIepeThCs CBOOOAHOM PYKOW B €r0 IMOSCHHILY.
Kontpnpuewmsl: a) couBanue 3a pyky U 1mero; 6) 6pocok nmporudom 3a mieyo ¢ 3aXBaTOM TyJIOBHUIIA (C
PYKO#1); B) IEpeBO/I 3a TYJIOBHIIE (C pyKOH) C3a]IH.
2. 3axeamom pyku uepe3s niewo. 3alIUT a: BBIIPSIMUTHCA U YIEPEThCS CBOOOAHOMN PYyKOW B IMOSICHUILY
atakytomero. KoHTpnpuemsl: a) mepeBoJ PhIBKOM 3a PYyKy; 0) OpOCOK Mporubom ¢ 3axBaToM
TYJIOBHILA C PYKOH ¢ OOKY.

[TpumepHas KOMOMHALINS TPHUEMOB
[lepeBoa pHIBKOM 3a PYKYy U 3alllMTa: 3alllarHyTh 33 aTaKyIOIIETO0 U PHIBKOM Ha ce0si 0CBOOOIUTH
3aXBaY€HHYIO PYKY — II€PEBO/JI PHIBKOM 3a APYTYIO PYKY.

Takmuka.
N3yyeHne TaKTHYECKHUX MPEANOCHUIOK W MPOCTEHININUX CIOCOO0B TaKTUYECKOW MOATOTOBKH
ITPOBOJIUTCS MAPAJUIEIBHO C U3YYEHUEM TEXHUKU TPUEMOB.

Iloozomoexa k copesnoganuam.
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YMeHNe IPUMEHATh U3YYEHHYIO TEXHUKY K YCIIOBUSM TPEHUPOBOYHOM CXBaTKU. BocnuraHnue
Ka4yeCTB U pa3BUTUE HABBIKOB, HEOOXOAMUMBIX JUIsl IPOBEAECHUS CXBATKH 10 MPaBUJIaM.

Texnuveckasi noAroToBKa (2, 3 rog o0yueHust).

Texnuxa oopvovl 6 napmepe.

IlepeBOpOTHI CKPYUYHBAHUEM
1. 3a oanvHioto pyky czadu - cOoky. 3alIUTHL: a) BHICTABUTH BIIEPE]] 3aXBaThIBAEMYIO PYKY; 0)
BBICTaBUTh HOTY (Pa3HOMMEHHYIO 3aXBAYCHHOHN pPyKe) B CTOPOHY MEPEBOPOTA U TOBEPHYTHCS CITMHOMN
K arakymomiemy (BbicezjoM). KoHTprpuemsbl: a) OpOCOK MOJABOPOTOM 3aXBaTOM PYKH TOJ IIJIEYO;
NepeBOPOT 3a ce0sl 3aXBaTOM OJTHOMMEHHOW PYKH 3a IIJIEUO.
2. 3a pasnoumennoe 3ansicmve c3a0u - cOoky. 3alllUTHL: a) BBICTABUTH PYKY BIepea; 0) 0CBOOOIHTH
3axXBaueHHYIO PYKY MpeariedybeM cBo0o1HON pyku. KoHTpripreMsl: 6pocok 3a 3amsicThe.
3. 3axeamom weu u3-noo nieya u Opy2ou pyKu cHu3y. 3aluThl: a) MPUKATh PYKY K ce0e; 0) BRICTAaBUTH
HOTY B CTOPOHY IIE€peBOpOTa M TMOBEPHYTHCS TpyAblo K aTakyoomemy. KoHTpnpuemsl: a) Opocok
MTOABOPOTOM 3aXBaTOM PYKH IO TUIEUO; 0) MePEeBOPOT 3a ce0s1 32 OJJHOMMEHHOE TIIICUO.

IepeBopoThl 3a0eranuem
1. C knroyom u 3axeamom npeonieuvs usnympu. 3allluThL: ) BBICTABUTD BIIEPE]] 3aXBaTbIBAEMYIO PYKY
3a mperieube; 0) ieub Ha OOK CIIMHON K aTaKyIoIIeMy U, YITUPAasCh pyKol (HOTOi) B KOBep, MEPEeUTH
B BbICOKHH mmaptep. KonTpnpuemsl: a) 6poCcoK MOABOPOTOM 3aXBaTOM PYyKH Yepes Tiedo; 0) mepeBopoT
BBICEZIOM 32 PYKY IO/ IIJIEHO.
2. 3axeamom wieu u3-nod niey. 3alIUTHL: a) TOJHATH TOJOBY U, IPWKUMas IUIeUo K cede, He N1aTh
3aXBaTUTh IICI0; O) MPIKaTh TUIEUHN K ce0e, He JaTh 3aXBaTHUTH IICI0; B) MPIKATH IJIeUd K cebe, Jieub
Ha UBOT U, MOAHUMAsI TOJIOBY, pa3opBaTh 3axBaT. KoHTprpreMsl: a) OpOCOK MOJBOPOTOM 3aXBATOM
PYKH O] T17Ie40; 0) MepeBOPOTHI BBICEIOM 3aXBaTOM PYKH TOJ IIJIEYO.
3. Ilepesopom npocubom c pviuaecom. 3alIUTHL: a) HE 1aBasi 3aXBaTUTh IICI0, IPUXKATh 3aXBATHIBAEMYIO
PYKY K cebe; 6) OTCTaBUTh Ha3all HOTY, HaXOISIIYI0cs OIMKe K aTaKyloIeMy, U IPUKAThCs Ta30M K
KoBpy. KoHTpripuem: HakpbIBaHUE OTCTaBICHUEM HOTH Ha3aJl C 3aXBaTOM PYKH IO/ TUIEYO.
4. [lepesopom naxamom. 3aXBaTOM IpeNIUICYbs] U TYJOBHUIIA CBEPXY. 3aAIINUTA: MPHKATHCS Ta30M K
KOBpPY M, IOBOpPAaYMBAsCh TPYyAbI0 K aTakyloUleMy, YyMepeThbcsi PYKOH U KOJIEHOM B KOBEp.
KoHTprpuemsl: a) BBIX0J HaBEPX BhICEOM; 0) HAKPHIBAHUE 3a0pachIBAHHEM HOT 32 aTaKyIOIIETO.

Komb6uHanmy 3aXBaToB pyKy Ha KJIIOY:
1. 3axBar pyku Ha KJIt0Y IPH 0OpaTHOM 3axBaTe TYJOBHIIA.
2. 3axBaT pyKH Ha KJIIOY IIPU 3aXBaTe MPEAIIICUYbs JaJTbHEN PYKH.
3. 3axBaT pyKH Ha KJIOY [IPU 3aXBaTe LIEH U3-M0J IJIe4a CHAPYXKH.

[TprMepHbIe KOMOMHAIIMY IPUEMOB:
ITepeBopoT 3axBaTOM COOKY — 3aIllMTa: OTBECTU AAJBHIOI PYKY B CTOPOHY — IIEPEBOPOT MEPEKATOM C
3aXBaTOM III€H U TyJIOBUIIA BHU3Y. [IepeBOpOT pbIyarom — 3amuTa: BEICTAaBUTH JATBHIOIO HOTY BIEPE.
— B CTOPOHY — IIEPEBOPOT MPOTHOOM U PhIUaroMm.

Texnuka 60pbvobl 6 cCmoliKe.
IlepeBoa peIBKOM
3axeamom weu ¢ niewom ceepxy. 3alunTa: MOJAOUTH K aTaKyOIIEMy U, pUCEaasi, MPUKATh €r0 PYKY
K ce0e; 3aXBaTHTh TYJIOBHIINEC W HE JaTh 3aWTH c3aau. KoHTprmpueMmsl: a) MmepeBoj| BEPTYIIKOW; 0)
CKpYYMBaHUE 3a PYKy IOJ IUIEYO; B) OPOCOK MpOruOOM 3aXBaToM PYKH Ha IIee U TYJIOBHUIIA; T)
CKpPYYUBaHUE 32 PYKY U TYJIOBHUIIE.

IlepeBojibl BpalieHHEM (BEPTYLIKOM)
1. 3axeamom pyku ceepxy. 3ammra: BRIIPSIMIISACH, PBAHYTh K cebe 3axBaueHHYI0 pyKy. KoHTprnpuem:
HaKpbIBaHHE BBICEIOM.
2. 3axeamom pyku énu3y. 3alMTa: BBIIPSAMIIAACH, PBAHYTh K ceOe 3axBaueHHYIO pyKy. KoHTprnpuem:
NIEPEeBO/I, 3allIaruBasi B IPOTUBOIOJIOXKHYIO CTOPOHY.

bpocku noasoporom
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1. 3axéamom weu ¢ nievom. 3amuTa: mpucenas, MPUKaTh pAa3SHOMMEHHYIO PYKY aTaKyoIIero K cede,
npucesias OTKJIOHUTHCS Ha3al U 3aXBaTUTh C3a/lU TYJIOBHILE C pyKoi aTakytouiero. Kontpnpuemsi: a)
cru0aHue 3aXBaToM Iuieya U mier; 0) Opocok MPOorudOM 3aXBaTOM TYJIOBHINA C PYKOH.
2. 3axeamom pyku noo niewo. 3amuTa: TpUcEas, OTKIOHUTHCS Hazan. KoHTpmpuemsl: OPOCOK
POruOOM 3aXBaTOM TYJIOBHIIA.
3. Bpocox nosopomom (menbHuya). 3aXBaToM pyKd JABYMs pyKaMu Ha miee (OJHOMMEHHOU PYKOH 3a
3aIsCThe, PA3HOMMEHHOM — 3a IJIeU0 CHApY>KH). 3allMTa: OTCTABUTh HOTY, OJIM)KHIOIO K aTaKyIOLIeMY,
Ha3aJ U 3aXBaTUTh €T0 LICI0 C IIe4oM cBepxy. KOHTprpHueMsl: a) mepeBo/i 3aXBaToM LIEH C MJICYOM
cBepxy; 0) Opocok MporudoM 3axBaTOM ILIEH C IJIEYOM CBEPXY.

COuBanue
1. 3axéamom pyxu. 3amuTa: B MOMEHT TOJYKa OTCTAaBUTH OJMKHIOIO K aTaKyloIlleMy HOTY Ha3a.
KonTtpripuemsl: a) mepeBo peIBKOM 3a PyKy; 0) OpOCOK MporudoM ¢ 3aXBaTOM OJHOMMEHHOH pyKH
CHM3Y; B) OPOCOK ITPOrHOOM C 3aXBAaTOM Pa3HOMMEHHOM PYKH U TYJIOBHILA CIICPEIH.
2. Cobusanue 3axeamom pyKu u mynosuwya. 3alluTa: B MOMEHT TOJIYKAa OTCTAaBUTh HOTY Ha3al.
Kontpnpuem: 6pocok nporuOoM 3axBaToM pyKH U TYJIOBHUIIIA.

[TprMepHbIe KOMOMHAIIMY IPUEMOB:
1. TlepeBox pBIBKOM 3a PyKy — 3alllUTa: yHEepeThcs IMpeNIuiedybeM 3aXBAaueHHOW PYKH B TpyaAb
aTaKyIoIIEro U 3alIarHyTh 3a HETO — OPOCOK MOJ0OPOTOM 3aXBAaTOM PYKH.
2. Bpocok oBOPOTOM 3aXBAaTOM PYKH Yepe3 IJIeUO — 3aIIUTA: BBIIPIMHUTHCS U YIIEPETHCS CBOOOIHOM
PYKOIi B MOSICHUILY aTaKyIOIIEro — MEPEBOJI PHIBKOM 3aXBAaTOM PYKH.
3. COuBaHMe 3aXBaTOM PYKH — 3aIIUTa: B MOMEHT TOJYKa OTCTABUTh HOT'Y Ha3a]l — OPOCOK MOABOPOTOM
3aXBaTOM PYKH uepe3 IIIeHo.
4. COuBaHMe 3aXBaTOM PYyKH — 3alllMTa: B MOMEHT TOJYKa OTCTaBUTh HOTY HazajJ — IEPEeBOA
BEPTYILIKOIA.

JLOKHMMBI, YXOJIbl U KOHTPIPUEMBI C YXOJIOM C MOCTa
1.Jloxxum 3a pyKy W merw cOOKy (C coeauHeHHWEM W 0e3 COCIWHEHMsI PYK). YXOIbl C MOCTa: a)
3aberaHrueM B CTOPOHY OT mapTHepa; 0) ocBOOOXKIas pyKy, MEPeBEpHYTHCS Ha KUBOT B CTOPOHY
npotuBHUKa. KOHTpIipuem: nepeBopoT uepe3 ceOsi 3aXBaTOM PYKH IBYMSI PyKaMHU.
2. loxxuM 3a pyKy M TyJOBHIIE COOKY (C COeIMHEHHEM M 03 COelNMHEHHs PYK). YXOA ¢ MOCTa:
3a0eranue B CTOPOHY OT mapTHepa. KoHTpnpueMbl: a) HakpbIBaHHE Yepe3 BBICEI, 3aXBATOM PYKU U
TYJIOBHIIA CTIEpeIn; 0) IEPEeBOPOT uepe3 ceOs 3aXBaTOM PYyKH ABYMs pYKaMu; B) IEPEBOPOT uepes cedst
3aXBaTOM TYJIOBHUIIA C PYKOH.

Taxkmuxka.
N3yyeHne TaKTUKY MIPOBEICHUS IPUEMOB H KOHTPIIPUEMOB OOPHOBI MapalljIeIbHO C U3YYCHHEM
TeXHUKH. V3ydeHne MmojaoKeHU, U3 KOTOPBIX TOT WM WHOUM MPUEM JIerde BBITTOTHIETCS.

TexHnueckasi noAroToBKa (4 roa o0y4enus).

Texnuxa oopvovl 6 napmepe.
IlepeBOpPOTHI CKPYUYHBAHUEM
1. 3axéamom nneua u Opyeoul pyku cHu3y. 3alIUTHI: a) OTBECTH AAJIBHIOIO PYKYy B CTOPOHY; 0)
BBICTaBUTHh HOTY B CTOPOHY IEPEBOPOTA U MOBEPHYTHCS TPYABIO K aTtakyomeMy. KoHTprnpuemsr: a)
BBIXO/IT HABEPX MEPEBOIOM; 0) MEPEBOPOT 3a ceOs1 32 OJTHOMMEHHOE TIICUO.
2. 3a cebs kmouom ¢ 3axeamom noooOopooka. 3aluTa: OTCTaBUTh HOTY, HAXOISIIYIOCS OJMXKe K
aTaKkyromiemy, Ha3aa. KoHTprpuembl: HaKpbIBaHUE OTCTABJICHHEM HOTH Ha3aJl C 3aXBaTOM 3allsICThS.

I1epeBOPOTHI IEPEKATOM
1. 3axeamom weu u mynrosuwa cHuzy. 3alIUTHL: a) YIHUPAsCh pyKaMu B KOBEP U MOJHUMAs TOJIOBY
BBEPX, PIKATHCS Ta30M K KOBPY; 0) BEICTaBUTh HOTY BIIEpE — B CTOPOHY H, IOBOPAYHUBASICh TPY/IbIO
K aTakylolleMy, OCBOOOIUThCA OT 3axBara. KOHTpmpuembl: mepeBopoT 3a cels 3a OAHOMMEHHOE
TUIEYO.
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2. 3axeamom wieu u3-noo nieya u mynoeuwja cHu3y. 3allUThL: a) HE JaBas 3aXBaTUTH ILIEI0, IPHXKATh
pyKy K cebe; 0) BBICTaBUTH JalIbHIOI0 HOTY BIEpEe] U IOBEPHYTHCS TPYyAbI0 K aTakyIoILIEMy.
Kontpnpuewmsl: a) nepeBopoT 3a ce0si 3a 0JHOMMEHHOE I1J1e40; 0) HaKphIBaHNE OTOpPAChIBAHUEM HOT 32
aTaKyIoIIETo.
3. Obpamnuim 3axeamom mynosuwa. 3amuTa: Jedb Ha OOK IPYyJIbIO K aTaKyIOIIeMy, 3aXBaTUTh €ro 3a
3amsICThe Ha TYJOBWINE M, YNHUPasch CBOOOAHOW pPYKOW WM HOTOM B KOBEpP, OTOWTH OT HETO.
KoHTprpuemsl: a) BBIXOJ HaBepX BBICEOM C 3aXBaTOM PAa3HOMMEHHOTO 3arsiCThs; 0) MEpeBOPOT
BBICEJIOM C 3aXBaTOM 3aIlsiCThsi; B) MEPEBOPOT OOpaTHBIM 3aXBAaTOM TYJIOBMILA; I') HAKpbIBaHUE
0TOpachIBaHUEM HOT 32 aTaKyIOLIETO.

[IepeBOpOTHI HAKATOM
1. 3axeamom mynosuwa c pykou. 3almiuTa: IpuXKaThcs TA30M K KOBPY U YIIEPEThCS 3aXBa4€HHOM pyKOi
1 HOTOW B KOBEP B CTOPOHY IepeBopoTa. KoHTpIpHeMsbl: a) BBIXOJ HaBepX BhIcenoM; 0) Opocok 3a
3aIsICThe; B) HAKPBIBAHUE OTOPACHIBAHUEM HOT 32 aTaKYIOIIETro.
2. 3axeamom mynosuwa. 3aliuTa: MPUKATHCS Ta30M K KOBPY M YNEPEThCA PYKOW M OTCTaBJIECHHBIM
O6eIpoM B KOBEp B CTOPOHY mepeBopoTa. KOHTprpHeMbl: a) BBIXOJ HaBepX BbICeAOM; 0) Opocok
3aXBaTOM 3aIlSICThsl U LIEH; B) HAKpbIBaHHE OTOPAChIBAHUEM HOT 32 aTaKyIOIIETO.

[IpumepHbIe KOMOWHAIIUY TPUEMOB
1. TlepeBopoT OoOpaTHBIM 3aXBaTOM TYJIOBHINA. 3allUTa: jJe4b Ha OOK TPYAbI0 K aTaKymoIIeMy H,
yIUpasich PyKOM U HOTOM B KOBEpP, OTXOJiI B CTOPOHY OT aTaKyIOIIEro, 3aXBAaTUTh Ha TYJOBUIIE
3aIsICThe — MEPEBOPOT PHIYATOM.
2. IlepeBopoT mepekaToM, 3aXxBaTOM II€W HU3-1IOJ IieYa W TYJIOBUILA CHU3Y. 3allUTa: BBHICTABUTH
JANIbHIOO HOTY BIEpe] U MOBEPHYTHCA TPY/IbIO K aTaKyIOIIEMY — [IEPEBOPOT CKPYUHUBAHUEM 3aXBATOM
1IEU U3-TI0J IJIeYa U ajibHEeW PYyKU CHU3Y.
3. Haxkar 3a TynoBuine. 3anuTa: MpuxkxaTh Ta3 K KOBPY U yIIepeThCs pyKoi 1 OeIpOM B KOBEP B CTOPOHY
IIEPEBOPOTA — TOT K€ MPUEM B APYTYIO CTOPOHY.

Texnuka 60pbvobl 6 cmolike.

IlepeBoa HBIPKOM 3a TYJIOBMILE C PYKOM
3amuTa: OTXOAs OT aTaKyIOIIETO U MePEBOPAYNBASICh K HEMY IPYAbIO, 3aXBaTUTh CBOOOIHOM PYKOH 3a
ero miedo. KoHTpnpuemsl: a) OpOCOK MOABOPOTOM 3aXBaTOM PYKH IIOJ] TUIeUO; 0) HaKpydHMBaHUE
BBICEJIOM C 3aXBAaTOM PYKH TOJI TUIEUO.

Bpocok HaKJIOHOM
3axeamom mynosuwa c¢ pykou. 3alUTa: YIEpPEeThCs MPENIIedbeM 3aXBau€HHOW PYKH B TPYIb
atakytomero. KoHTpnpuemsl: a) mepeBoi BEPTYIIKOM; 6) OPOCOK MOJBOPOTOM 3aXBaTOM PYKH uepe3
JIe40; B) OPOCOK MPOTHOOM 3aXBaTOM TYJIOBHUIIA C PYKOH.

Bpocok noiBopoToM
3axeamom pyku (cnusy, ceepxy) u mynroeuwa. 3auiuTa: puceaas, OTKIOHUTHCS Ha3al. KoHTprpuemsl:
a) cOMBaHUe 3a PyKy U 1Iet0; 0) cOMBaHME 32 PyKY U TYJIOBHIIE; B) OPOCOK IPOTrHOOM 3a TYJIOBHIIIE C
PYKOH.

Bpocok 1moBopoToM (MEIBLHHUIA)
3axeamom pyku na wee u mynoguuje. 3aUUTa: OTCTABUTh HOTY HA3aJ U 3aXBaTUTh IICIO C IJICYOM
cBepxy. KonTprnpuemsl: a) mepeBoj; ppIBKOM 3aXBaTOM IIIEH C TUIEUOM CBEPXY; 0) Opocok mporudom
3aXBaTOM IIICH C IJICYOM CBEPXY; B) HAKPhIBAaHUE BHICTABICHUEM HOTH B CTOPOHY, IPOTHUBOIOJIOKHYIO
MOBOPOTY.

Bpocku nporubom
1. 3axeamom mynosuwa ¢ pykoti cooxy. 3amnTa: puceaas, yneperbcs 3aXBa4eHHOW PyKOU B TPy/ib
atakyromemy. KoHTprpueMmsl: a) OpOCOK MOJBOPOTOM 3aXBaTOM PYKH 4Hepe3 Iuieuo; 0) Opocok 3a
3arsCThe.
2. 3axeamom weu u mynosuwa cOoKy. 3aluTa: Iprceaas, 3aXBaTuTh Ha TYJOBUINE PYKY aTaKyIOIIETro
3a 3amscTbe. KOHTprpuemsl: a) OpoCOK MOABOPOTOM 3aXBAaTOM PYKH IMOJ IIe40; 0) OpOCOK mporuoom
C 3aXBaTOM IUICYA U IIEH CBEPXY U PYKH CHU3Y; B) OPOCOK 32 3arsicThe.
3. 3axeamom pyku u mynosuwa cooky. 3alluTa: TpUCEAas, YIEpeTbcs MpelaIieubeM B TIpyAb
atakyromiero. Kontprnpuemsl: a) Opocok MOJBOPOTOM 3aXBaTOM pPyKH depe3 Ijiedo; 0) Opocok 3a
3arsCThe.
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COuBanus
1. 3axeamom mynosuwa. 3anmyuTa: B MOMEHT TOJTYKA OTCTaBUTh HOTY Ha3zaa. KoHTprnpueMsl: a) Opocok
MIOJIBOPOTOM 3aXBaTOM PYKH H 11eH; 0) OpOCOK MPOruOOM € 3aXBaTOM PYK CBEPXY.
2. 3axeamom mynosuwa ¢ pykou. 3alliuTa: B MOMEHT TOJYKAa OTCTAaBUTh HOTY Ha3zal. KoHTpnpuemsr:
OpOCOK MPOTrHOOM € 3aXBaTOM TYJIOBHILA C PYKOM.

[TpuMepHble KOMOMHAIIMY IPUEMOB
1. COuBaHHe 3aXBaTOM PYKH M TYJIOBUIIA — 3alllMTa: B MOMEHT TOJYKa OTCTABUTh HOTY Ha3all —
MEepPEBO/T BEPTYILIKOM.
2. Bpocok moaBOpOTOM 3aXBaTOM PYKH CBEPXY H TYJIOBHUIIA — 3aIUTA: IPUCEasi, OTKIOHUTHCS Ha3a]l
Y 3aXBaTUTh TYJIOBUIIE C PYKOW aTaKyIOIIEero c3a1u — COMBaHUE 3aXBaTOM PYKH U TYJIOBHIIA.
3. Bpocok moaBOpOoTOM 3aXBaTOM PYKH M TYJIOBUINA — 3allUTa: MPUCEAAs, OTKIOHUTHCS Ha3al U
3aXBaTUTh TYJIOBUIIE C PyKOIl aTaKyroMIero c3aiu — OpOCOK MPOrnOOM 3aXBaToM TYJIOBHUINA C PyKOM
cOoKy.
4. COuBaHue 3aXBaTOM PYKH U TYJIOBHIIA — 3aIIUTA: B MOMEHT TOJIYKa OTCTaBUTh HOTY Ha3aJl — OpPOCOK
MIOJIBOPOTOM 32 PYKY H TYJIOBHIIIE.
5. IlepeBon pBIBKOM 3a PyKy — 3alllWTa: BBIPbIBAas PYKY, 3allarHYTh 3a aTaKyIOIIEro - cOMBaHHE
3aXBaTOM TYJIOBHUIIIA.
6. IlepeBon BepTYLIKON — 3aluTa: BHIIPAMIISSACH, PBAHYTh K ceOe 3aXBau€HHYIO PYKY — COMBaHUE
3aXBaTOM TYJIOBHUIIIA.

JLO’KUMBI, YXO/IbI U KOHTPIPUEMBI C YXOJIOM C MOCTa
1. Jlo’)kuM 3a 1jIeyo U LIer0 CIepeau. YXO0Jl ¢ MOCTa: MEePEeBOPOT Ha JKUBOT B CTOPOHY 3aXBaYCHHOM
pyku. KonTpnpueMm: nepeBopoT 3aXBaToM Iuieya U LIEeH.
2. JIoKuM 3aXBaTOM TYJIOBHIIA COOKY (CHUIS U Jiexka). YXO/I ¢ MOCTa: YIUPASICh pyKaMH B TOI00POJIOK,
MMOBEPHYTHCSI Ha KUBOT. KOHTprpuembl: a) mepeBOpoT dYepe3 cels 3aXxBaToM pPyKH W IIeu; O)
HaKpBIBAHKUE YepPe3 BBICE] 3aXBATOM PyKH U HOTH.
3. JloxuM 3a OJHOMMEHHOE 3aIsCThe U TYJIOBHINE COOKY. YXOJ ¢ MOCTa: a) 3a0eraHue B CTOPOHY OT
naptHepa; 0) yXoJ B CTOPOHY Ha aTakyromiero. KoHTprpuemsl: a) HaKphIBaHHE MIEPEBOPOTOM UYepe3
ToJIOBY; 0) HaKpbIBaHHE 3a0€TaHUEeM B CTOPOHY OT aTaKyOIIETO.

Takmuka.
O3HakOMIIEHHE C TaKTHYECKHUMHU OEHCTBUSIMH: OOMAaHHBIE OEHCTBHS, BBIBEICHUE U3
paBHOBeECHsI, CKOBBIBAaHHE, MaHEBPUPOBaHUE U T.1. V3ydeHHne crmocoOOB TaKTHYECKOHM IMOATOTOBKH
COOTBETCTBEHHO M3y4aeMOU TEXHUKH.

Iloozomogka u yuacmue 6 copeéHOBAHUAX.
[lepen ygacTueMm B COpEBHOBAHMSIX MOJTOTOBKA JI0JKHA OBITh HE MEHEE T0/1a. 3aHUMAIOLIUECs
MOTYT y4acCTBOBATb B T€UEHHUE rojia B 2-X TypHUpax. COpeBHOBaHUS TUIIA KOTKPBITHIN KOBEP» JOJIKHBI
npoBoauThes 1 pa3 B mecdi. KoanuecTBo cXBaTOK B OJJHOM COpeBHOBaHMU 2-4. DopMyra cXBaTKu
2+2. O011ee KOJIMYECTBO CXBATOK B TOJl — OKOJIO 15.

Texnuveckasi noAroToBka (5 rox o0ydenus).

Texnuka 60pvobl 6 napmepe.

I1epeBOpPOTHI CKPYUYHMBAHUEM
1. Obpamuvim karouom. 3alIUTHL: ) TPUKATH 3aXBATHIBAEMYIO PYKY K CBOEMY TYJIOBHIIY; 0) Jeub Ha
OJTHOMMEHHBIN C 3aXBaThIBAEMOU PYyKOW OOK M ymepeThcsi HOroi B KoBep. KoHTpripueMsl: a) BBIXO.T
HaBepX BBICEIOM; 0) CKpy4YHMBaHUE 32 PYKY U LICI0; B) IEPEBOPOT 3a ce0s 3aXBATOM PYKH MOJ IJICHO;
I') HaKphIBaHHE BBHICTABIEHUEM HOTU B CTOPOHY IIEPEBOPOTA.
2. Obpamubim 3ax6amom mynouwyd. 3aIlINATA: YIEPETbCcs PyKOW M HOTOW B CTOPOHY IEpEBOPOTA.
KonTpnpuem: nepeBopoT uepe3 ceds 3a 3amscTbe.

[epeBopot 3aberannem
3axeamom wieu u3-nod nieua ¢ knoyom. 3allUTHL: a) HE JaBas 3aXBaTUTh ILIEI0, IPUKATh TOJIOBY K
CBOEH pyke; 0) jeub Ha OOK CIIMHOM K aTakyloIeMy U, YIHpasch HOTOH B KOBEp, MOJHUMAS TOJIOBY
BBEpX, MIPIKATh €r0 PyKU K CBOEMY TYJIOBUIILY; B) OCBOOOIUTHCS OT 3aXBaTa BHICEIOM.
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IepeBopoT mporubom
1. C knouom u nooxeamom 3axeaueHHou pyku. 3aliuTa: OTCTaBUTh Ha3aJ HOTY, HAXOAILYIOCS OIMxKe
K arakyrouemy. KoHTpripuem: HakpbIBaHUE OTCTaBICHUEM HOTU Ha3aJ] C 3aXBaTOM PYKH MOJ IJIEYO.
2. bpocok nakamom c Knouom u 3axeamom mynoeuwa ceepxy. 3alUThl: a) OTXOAs OT aTaKyoILEro,
IIPWKaTh Ta3 K KOBPY W, MOBOPAaYMBAsCh IPYJbI0 K aTaKyIOIIEMY, YIIEPEThCS PYKOW M KOJEHOM B
KOBep; 0) 3a0exaTh OT aTaKyIoIIEero B CTOpoHy. KoHTpIpreMsl: a) BEIXOJ HABEPX BhICEIOM; 0) OpOCOK
3a 3aI5ICThE; B) HAKPhIBAHKE 3a0pachIBaHHEM HOT' aTaKyIOILETro.

Bpocok nporudom
Obpamuvim 3ax6amom mynosuwya. 3aliuThl: a) Jedb Ha OOK Ipy/Abl0 K aTakylolleMy H, YIupasch
PYKOH M HOTOM B KOBEp, OTXOJSl B CTOPOHY OT aTaKylOIIEro, 3aXBATUTh €ro 3aIICThE U OTKIOHUTh
TyJoBuule Hazal. KoHTprnpuemsl: a) BBIXOA HaBEPX BBICEIOM C 3aXBAaTOM Pa3HOMMEHHOI'O 3aISICTh;
0) mepeBopoT uepe3 cedsl BHICEOM C 3aXBaTOM 3aIlsiCThs;, B) OPOCOK MPOTHOOM C 3aXBaTOM PYK 3a
3aIsICThs.

[TpuMepHbIe KOMOMHAIIMY IPUEMOB
1. Bpocok 00paTHBIM 3aXBaTOM TYJIOBHIIIA — 3aIUTA: JIeUb Ha OOK, TPY/IbIO K aTaKyIOIIEMYy U, yIIHpasiCh
PYKOH U HOTOHM B KOBEp, OTXOJIs1 B CTOPOHY OT aTaKyIOIIEro, 3aXBaTUTh Ha TYJIOBUILE €0 3aIsCThe —
OpOCOK OOpaTHBIM 3aXBAaTOM TYJIOBHUIIA C IPYTOil CTOPOHBI.
2. TlepeBOpoT KJIFOYOM C MPEAIIICYbeM M3HYTPH — 3aIlMTa: Jiedh Ha OOK CIIMHOW K aTaKyloleMy H,
YOHPasCh PYKOM M HapyXHBIM OeIpoM B KOBEp, MEPEHTH B BBICOKHI MapTep —OpOCOK HaKaTOM
KIIIOYOM M 3aXBaTOM TYJIOBHILA CBEPXY.
3. IlepeBOpOT KJIIOUOM U TPEAIJICYbEM Ha Illee — 3aIlWTa: YIUPAsCh CBOOOAHON pyKOW B KOBEp,
IPUHATH BBICOKOE IOJIOKEHHE MapTepa, OTBOAS IJICUO 3aXBAYEHHOM PYKH CTOPOHY — IE€PEBOPOT
POruOOM C KIIFOUOM U MOJIXBATOM 3aXBaYCHHOM PYKH.

Texnuka 60pbvobl 6 cCmoliKe.

IlepeBoa pEIBKOM
3a oonoumennoe 3anacmoe u mynoguuje. 3alIUTa: 3alIaruBas, MOBEPHYTHCS IPYIBIO K aTaKyIOIEMY
U 3aXBaTUTh €r0 Pa3HOMMEHHYIO pyKy. KoHTpIpueM: Opocok ¢ 3aXBaTOM 3aIsICThS.

IlepeBo HBIPKOM
3a mynosuwe. 3amuTa: OTXOAs OT aTaKyHOILIEro, MOBOPAYUBAsICh IPYAbI0 K HEMY, 3aXBaTUTh
pasHouMeHHoe 1uie4o. KoHTprpreMsl: a) 6poCcoK MOABOPOTOM 3aXBaTOM PYKH MOJ Iiedo; 6) 6pocok
3aXBaTOM 3aIlsSICThsl; B) HAKPBIBAHUE BBICEJIOM C 3aXBAaTOM PYKHU IOJ IJIEHO.

bpocku noasoporom
1. 3a pasnoumennyio pyky cHu3y u 3anicmee Opy2oti pyku. 3allluTa: Mprceasi, OTKIOHUTD TYJOBHIIE
Ha3aa. KoHtpnpuem: cOMBanue 3a pyKy U TYJIOBHILE.
2. 3axeamom pyKu u 0Opy2020 nieua cHu3y. 3alliuTa: Ipuceaas, OTKIOHUTbCs Ha3al. KoHTprpueMsl: a)
cOMBaHUe 3aXBAaTOM PYKH H TYJOBHUIIA; 0) OpOCOK MpOrnOOM 3aXBaTOM PYKHU U TYJIOBHIIA.

Bbpocku nporubom
1. 3axeamom mynosuwa c pykou. 3aliuTa: ynepeTbecs NMPEAINIeYbeM 3aXBAUEHHOW PYKU B IpyIb
atakytomero. KoHTpnpuemsl: a) mepeBo1 BEPTYIIKOM; 6) OPOCOK MOJBOPOTOM 3aXBaTOM PYKH uepe3
I1e40; B) OPOCOK MPOTrMOOM 3aXBaTOM PYKH JBYMs pyKamH (BBIMOJHSAETCS B MOMEHT 3axBaTa); T)
OpocoK MporudoM 3axBaTOM TYJIOBHILA C PYKOW; 1) HAKPbIBAHWE BBICTABIECHHUEM HOTH B CTOPOHY
IIOBOPOTA.
2. 3axeamom pyk ceepxy. 3alUTa: yHEPeTbCs PyKaMH B I'py/lb aTaKyIOILEro U OTBECTH TYJIOBHIIE
Ha3aa (BeIIpAMHUTHCS). KoHTprpuemsl: a) OGpocok MporuOoM 3axBaToM TyJIOBHINA; 0) cOuBaHUE
3aXBaTOM TYJIOBHILA; B) HAKPbIBAHUE BHICTABJIEHUEM HOT'M B CTOPOHY IIOBOPOTA.
3. 3axeamom pyku u mynoguwya. 3aluTa: IPUCECTh U YIIEPETHCS NPEAIIEUbEM 3aXBAaUYCHHON PYKHU B
rpyab atakyromiero. KonrprnpueMsl: a) 6pocok mporuOooM 3aXxBaTOM PYKH U TYJIOBHINA Criepenu; 0)
HaKpbIBaHHE BBICTABJICHUEM HOTH B CTOPOHY MOBOPOTA.

ITpuMepHble KOMOUHAIIMY TPUEMOB
1. Bpocok nmporuOom 3axBaToM PyKH M TYJOBHIIA — 3AIIMTA: B MOMEHT TOJYKA OTCTABUTh HOTY Ha3aj
— OpOCOK TTPOrnOOM 3aXBaTOM TYJIOBHIIA C PYKOM.
2. Bpocok mporu6oM 3axBaToM TYJIOBHUIIA C PYKOH — 3aIllUTa: YIEPEThCs MPEANIeubeM 3aXBaYeHHOM
PYKH B IpYy/Ib aTaKyIOIIEro — COMBaHUE 3aXBaTOM TYJIOBHUILA C PYKOH.
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JLO’KUMBI, YXO/1bl U KOHTPIPUEMBI € YXOJIOM C MOCTa
1. JIo’uM 3aXBaTOM PYK C TOJIOBOM criepeiu. Y X0/ ¢ MOCTA: YIIUPAsCh PyKaMH B I'PY/lb aTaKyIOIIETo,
IIOBEPHYTHCS HA XKUBOT. KOHTpIIpHEM: IEPEBOPOT 3a TYJIOBUILE CIIEPEAH.
2. JlokuM 3a OTHOMMEHHYIO PYKY M TYJIOBHIIE CIIepear. ¥ XOJbl C MOCTa: a) 3a0eraHue B CTOPOHY,
MPOTHBOIOJIOKHYIO 3aXBauCHHON pyke; 0) ocBOOOXAas PyKy, MOBEPHYThCSI Ha )XKMBOT B CTOPOHY
naptHepa. KoHTpnpueM: nepeBopoT uepe3 cedst 3aXBaToM TYJIOBHILA.
3. JIo’KuM 32 OTHOMMEHHYIO PYKY CIIEpeH - COOKY. YXOJI ¢ MOCTa: 0CBOOOXK1asi PYKY, IEPEBEPHYTHCA
Ha )KMBOT B CTOPOHY napTHepa. KoHTprpuem: nepeBopot yepes cedsi 3aXBaTOM TYJIOBHIIIA.
4. Jlo’xuM 3axBaToOM pPYyK IOJ KIIFOY, HAXOJSICh CIIMHOW K MapTHEpy. YXOJA C MocTa: 3a0eraHHeM B
CTOPOHY, IEPENTH B MapTep, OCBOOOKAAS PYKH.

Takmuka.
N3ydeHne TaKTUYECKUX JEHUCTBUM B COOTBETCTBUU C M3Yy4aeMOW TEXHUKOH. lIpvHIMIIBI
oCTpOoeHMsI KoMOMHaMH. [IpuBHUTHE HABBIKOB UCIIOJIB30BAaHUS MJIOLIAIU KOBpA.

Iloozomoexa u yuacmue é copeéHo8anUsAX.
[Tepen copeBHOBaHHUSIMH TIOJITOTOBKA JTOJDKHA OBITH HE MEHEE 5-TH MeECsIeB. 3aHUMAOIINECs
MOTYT Yy4YacTBOBaTh B COPEBHOBAHMSIX BIUIOTh 10 pecnyOnukaHckoro macmraba. KommdectBo
TYPHUPHBIX COPEBHOBAHHH JOKHO OBITH HE MeHee 3-X. B COpPeBHOBaHMSAX THIIA «OTKPBITHIA KOBEP»
3aHUMAIOIIKECs MOTYT y4acTBOBaTh 1 pasza B 3 Henenu. KonndecTBo cXBaTOK B JIeHb — 2. KonuyecTBo
CXBAaTOK B OJIHUX COpeBHOBaHUsX 4-5. Ob111ee KOIUYECTBO CXBATOK B Toj1 — okoio 30.

Texnu4veckasi noAroroBka (6 rox od0ydyenus).

Texnuxka 60pvobl 6 napmepe.

I1epeBOpPOTHI CKPYUYHMBAHUEM
1. 3axéamom weu u3z-nood OanvHezo nieua. 3alIUTA: MPUKATh 3aXBAThIBAEMYIO PYKY TYJIOBHUILILY.
KonTtpripuemsr: a) 6poCcoK MOJBOPOTOM 3aXBATOM PYKH MO/ TUIEHO; 0) MEPEBOPOT HAKATOM C 3aXBaTOM
MIPEIIeYbs U3HYTPH U TYJIOBUINA CBEPXY.
2. 3a cebs 3axeamom npeonieuvs usHympu u noooopooka. 3aliuThl: a) OTBECTU PYKY B CTOPOHY; 0)
OTCTaBUTH HOTY 32 aTaKYIOIIETro U 3aXBaTUTh MPEAIJICYbe OTHOMMEHHON PYKH Ha IIIee.
3. 3a cebs 3ax6amom pazHOUMEHHO20 NPEONIedbs USHYMPU U NOOOOPOOKA. 3aIUTHL: a) OTBECTH PYKY
BIIEPE/I-B CTOPOHY; 0) OTCTaBUTh HOTY 3a aTakymomiero. KoHTprpreMsl: HaKpbIBaHWE 0TOpPAChIBAHUEM
HOT Haza/l.

[IepeBopoTt 3aberannem
3axeamom 3ansacmvs U 207106bl. 3alUTHL: a) MPUXKATh K ce0e 3aXBaThIBAEMYIO PYKy U OTOMTH OT
aTaKkyIoUIero B CTOPOHY; 0) ymupasch cBOOOIHOW PYKOH B KOBEp, MEPEUTH U3 IMOJOKCHHS JIe)Ka B
BBICOKHUH MapTep.

IlepeBopoT nepekaroM
3axeamom mynosuwja cnepeou. 3aliuTa: ynupaschb pykaMu B KOBEp U MOJAHUMAs TOJIOBY, IPUKATHCS
Ta30M K KOBPY H OTTSHYTh PYKH aTaKywoIilero Haszaja. KoHTpmpuemsbl: MepeBOpOT CKPyUYHBaHHUEM
3aXBaTOM 3aIlsICThsl.

IlepeBopoT HaKaToM
3a npeonneuve usnympu u mynosuuje ceepxy. 3aluTa: IPUKATHCSI Ta30M K KOBPY, OTCTaBUTh OeIpo B
CTOPOHY W, YIUPAasCh 3aXBAa4CHHON pPYKOW B KOBEp, MEPEHECTH TSHKECTh Tela OT TapTHEpa M
OCBOOOINTH 3axBaueHHYI pyKy. KoHTpmpuemsl: a) Opocok 3a 3amscThe; ©0) HaKpbIBaHUE
0TOpachIBAHUEM HOT 32 aTaKYIOIIETO.

Bpocok HakaTom 3axBaToM TYJIOBHILA
3amuThL: a) MPUKATH Ta3 K KOBPY, OTTSIHYTh PYKH MPOTUBHUKA K TPYIH; 0) MPUKATHCS Ta30M K KOBPY
1, YIUPasICh pyKaMH B KOBEP, OTXOAUTH OT MPOTUBHUKA. KOHTpIpremsbl: a) OpOCoK 3a 3amsicThe; 0)
HaKpBIBaHHE OTOPAChIBAHUEM HOT 32 aTaKyIOIIETO.

[TpuMepHbIe KOMOMHAIIMH
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1. IlepeBOpOT 3aXBaTOM MpEAIICUbs H3HYTPHU — 3aIUTa: IPHKUMast pyKy K cede, ieub Ha 00K, CIIMHOM
K aTaKymIIeMy U yIepeTbcsi CBOOOIHOW PYKOH M HOTOM B KOBEpP — HAKaT 3aXBAaTOM IPEIIUICYbs U
TYJIOBUILA CBEPXY.

2. Bpocok mporudom 3axBaToM IIIeH C IUICYOM CBEpPXY — 3alllUTa: MPUKATh 3aXBAYCHHYIO PYKY K ceOe
IPYTOi pyKOM, 3aXBaTUTh PA3HOMMEHHOE MPEATIEYhE U OTCTABUTH HOTH Ha3aJ — OPOCOK MOJBOPOTOM
3aXBaTOM PYKH U TTOJ00POKA.

Texnuxa oopvowl 6 cmoiike.

Bbpocku noasoporom
1. 3axeamom pyku u Opyeoeo nieua ceepxy. 3amura: mpucenas, OTKIOHUTH TYJIOBHILE Haza.
KonTprpuemsr: 6pocok mporuboM 3aXBaToM PyKU CHHU3Y U TYJOBHIIA.
2. 3axeamom pyku ceepxy. 3amuTa: mMpuceaas, OTKIOHUTHCS Hazaln. KoHTpnpuemsl: a) cOnBaHue 3a
TYJIOBHILE criepeu; 0) OpoCOK MPOrudoM 3aXBaToM TYJIOBHIIA.
3. 3axeamom pyku Ha nieuo. 3alTUTHI: a) MPUCENas, OTKIOHUTHCS Ha3ad U YMepeTbcsl CBOOOIHOMU
pPYKOH B chuHY arakyiomiero. KoHTprnpueMsl: a) mepeBoja PHIBKOM 3a pyKy; 0) Opocok mporunoom
3aXBaTOM TYJIOBHIIA C PYKOH COOKY; B) OpOCOK MPOrnOOM 3axXBaTOM IIIEH U TYJIOBHIIA COOKY.

3axBaToOM IIEH C IJICUOM
B obpammnyio 3axeauennou pyke cmopouny. 3amura: npucezas, OTKJIOHUTbCs Ha3ad. KoHTpripuemsl: a)
cOMBaHME 3aXBaTOM IIIEH C IJIEY0M; 0) OPOCOK MPOTUOOM 3aXBATOM PYKH H TYJIOBHUIIIA COOKY.

Bpocok moaBopoToM (MEILHULA)
Obpamuvim 3axeamom 3anscmuil. 3aIIUTHI: a) PHIBKOM OCBOOOJUTH 3aXBauCHHBIC 3allsCThs; 0)
OTCTaBUTh HOTH HAa3aJ U 3aXBaTUTh PYKH aTaKyIOIIEro MoJ cBou miedd. KoHTprpuemsl: a) nepeBoj
PBIBKOM 3a PyKy; 0) MepeBoJ HBIPKOM 3aXBAaTOM IIIEH C IUIEYOM CBEPXY; B) OPOCOK MPOTrHOOM
0OpaTHBIM 3aXBaTOM TYJIOBHILA.

Bpocku niporubom
1. 3axeamom weu c knouyom. 3amiuTa: TpUCENAs, YNEPETbCS PYKOM B JKUBOT AaTaKyIOIIETO.
KonTprpuemsr: a) 6pocok mporudomM 3axBaToOM IIEH € TUIEYOM; 0) HAaKphIBAHHE BHICTABICHUEM HOTH B
CTOPOHY MOBOPOTA.
2. 3axeamom pyku. 3aummTa: TMpucenas, yHEpeTbcs NpeAIuiedbeM B TPyAb aTaKYIOIIETO.
KonTtpripuemsl: a) Opocok MOJBOPOTOM 3aXBaTOM PYyKH uepe3 Iuieuo; 0) cOMBaHME 3a PYKYy H
TYJIOBUIIIE; B) HAKPHIBAHKME BBHICTABIICHUEM HOTH B TIPOTHUBOIIOIOKHYIO CTOPOHY MTOBOPOTA.
3. 3axeamom knouom pyku ceepxy u wieu. 3alIUTa: COSAUHSSI pyKU B KPIOYOK, YIEPEThCs MPEAIIICYbEM
3aXBaYCHHOW PYKH B TPYy/b aTaKyIOIIEro U OTOWTH Hazan. KoHTprpuemsl: a) Opocok mporubom 3a
PYKY cBepXy; 0) HaKpbIBaHHE BbICTABJIEHUEM HOT B CTOPOHY ITOBOPOTA.
4. 3a mynosuwe. 3ammra; yneperbcs pykaMu B MOJOOPOIOK aTaKyIOIIETO U, MpUceaasi, OTCTaBUTh
Hory Hazan. KoHTpmpuemsbl: a) OpoCcOK MporuOoM 3a pykd CBepXy; 0) HaKpbIBaHHE BBHICTABICHUEM
HOTHY B CTOPOHY TIOBOPOTA.
5. Baxeamom weu u mynosuwa. 3amydTa: OTCTAaBUTh HOTY HAa3aJl U YIEPETbCS PYKOH B JKUBOT
aTaKyIoIIero, a IPYrol pyKoi 3aXBaTUTh €ro pyKy cBepxy. KoHTpripuemsl: a) OpOCOK MOIBOPOTOM
3aXBaTOM PYKH M IeH; 0) Opocok mporuOoM 3a TyJOBHUIIE; B) HAKPHIBAHUE BBHICTABJICHHEM HOTH B
CTOPOHY IIOBOPOTA.

[TpuMepHble KOMOMHAIIMY IPUEMOB
1. Bpocok mporubom 3axBaToM pyK CBEpX — 3alllUTa: YIEPEeThCsl PyKaMHu B TPyAb aTaKyIOIIEro U
OTBECTH TYJIOBHIILIE Ha3aJ] — OPOCOK MMOJABOPOTOM 3aXBaTOM PYKH U ILIEH.
2. Bpocok mporubom 3axBaTOM PyKH WM TYJIOBHUIA — 3aIIHUTA: MPUCECTh M YIEPETHCS MPEAIICUYbEM
3aXBa4eHHON PYKHU B IPy/b aTaKyIOILIET0 — OPOCOK MOABOPOTOM 3aXBaTOM PYKH U TYJOBHILIA.
3. Bpocok mporuGom 3axBaTOM PYKH W TYJIOBHUIIA — 3aIIUTA: MPUCECTh U YIEPEThCS MPEATICIheM
3aXBa4eHHON PYKH B Ipy/b aTaKyIOILIET0 — COMBaHKE 3aXBaTOM TYJIOBHUIIA C PYKOM.
4. I1epeBoj HEIPKOM C 3aXBaTOM IIIEU U TYJOBUINA — 3alIUTA: IPUCE/Iasi, 3aXBATUTh Ha TYJIOBUIIIE PYKY
aTaKyIoIIEro 3a 3amsicTbe — COMBaHME 3aXBAaTOM IIEH U TYJOBHUIIIA.
5. Bpocok moIBOpOTOM 3aXBaTOM PYKH CHU3Y — 3alllUTa: MpUceasi, OTKIIOHUTHCS Ha3aJ U 3aXBaTUTh
TYJIOBUIIIE aTaKyIOLIET0 CBepXy — COMBaHUE 3aXBaTOM TYJIOBHIIA.

Taxkmuka.
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W3ydeHne TakTUYECKUX [EHUCTBUM B COOTBETCTBHM C H3y4yaeMoW TexHUKOH. IIpuButue
HaBBIKOB OOPHOBI B 30HE NACCUBHOCTH, B OT/IEIbHbBIE OTPE3KH BPEMEHHU.

Iloozomoexa u yuacmue é copeéHo8anUsAX.

[IpenBapuTenpHasl MOATOTOBKA K COPEBHOBAHUSM JIOJDKHA OBITh HE MEHEE MECSIIEB.
Pa3pemaercsa yyacTBoBaTh B COPEBHOBAHUAX BIUIOTH 10 pecnyOiankanckoro macirabda. Koanaectso
TYPHUPHBIX COPEBHOBaHMN JOJDKHO OBITH HE MeHee 4. B COpeBHOBaHUSAX TUIA «OTKPBITHIA KOBEP»
3aHMMAIOIKECs] MOTYT y4acTBOBaTh 2 pa3a B Mecsl. KomnuecTBo cXBaTok B AeHb - 2. KonuyecTBo
CXBaTOK B OJIHUX COPEBHOBAaHUSX 5-6. O0I11ee KOIUYECTBO CXBATOK B T/ — 0K0J0 40.

TakTH4yeckas MOATroTOBKA.

TaxTuka - 3T0 AeHCTBUS, TOBEACHIE O0OpIla HA COPEBHOBAHUSX, HATIPABICHHBIC HA IOCTIKEHUE
KOHKPETHOW LEIU B KaXIOM M3 HUX. B OCHOBE CHOPTHBHOWM TAKTHUKH JI€XKAT €€ JBUTATEIIbHBIC
nposiBieHus. TakThuueckas MOAroTOBKA HampaplieHa Ha (JOPMUPOBAHHE CIIOCOOHOCTH CIIOPTCMEHA K
3¢ PeKTUBHON COPEBHOBATEIBHOU JeATeIbHOCTH. CIOXXHOCTh 3aKJII04aeTcs B TOM, YTO OHa
OOBEMHSIET TCUXUYECKUN, MOTOPHBIH M WCIOJTHUTEIbHBI KOMIIOHEHTBI, TO €CTh TEXHHUKY
CHOPTUBHBIX JBM)KEHUHN U CTpaTerrio 0OpbObl HA TaTaMHU.

B nporpammy npakTH4eCKOTro OBJIAJEHUS TAKTUIECKHM MAaCcTEPCTBOM HEOOXOUMO BKIIFOUUTH
YOpaKHEHUS: HUCIOJb30BaHUE YCWIMM MapTHepa MJisg MpPOBEIEHUS OpOCKOB, ISl TOJATOTOBKHU
MPOBEACHUSI MPUEMOB HCIIOJIB3YETCS CKOBBIBAHME, MAHEBPUPOBAHUE, BHIBEJCHUE U3 PaBHOBECHS,
M3y4aeTcss TAKTUKA 3aXBaTOB, IEPEIBUKECHUW, IMPOBEJCHUE IPHUEMOB, BEACHUE ITOCAUHKOB C
Pa3IMYHBIMU 110 POCTY U BECy MapTHEPaAMU U T.J.

JIaHHBI KOMIUIEKC MEPONPUATUNA, BKIIOYAEMBIX B TPEHUPOBOYHBIM MPOIECC, MO3BOJUT
BBIPA0OTaTh y CIIOPTCMEHA CITIOCOOHOCTh KOHTPOJISI 3JIEMEHTOB TEXHUKH TI0 OCHOBHBIM KOMITOHEHTaM
COpPEBHOBATENIBHON JEATEIbHOCTH.

TakTudeckass MOATOTOBKa - 3TO OOydeHUE OOpIOB TMPABUIBLHO MPUHUMATH PEIICHUS
OTHOCHUTEIILHO CBOWX JCHCTBUM, MMOBEICHNUS B KOHKPETHOW 0OCTaHOBKE COpeBHOBaHMM. OHA COCTOUT
U3 JBYX IJIABHBIX YaCT€H - TEOPETUYECKOW M IPAKTUYECKONM TAKTUYECKOM IOATOTOBKHU Ka)ZO0TrOo
CHOPTCMEHA.

Hano noctosiHHO POBOJIUTH CIIEUATIbHBIE TEOPETUUECKUE 3aHATHUS, HA KOTOPBIX:

—  paccKa3bIBaTh OOYYAIOIIMMCS O PA3TUYHBIX TAKTUYECKUX BapUaHTaX BEJCHUS 00s;

—  TIOKa3bIBaTh BUJICOCHEMKH TAaKTUKH 0OsI CAMOTO CIIOPTCMEHA M OOH JPYTHX CIIOPTCMEHOB;

—  U3YYHTbh TAaKTUKY 0OsI CBOMX TJIABHBIX COTIEPHUKOB, COOMPATh HA HUX JOCKE.

[IpakTrueckasi TakTUYECKasi MOATOTOBKA — 3TO MHOTOKPATHOE BBIMOJHEHUE CHElUaIbHBIX
TaKTUYECKUX 3aJaHUil, BApUaHTOB TaKTUKU OOs BO BpPEeMsI TPEHUPOBOUHBIX 3aHSATUH, KOHTPOJbHBIX
MOEANHKOB U B OCHOBHBIX COPEBHOBAHUSX.

TakThueckass MOJATOTOBKA JOJHKHA MPOBOAUTHCS C MEPBOIO W JO MOCIEIHETO JIHS 3aHSATUN
CHOPTCMEHA U BBICTYIUIEHUI B COPEBHOBAHMSIX.

IIcuxosiornyeckast MOAroTOBKA.

[Tox mcuxosornuecko MOArOTOBKOM B MPOrpaMMe MOHMMAETCS COBOKYIMHOCTh ICHUXOJIOTO-
MeJJarOTHYECKUX MEPONPUITHI U COOTBETCTBYIOIIMX YCIOBHI CHOPTUBHON JEATEIBHOCTH U KU3HU
CIOPTCMEHOB, HaNPaBJIEHHBIX HAa (OPMUPOBAHUE Yy HUX TAKUX MCUXUUYECKUX (YHKIIUI, MPOLIECCOB,
COCTOSIHMI U CBOWCTB JIMYHOCTH, KOTOPHIE 00ECIIEUHBAIOT YCIEIIHOE PEIICHUE 3a/1a4 TPCHHUPOBKH U
y4acTHsl B COPEBHOBAHUSX.

[Icuxonoruveckas MOATOTOBKA BKJIOYAET: (OPMUPOBAHUE JIMYHOCTH; MEKIUYHOCTHBIC
OTHOIICHHUS; CIIOPTUBHBIN UHTEIIEKT; ICUX0JI0TrHUecKre (PYHKIIUN; ICUXOMOTOPHbIE KaueCTBa.

['maBHBIMM MeETOJlaMU TICHXOJIOTMYECKON NOATOTOBKM B paMkax [IporpaMmsbl SIBISIOTCS:
Oecenpl, yOeKI€HNUs, TIeJarOTHYeCKIe BHYIICHUSI, METObl MOJICTTUPOBAHUS CUTYAllUU Yepe3 Urpy u
MOJICIMPOBAaHNE COPEBHOBATEIBHOM AEATEIBHOCTH, CUTYalllH, TPEOYIOIINE TPEOI0JICHHS TPYTHOCTEH
(cTpax, BOJHEHHE, HETPHUATHBIC OIIYIICHUS U T.1.). B 3THX cuTyanmsx, Kak mpaBHIJIO, HE CTaBSITCS
3aJla4y¥ MPOSIBUTH MPEAeTbHbIE MOOMIN3aIMOHHBIC BO3MOKHOCTH.
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[cuxomoruveckyro MOArOTOBKY MPHHATO JEIUTH HA OOIYIO U CHEIHUATbHYIO.

OOmas mcuxoJornyeckasl MOATOTOBKA HANpaBleHa HAa PAa3BUTHE M COBEPIICHCTBOBAHHUE Y
CIIOPTCMEHOB TEX MCHXOJOTHYECKUX (PYHKIMI M KadecTB, KOTOpble HEOOXOAMMBI JUISl YCIEUIHBIX
3aHATHH B M30paHHOM BHUAE CIOPTA, ISl JOCTHIKCHUS KaXIBIM CHOPTCMEHOM BBICIIETO YPOBHS
MacTepcTBa. DTOT BHUJ NOATOTOBKM IpEAyCMaTpHBaeT Takke oOydeHHE MpHeMaM CaMOperyJIsuu
NCUXMYECKUX COCTOSHHM C I1ebI0 (POPMUPOBAHUS YMOIIMOHATBHONW YCTOHYMBOCTH K 3KCTPEMAIbHBIM
YCIIOBHSIM CLIOPTUBHOM OOpHOBI, (BOCIUTAHUS CIIOCOOHOCTH OBICTPO CHUMATh MOCIIEICTBHS HEPBHOTO
U (pU3UYECKOT0 NepeHaNPSHKEHUS, TPOU3BOIBHO YIIPABIATH PEKUMOM CHA U T. 11.).

CrenmanpHasi — TIICHXOJOrMYecKkas TOATOTOBKAa HAIpaBieHAa TIJIaBHBIM 00pa3oM Ha
(dbopMupoBaHne y CIOPTCMEHA IICHXUYECKOM TOTOBHOCTH K YYAaCTHIO B KOHKPETHOM COPEBHOBAHHU.

Jpyrue BUabl CHOPTA ¥ MOABHKHbIE UTPbI.

3aHATHUS APYTUMHU BHUJAMH CIOpPTa M TOJBWKHBIMM WMIpaMH HalpaBieHbl Ha pa3BUTHE
OBICTPOTHI, JIOBKOCTH, OOILIEH U CKOPOCTHOW BBIHOCIMBOCTH, IPOCTPAHCTBEHHOW OPHEHTUPOBKHU; Ha
(hopMHpOBaHNE HABBIKOB B KOJIJIEKTUBHBIX IEWCTBUSAX, BOCIUTaHHE HACTOWYMBOCTH, PEIIUTEIHLHOCTH,
MHUIMATUBBl M HAXOJYMBOCTHU; IMOJJECpPKAHWE YMCTBEHHOW M (usnueckoil paboTocrnocoOHOCTH;
CHSITHE SMOIIMOHATBHOTO HAIIPSIKEHUS.

T'umnacmuka u akpobdamuka yCIeHO pa3BUBaeT KOOPIMHALIMIO ABHKEHHUMN, CUITY, TJOBKOCTh U
obicTpoTy. ['MMHacTuka W akpoOaTuKa: pa3lWYHbIe YHPaXHEHUS HAa TUMHACTUYECKOM CTEHKE,
IMMHACTUYECKOM CKaMelKe; yIpaKHEHUs Ha PABHOBECHUE U CONPOTHUBIICHME, Ja3aHUE IO KaHary,
JIECTHMIIE, MOATATUBAHUE Ha TMepeKJaJuHe; MPOCTEHIINE BUCHI, YHOPBL, MOABEMBI M COCKOKH,
BBINOJIHSAEMbIE HA THMHACTHUECKUX CHapsaax (mepekiiajnHa, Koibla, Opychs, KOHb); MPBDKKH Uepes3
KO3J1a, KOHS C MOJKHUIHBIM MOCTUKOM; YNPAXHEHUS CO CKAaKaJIKOM; CTOMKM Ha TOJI0OBE, HAa pyKax, Ha
JIOTIATKaX; pa3lW4HbIe KYBBIPKU: BIIEpel, Ha3al, OOKOM, MOCTHUK U3 CTOMKM Ha rOJIOBE U Ha pyKax,
Mepexo/l B MOCTHUK, «IOJYIINArat» M <«IIIarat» HaNpbIlTMBaHME Ha TUMHACTHMYECKUH MOCTHK C
NPBDKKOM BBEPX; MPBDKKH BBEPX C TpamIuinHa 0e3 moBopoTa M ¢ moBopotroMm Ha 180rp. u 360 rp.
CabTO Briepe/] (C MOMOIIIBIO0), Koeco (IEPeBOPOT OOKOM).

Cnopmuenvle ucpsbl pa3BUBAIOT pa3HOOOpa3HbIE U OBICTPBIC JEHCTBUS B YCIOBHUIX IMOCTOSHHO
MEHSIOIIEeCcsT OOCTAaHOBKM - pa3BUBAIOT OBICTPOTY, JIOBKOCTb, BBIHOCIMBOCTH M TaKTHUECKOE
MBIILICHHE.

backembon: 6ackeT00M MOMB3YyETCS 3aCTyKEHHON TOMYJISIPHOCTHIO Y BCeX CrOpTcMeHOB. OH
pa3BUBAET OBICTPOTY peakLUH Ha ACUCTBUS MMAPTHEPOB U MOJIET MsIUa, BEIPA0ATHIBAET BEIHOCIUBOCTb.
Benenue Msuya, 0Bt MAgya JBYMsl pyKamH, Mepefada Msua IByMsl pyKamH OT IpyJu, OCTe JOBIU
Ha MECTE, T0CJIE JIOBIM C OCTAHOBKOM, IIOCIIE TIOBOPOTA HA MECTE; NIEPEMEILIEHNE B CTOMKE BIIEPE], B
CTOPOHBI, Ha3aJ, yMEHHUE JAepKaTh UTPOKa C MSUOM U 0e3 Msiua; TaKTHKa Hama/leHus, BEIOOp MecTa U
YMEHHE OTPBIBATHCS JUIS MOJIyYeHHs Msya, 11eJIeco00pa3Hoe MPUMEHEHHE TeXHUKH MEepeBIKEHUS;
Opocku Ms4Ya C MecTa IMOJ YIJIOM K KOp3HHE, C OTPaKEHHUEM OT IIUTa; JIBYCTOPOHHUE WIPHI IO
YIPOIICHHBIM TPaBUIIAM.

@ymobon naet 60JbIIYI0 PU3NUECKYIO Harpy3Ky B ITPOIIECCE CaMbIX Pa3HOOOPa3HBIX JEHCTBHIA.
Yaapel mo Msa4dy HOroil (JIeBOH, MpaBoil) HA MeCT€ M B ABWKCHHH, BBIMIOJHEHHE yIapOB MOCIE
OCTaHOBKHM, BEJCHHME MS4a, OCTAHOBKAa MsS4a, OBJIAJICHHE MPOCTEHIIMMHM HaBbIKAMU KOMAaHJIHOM
60pbOBI. JIByCTOPOHHME UTPHI 110 YIIPOIIEHHBIM IPaBUJIaM.

Jleckasa amnemuxa: KpOCCOBbIM Oer, Oer Ha KOpPOTKHE W CpeAHHME AMCTAHIUHU, TEXHHKA
BBICOKOT'O M HU3KOT'O CTapTa; Oer ¢ MecTa, yCKOPEHHs € XOAY MO TPABSIHUCTHIM CKJIOHAM BHH3, BBEPX
WIM TpaBepcaMH U MO IECUYaHOMY TIPYHTY; HPbDKKHM W IMOJCKOKH; HPBDKOK B JUIMHY C MECTa;
genmHouHbIH Oer 3x10 M.

Taxcenass amnemuxa: TEXHUKA BBIIOJHEHHUS YNPAXHEHUH CO INTAHTOW, UM, PBIBOK,
MPUCEIAHUE CO IITAHTOM.
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Toosudicnvle uepvl u 3cmaghemul: pa3inuuHbIe TOIBUKHBICE UTPHl HAa OBICTPOTY, OBICTPOTY
peakiy, BHUMaHHUE, BBIHOCIMBOCTh; ACTadeThl ¢ O€roMm, MpbIKKAMH, METAaHUSMHU, C MEPEHOCKOM,
pPacCTaHOBKOM pa3IMYHBIX MPEIMETOB, JJA3aHUEM U Tepelia3aHneM; KOMOMHUPOBAaHHBIE 3CTa(eThI C
3JIeMeHTaMu Oera, MPBDKKOB, MOJI3aHUs, Ta3aHbs, METaHHUH, KyBBIPKOB; C IEPEHOCKOM, paCCTAaHOBKOM
U coOupaHWEeM TIPEIMETOB; TEPEHOCKOW Tpy3a; C COXPAHEHHWEM pPaBHOBECHS; CO CKaKaJlKaMH,
HaOWBHBIMU MSYaMH, JIEMEHTAMH CIIOPTUBHBIX UTP. 3aHATHS MO CIIOPTUBHBIM U MOABHUKHBIM UTPaM
OpraHU3yIOTCs 3MMOM B CIOPTUBHOM 3aJI€, JIETOM - B CIIOPTUBHOM 3aJi€ M Ha OTKPBITOM BO3/yXeE.

3HaHuUe OCHOB cyaeicTBa.

3HaHME NPaBUJI COPEBHOBAHUM, YMEHHUE MOCTOSIHHO UX MPUMEHATh HA MPAKTHKE, BBIMOIHSISA
COOTBETCTBYIOLME TPeOOBaHUS, ABISAIOTCS OJHOM M3 IJaBHBIX 3ajjad MPH MOATOTOBKE CIIOPTCMEHOB
m000# KBaMM(UKAIMK: OT HAYMHAIOIIUX /0 CHOPTCMEHOB BBICHIMX pa3psioB. JTO 3HAYUT, YTO
KaX/blil 0Oydaromuicss OJKEH IOCTENEHHO H3yYuThb U TBEPAO 3HATH OCHOBHBIE TpPeOOBaHUS
JEWCTBYIOIMX TPAaBUJI COPEBHOBAHMN MO IPEKO-pUMCKON O0phOe M IpaMOTHO MMM TOJIb30BATHCS.
OOyuaromuMces BO BceX rpynmnax HeoOXoIuMO CO3/1aBaTh YCIOBHS HE TOJBKO ISl IOJTYYEHUs 3HAHUS
IIPaBUJI COPEBHOBAHMI, HO U TPUOOPETEHUS OTIbITA CyAeiCTBa. | TyOoKoe 3HaHHEe TPaBUII IOCTUTACTCS
COYETaHHEM TEOPETUYECKHUX 3aHATHH C MPAKTHUECKUM UX BBIIIOJHEHUEM B X0J€ 00y4EHUs.

Teopernueckass MOATOTOBKA IO CYIEHCTBY OCYILIECTBIIAETCS HA CHELUAIBHBIX 3aHIATHUSX
(cemunapax). TeopeTnueckoe U3yueHHE U JJaXKe 3ay4rMBaHUE TPEOOBAHUM MpaBWII HE JacT JOJHKHOTO
spdexTa 6e3 codeTaHHs UX C MPAKTUYECKHM BBIMOJHEHHEM IOBCEAHEBHO, Ha KAXIOM Y4eOHO-
TPECHUPOBOYHOM 3aHATHH U COPEBHOBAHUSX.

3.2. O0beMbl y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX HATPY30K.

['ox oOyueHust MaxkcumanbHO€E KOJI-BO Sagsatuii B | MakcuMalbHOE KOJI-BO
qaCoB B HEACIIIO HCOCIIIO YacCoB B I'OJ
1-2-o1 6 JacoB 3 252 gaca
3-4-pri1 8 gacos 4 336 gacoB
5-6-o11 10 gacoB 5 420 gacoB

3.3. Metoanyeckue MaTepuabl.

®DopMbl 3aHATUA TIO CIIOPTHBHOW OOpbOE OMNMpEAeNsIIOTCS B 3aBUCHMOCTH OT KOHTHHTEHTA
3aHUMAIOIINXCS, 33]]a4 U YCIOBUH MOATOTOBKU M Pa3IMYAIOTCS MO THITy OpraHu3anuu (ypouHbIE U
HEYPOYHBIC), HAIPaBIECHHOCTH (OOIIENOATOTOBUTEIbHBIC, CHEIUATN3UPOBAHHBIC, KOMIUICKCHBIC),
COJIEpKaHUI0 y4eOHOro MaTepuana (TeOpeTUIeCKue, MPAKTUIECKHUE).

OcHoBHOU (QOpMOIi SABISIOTCS TPEHUPOBOYHBIE 3aHATHUS, MPOBOAMMBIE MO PYKOBOACTBOM
TpeHepa Mo OOLIETTPUHATON CXeMe COTJIACHO PaCHUCaHUIO, KOTOPOE COCTABISETCS C yUeTOM PEeKrUMa
y4eObl U pabOThI 3aHUMAIOIIIUXCS, @ TAKIKE UCXOIS U3 MAaTepUATTLHON Oa3bl.

TeOpeTI/IquKHG 3aHATUA MOTYT TIPOBOAUTHCA CAMOCTOATCIBHO W B KOMIIJIICKCE C
MPaKTHYECKUMU 3aHATUAMH (Hampumep, B Buie Oecenbl, pacckaza B TeueHue 10-12 mMuH B Hayane
MPaKTUYEeCKOro ypoka). Ilpu mpoBeneHWH TEOPETUYECKHX 3aHITHH 1eJIeco00pa3HO OTIEIbHBIE
MOJIOKEHUS TEOPUM TMOAKPEIUIATh MPUMEpPaMU U3 NPAKTHKH, WUIIOCTPUPOBATH HX CXEMaMu,
Ta0JIUIIaMU, pUCYHKAMU U APYTUMHU HATJSAHBIMU TOCOOUsIMU. VX JTydilie U3rOTOBUTH B BUJIE CIAII0B
U JUAro3UTHBOB, YTO IO3BOJMT CO3JaTh CO BPEMEHEM XOPOUIMI METOJUYECKHI KOMIUIEKC, He
TpeOYIONINIT MHOTO MECTa JUIS XPaHCHUSI.

[TpakTHueckue 3aHATHS MOTYT Pa3IMyaThCs MO LENH (Ha TPEHUPOBOYHBIE, KOHTPOJbHBIE U
COpeBHOBaTeHBHBIG), KOJIMYCCTBCHHOMY COCTAaBY 3aHHUMAIOMIUXCA (I/IHI[I/IBI/I,Z[ya.HBHBIe, I'pYIIIOBLIC,
WHIUBUAYATbHO-TPYIIOBbIE), CTENEHH pa3HOOOpa3usi pelaeMbIXx 3a1ad (Ha OJHOPOJHBIE U
Pa3HOPOHBIE).

Ha 3ansTusix ycBauBaeTcsl HOBBI MaTepHall, OCYLIECTBIIETCS 00ydeHHe OCHOBAaM TEXHUKH U
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TaKTHKHU OOPHOBI.

Ha TpeHHpOBOUHBIX 3aHATHUSAX, HAPSLY C pa3ydyMBAaHUEM HOBOTO MaTepHalia M 3aKperyieHuEM
MpPOWJIEHHOrO, OONIbIIOE BHUMAHHWE yJEeIsIeTcs TOBBIIICHHIO OOHme W crenuanbHON
paborocriocoOHocTH  OoprioB. B mporecce  TPEHUPOBOUYHBIX — 3aHATUHA  OCYIIECTBIISIETCS
COBEpPIICHCTBOBAaHNE (PU3NUYECKOM, TICUXOJIOTHUECKON U CIeNUaIbHON TOJrOTOBIEHHOCTH OOPIIOB, a
TaK)XK€ CO3JAIOTCS MPEANOCHUIKUA I MOBBIMIEHUS 3(P(EKTUBHOCTH paHEe M3YyYEHHBIX TEXHHUKO-
TAKTUYECKUX JEUCTBUM.

KoHTponbHble 3aHATHS OOBIYHO IPUMEHSIOTCS B KOHIIE OTJEJIbHBIX 3TAOB MOATOTOBKU WU B
Clly4asix MPOBEPKH KadecTBa pabOThl TpeHepoB. Ha Takux 3aHATHSIX MPUHUMAIOTCS 3a4eThl IO
TEXHHKE, POBOJIUTCS clladya KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB.

CopeBHOBaTEIbHBIC 3aHATHS TPUMEHSFOTCS 11 JOPMUPOBAHUS Y OOPIIOB COPEBHOBATEIILHOTO
onbiTa. OHU mpoBOAATCS B (opMe HEoPUIMATbHBIX COPEBHOBAHUNW — KJIacCHU(PHUKAIIMOHHBIE
COpPEBHOBAHMSI, TPUKUIIKH JIJISI OKOHYATEITLHOU KOPPEKIIMU COCTaBa KOMAH/ kI, MaT4eBbIe BcTpeuH. [1o
CTENEHU Pa3HO00Opa3usl pemaeMbIX 3a7a4 pa3IMualoT OJHOPOHBIC (M30MPATEIbHbIE) H Pa3HOPOIHBIC
(xomrIuTeKkcHbIC) 3aHsATHs. Hanbonee yacTo mpuMEHSI0TCS B TPEHUPOBOYHOM MPOIIECCE IO CIOPTUBHOM
O0opp0e 3aHATHS W30MpATEIBLHOTO THIA C OJHOPOJHBIM COJEP)KAaHMEM, Ha KOTOPBIX pelIaeTcs
OTPaHUYEHHOE YHCIIO 33/1a4 TPCHUPOBKU. Takue 3aHATHUS MO3BOJSIOT CKOHIICHTPUPOBATH BHUMAHHE
HAa pellieHUH IIaBHOH 3a/1a4uM (00yueHus, COBEpLUICHCTBOBAHMUS, PA3BUTHSI ONIPEAETICHHBIX (PU3HUUECKUX
KauecTB), 4YTO B  OONbIIe  Mepe  COACUCTBYET  KOHCTPYKTHUBHBIM  aJIalTalldOHHBIM
(mpuCTIOCOOMTENPHBIM) TIPOIIECCAaM B OpPraHW3Me CHOPTCMEHOB. IlpakTmueckue 3aHATHS C
Pa3HOOOPa3HBIM COJIEPKaHUEM KOMIUIEKCHOTO THITA MPEIyCMAaTPUBACT MOCIIEIOBATEILHOE PEIICHUE
HIMPOKOTO KpyTa 3a7jad TPEHUPOBKH C MCIOIb30BAHUEM PAa3HOOOPA3HBIX CPEACTB U MeTOA0B. Takue
3aHSTHS TPUMEHSIFOTCS B TPAKTUKE CIIOPTUBHOM OOPHOBI OTHOCUTEIHHO PEIKO, TITaBHBIM 00pa3oM, Ha
JTamax HavyajJbHOM Pa3HOCTOPOHHEN MOJATOTOBKH, B MOATOTOBUTEILHOM IMEpUOJIE TPEHUPOBKU U
CBSI3aHBI C 00LIEPU3NIECKOI TOATOTOBKOW OOPIIOB.

B kauectBe BHeypouHbix ¢opm 3ansaTuii B JJFOCII pexomenayeTcs MpOBOIUTH Pa3IMYHbBIE
BOCIIUTATEIbHBIE W O3JOPOBUTEIBHBIE MEPONpHSTHS (CIOPTHBHBICE BeYepa C TMOKA3aTEIbHBIMU
BBICTYIUICHUSIMH, [TOXO/bI, SKCKYPCUH, UTPBI HA CBEKEM BO3yXE U T.IL.).

['pynmbl KOMIUIEKTYIOTCS ¢ YYETOM BO3pacTa U CTETICHH MOATOTOBICHHOCTH 3aHUMAIOITIXCS.

[ToMuMoO 3aHATUIN MO PACIKCAHUIO, CIOPTCMEHBI TOJKHBI €XKETHEBHO 3aHUMAThCSl YTPEHHEN
3apSAIKON M CaMOCTOSITENBHO BBIMOITHATH 33/JaHUS TPEHEpPA MO COBEPIICHCTBOBAHUIO OTACIBHBIX
AJIEMEHTOB TEXHUKU U PA3BUTHIO HEOOXOIUMBIX (PU3NYECKUX KAYECTB.

B coorBercTBUM € MOPAAKOM, YCTAaHOBJICHHBIM MUHUCTEPCTBOM 31paBooxpaHeHus PO, Bce
3aHUMAIOIINECs CIIOPTUBHON O0pHOOH 00s13aHBI MPOXOIUTh BpadeOHBIM U MEAUITMHCKUI OCMOTp HE
peske 0JTHOTO pa3a B 6 MeCsIIeB, a TAKXKE Nepel] y4acTHeM B KaKI0M copeBHOBaHUH. Ocoboe BHUMaHUE
B TPEHUPOBOYHOM TpoIiecce o 60pb0e cieayeT yaeasTh BOCIUTATEILHON paboTe CO CIIOPTCMEHAMH.
3aHATHS JOJKHBI BOCIIUTHIBATH Y HUX BBICOKHE MOPATbHO-HPABCTBEHHBIE KauecTBa, TPYI0Jo0ue,
JUCHUIUIMHUPOBAHHOCTb, Pa3BUBATh UX OOIIECTBEHHYIO AaKTUBHOCTb.

[ToaroroBka OOIIECTBEHHBIX HMHCTPYKTOPOB U CyACH W3 4YHCIAa 3aHUMAIONIMXCS JOJDKHA
o0OecnieunBaThcs MyTEM OCBOCHHUS MMHU TEOpeTHdYecKoro Mmarepuana I[IporpamMmsbl, MpOXOxKACHUS
MHCTPYKTOPCKOM U CYJEHCKOM IIPAKTUKHU B IIPOLIECCE TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUN U COPEBHOBAHUM.

[IpoBeneHune 3aHATHIA 1O CHOPTUBHOM OOphOE BO3JIaraeTCss HaA OMBITHBIX TPEHEPOB U
WHCTPYKTOPOB, UMEIOIIUX CICIHALHYIO MOATOTOBKY. BO BpeMst opranu3anuu v IpoBeCHUS 3aHATHI
cienyeT oOpatuTh 0co00e BHMMaHUE Ha COOJIOJEHHWE MEp MO MPEAYNPEKICHUIO U TPO(HIIaKTHKE
TpaBMaTH3Ma, a TAK)KE CAHUTAPHO-TUTHCHHYECKUX TPEOOBAHMI K MECTaM 3aHSTHI, 000PYAOBaHUIO U
CHIOPTUBHOMY MHBEHTApIO.

3.4. TpeOoBaHMsA TeXHUKH 0€30IIaCHOCTH B MpoIecce peaju3alui NPOrpaMMbl.

OO0uue TpedoBaHus 0€30MACHOCTH.

B kxauecTBe TpeHepa-npenogaBaTess A 3aHATUH ¢ 00yYalOUIMMUCSA MOTYT OBITh JOMYIICHBI
JMIA, MMEIOUIME CIEUUAIbHOE IIelarornyeckoe oO0pa3oBaHUE, MHOATBEPXKIAEHHOE JIOKYMEHTOM
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ycraHoBiieHHOTO B P® ob6pa3ia (AUmioMom), MpoIIene MEAUIMHCKANR OCMOTP M HHCTPYKTAX IO
OXpaHe TpyJa.

TpeHep nomKeH MPONUTH MpeABAPUTEIbHBINA MEAULIMHCKUI OCMOTP, TIPH MOCTeTyolei padore
— MEePUOANYECKUE MEAULIMHCKUE OCMOTPBI.

K 3ansTusM mo Buay crmopra AOMYCKAlOTCS JIMIA C § JIET, UMEIOUIME JOMYyCK Bpaya U He
UMEIoIMEe MTPOTUBONOKA3aHUN MO0 COCTOSHUIO 370pOBbs. OOydarolyecs NpoXOoAsaT MHCTPYKTaX IO
npaBuiIaM 0€30MaCHOCTH BO Bpems 3aHATUH. PaboTa o npodunakTuke TpaBMaTH3Ma, 3a00JeBaHUN U
HECUACTHBIX CIIy4aeB IpH 3aHATHUAX (QU3MUECKOM KyJIbTYpOHl M CIOPTOM SBISETCA OJHOW W3
BOXHEUIIMX 3a/1a4 TpEHEpa-IpenogaBaTers.

Tpenep u oGyuaromuecs: JOHKHBI CTPOro COOJIIOIaTh YCTaHOBJICHHBIE B YUPE)XKICHUH IIPaBUIIa
MOBEJCHMSI, PEXKUM TPyAa M OTJAbIXa, MpaBUJIa MOXKAPHOH, aHTUTEPPOPUCTUYECKON Oe30MacHOCTH,
TMTUEHbI U CAHUTAPUH, 3HaTh MECTa PACIOI0KEHHS IEPBUYHBIX CPEICTB MOKAPOTYIIECHUS.

CriopTUBHBIN 3anm [uig 3aHATHA OOpbOOH, JOKEH OBITh OCHAIIEH OrHETYIIUTENSIMHU,
ABTOMATUYECKOW CHUCTEMON TMOXKAPHOW CHUTHAIM3AUUM W TPUTOYHO-BBITSHKHON BEHTHIISIUEH,
MEIULUHCKON aNnTeYKOH, YKOMIJICKTOBAHHONW HEOOXOIMMBIMH MEIWKAMEHTAMU U TMEPEBA30YHBIMU
CpeACTBaMHU JUIsl OKa3aHUs ePBON OMOIIY MPH TPABMAX.

Ha 3ansaTusx mo 60pr0e BO3MOKHO BO3CHCTBHE CIEIYIONINX OMACHBIX U BPEIHBIX (PaKTOPOB:

— 3HAUUTENbHBIC CTAaTHMYECKHE MBIIICYHbIC YCHJIUS; HETOYHOE, HEKOOPIWHHPOBAHHOE
BBITIOJTHEHHE OpPOCKa; pe3Knue OpOCKH, OOJIEBBIE U yAyIIAIONINE TIPUEMBI, TPYy0O MPOBOAMMBIC TTPUEMBI,
IPUMEHEHHE 3alpelieHHbIX MPHUEMOB; HEPBHO-IMOLMOHAIBHOE HANPSDKEHUE; HEJOCTAaTKU OOIIeH 1
CreLMaNbHON (PU3MUECKON MOATrOTOBKHU; MaJlblii HAOOp aTaKyrOIIUX M KOHTPATaKyHOIIUX CPEICTB Y
o0yJaronuxcs;

— g 3aHATHH OopbOOi oOydarompecs M TpPEHEp-TPENoAaBaTeNb JOJDKHBI HMETh
CIeLMaIbHYI0, COOTBETCTBYIOILYIO M30paHHOMY By CIIOPTa, CHOPTUBHYIO (OPMY;

— 0 KaXJIOM HECYaCTHOM Clly4ae BO BpeMs 3aHATHH TpEeHEp-IIpenojaBaTelb J0JIKEH
MIOCTaBUTh B U3BECTHOCTh PYKOBOAMTENSI 00Pa30BaTEIIbLHOIO YUPEKACHNUS;

— B CIy4ae JIETKOM TpaBMbl TpEHEP-NIPENoJaBaTeNb JOJDKEH OKa3aThb IOMOLIb
nocrpagasieMy. K numam, HOJy4YMBIIMM CpeIHHE U TsDKENbIE TPaBMbl BO BpeMs 3aHSITHH,
HEOO0XOMMO CPOYHO BBI3BATH CKOPYIO momoulb. JI0 MpUOBITHS CKOPOH MOMOLIM MOCTpaJaBIIEMy
JOJDKHA OBITH OKa3aHa IepBasi JoBpaueOHasi MOMOIIb B COOTBETCTBUU C MHCTPYKLHMEH MO MepBOi
JOBpaueOHOM TTOMOIITH, ICUCTBYIOIICH B 00pa30BaTEILHOM YUPEKICHHH;

— oOyuarolyecs, Hapyllaolye npaBuia 0€30MaCHOCTH, OTCTPAHAIOTCSA OT 3aHATHH M Ha
HUX HaKJIaJbIBaeTCs AMCLUUIUIMHAPHOE B3bICKaHUE. [lepen HavaaoM OuepeHOTO 3aHATHS CO BCEMHU
00yYaroIMUMUCs IPOBOJANUTCS BHENIJIAHOBBIA HHCTPYKTAXK;

— 3HaHME M BBINOJHEHHE TPeOOBAHMH M MpaBWI TEXHUKM O€30IaCHOCTU SIBIISETCS
JOJDKHOCTHOW O00S3aHHOCTBIO TPEHEpa-TIpenojaBareisi, a UX HecoOJI0JCHHE BIEYET 3a COOOH, B
3aBUCUMOCTH  OT  MIOCIEACTBUM  HApyLIEHWs, BUABI  OTBETCTBEHHOCTH, YCTAHOBJICHHBIE
3aKoHOJATeNbCTBOM PD (nucnumninnHapHas, MaTepraibHasi, yroJoBHas).

TpeboBanust 6€30MaCHOCTH Hepe]] HAYaIOM 3aHSITUH.
1. CiopTHBHBIN 321 OTKPBIBACTCS 32 5 MUHYT JI0 Havaja 3aHATHI Mo pacnucaHuto (rpaduky). Bxon B
3aJl pa3peniaeTcsi TOJIbKO B MPUCYTCTBUU TPEHEPA-TIPENOAaBATEINS.
2. Ilepen nHauanmoMm 3aHATHN TpPEHEP-NPENOAABATENb JOJDKEH OOpaTHUTh 0c000€ BHHUMAaHHE Ha
OGOPYI[OBaHI/Ie MECTa AJId I/136paHHOI‘O BHUJa CIiopTa, B YaCTHOCTHU HAa MAThl U KOBPHI. Martnl JOJIZKHBI
OBITh MJIOTHBIMH, POBHBIMH, MPYXKHUHIIMIKUMHU, 0e3 yriayOnenuid. [lokpsiiika qomkHa ObITh HATSHYTa
TYro moBepX MaToB. JlJis mpe1oTBpaleH s HECUACTHBIX CITy4aeB BOKPYT KOBpa (MaTOB) TOJHKHO OBITh
cBO0OO/IHOE IPOCTPAHCTBO MKUPUHON He MeHee 2M. [1o kpasim KoBpa 10JKHA OBITH BBUIOKEHA MATKAs
3allUTHAs TOJIOCKA.
3. Ocgemienue 3ana A0mxHO ObITH HE MeHee 200 5k, TemmnepaTypa — He MeHee 15-17C, B1a)kHOCTh —
He 6onee 30-40%.
4. Bce oOyuaromuecsi, TOMyIIEHHbIE K 3aHATUIO JOKHBI UMETh CHEIHAbHYIO CIIOPTUBHYIO (hopMy
(omexmy, 0OyBb).
5. 3a mopsAnoK, OTUCIHUIUIMHY, CBOEBPEMEHHOE IOCTPOCHHE TIPyNMbl K Hayaly 3aHATUH OTBEYaer
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TpEeHep-TPeroaaBaTeb.
6. Ilepen HayamoM 3aHATUH TpeHEp-TPENOJaBaTeNb JODKEH MOCTapaThCsl BBIIBUTH JIIOOBIC, TaxKe
HC3HAYUTCIIBHBIC OTKJIOHCHUA B COCTOSHHUU 3I0POBbA O6yanOH_II/IXC}I Jan, Uid OpUHATUA
PO UIAKTHUECKUX Mep (OCBOOOKIECHUE OT 3aHATUN, CHUKEHUE HATPY3KH).

TpeGoBanus 6€300aCHOCTH BO BpeMsl 3aHATUH.
1. 3ansaTus no 6oprOE B CHOPTUBHOM 3aJie HAYMHAIOTCS M MTPOXOIST COTJIACHO PACIUCAHUIO.
2. 3anstus no 0opb0Oe JOIKHBI MPOXOJIUTH TOJBKO IMOJ PYKOBOJCTBOM TpeHepa. TpeHep oJKeH
MOJJIEP>KUBATH BHICOKYIO TUCIUIUIHHY BO BPeMsl 3aHSATUH U JOOMBATHCS Y€TKOTO BBITIOJHEHUS CBOMX
TpeOOBaHUM U 3aMeUaHuil, TOCTOSIHHO OCYIIECTBISATH KOHTPOJIb 33 JEHCTBUSAMHU 00yUYaIOINXCA.
3. 3a 10-15 MHHYT 10 TPEHUPOBOYHOU CXBATKH OOYyYaroIIMecs JOJKHBI MPOJENIaTh WHTEHCUBHYIO
pPa3MUHKY, 0c000 00paTUTh BHUMAaHKUE HA MBIIIIBI CIIUHBI, JIy4e3arsICTHbIE, TOJICHOCTOITHBIE CYCTaBbI
Y MaCCaX YIITHBIX PAKOBHH.
4. Bo BpeMst TPEHUPOBOYHOM CXBATKH 110 CBUCTKY TPEHEPa, 00yUaromuecs HeMeIJICHHO MPEKPaIaloT
00pr0y. CrappHHT MPOBOIUTCS MEXKTY YIaCTHUKAMU OJJUHAKOBOW MIOJITOTOBKH M BECOBOW KAaTETOPHUHU.
5. Jnda npenynpexaceHus TpaBM TpeHep JODKEH CJeIuTh 3a AUCHUILTHHUPOBAHHOCTHIO
00ydaromuxcsl, IX YBOXUTEIBHBIM OTHOIICHHEM JIPYT K APYTY, BOCIIUTAHUEM BBICOKUX OOHITOBCKUX
KaueCTB; KaK/IbIi 00YUaIOLIUIICs JOKEH XOPOIIO YCBOUTD BaKHBIE JJI CBOETO BUAA OOPHObI IPUEMBbI
CTPaxOBKH, CAMOCTPAXOBKH U YIIPAKHEHUS JJI1 PABHOBECHSL.
6. Oco0oe BHHMMaHHWE Ha 3aHATHSAX H30paHHBIM BHUIOM CIOpTa TPEHEP JMODKEH OOpaTUTh Ha
MOCTETNICHHOCTD U MOCJIEA0BATEIbHOCTh O0YUEHHUS MIePEX0/ly U3 OCHOBHOW CTOMKHM Ha MOCT.
7. Bpocku HY>XHO TIPOBOJIUTH B HAMNPABJICHWH OT LIEHTpa K Kparo. [Ipm Bcex Opockax aTaKOBaHHBIN
HCIOJIb3YET MPUEMbI CAaMOCTPAXOBKH (TPYNIUPOBKA U T.JI.), 3aIPEIIA€TCs BHICTABIISATh PYKH.
8. Ha 3aHATHAX M30paHHBIM BUJOM CIOpTa 3alpeliacTcsi UMETh B CIOPTHUBHOW OAEXKIE M O0YyBH
KOJIIOIIUE U PEXYIIHe IpeaMeThI (Oy1aBKH, 3aKOJIKH U T.I1.).
9. Beixon oOydJaronuxcsi U3 CIOPTUBHOTO 3aJia BO BPEeMsI 3aHATHUH BO3MOXEH TOJBKO C pa3pelieHus
TpeHepa.

TpeboBanus 6€300aCHOCTU IO OKOHYAHUU 3aHATHUS:
1. ITocne okOHYAHUI 3aHATHS TPEHEP-TIPETOJaBaTellb JOKEH MPOKOHTPOIMPOBATH OPTraHM30BAHHBII
BBIXO/JT 00YyYarOIIUXCs U3 3aJa.
2. IIpoBeTpuTh CIOPTUBHBIM 3a.
3. [To okoHUaHWHU 3aHATHI 00PHOO TPUHATH Y1, B CIIy4ae HEBO3MOXXHOCTH JIAaHHOW TUTHEHUYECKON
MPOLEAYPHI THIATEIHLHO BEIMBITH JIMIIO M PYKH C MBUIOM.
4. IIpoBepuTh MPOTHUBOIIOKAPHOE COCTOSTHUE CIIOPTHBHOTO 3aJ1a - BHIKIIOYUTH CBET.

TexHuka 0€30MaACHOCTH NMPHU MPOBEAEHUN CHOPTUBHBIX COPEBHOBAHU
OO0uue TpedoBaHus1 0€30MACHOCTH.

1. K ciopTUBHBIM COPEBHOBAHUSM JIOMYCKAIOTCS 00yYaroIuecs, MPouIe e MEAULUHCKUI 0OCMOTp
U JIOITYIIICHHBIC 1T0 COCTOSHHIO 3/J0OPOBBSI K COPEBHOBAHUSM, MOJTYYMBIINE HHCTPYKTAX IO TEXHUKE
0€30MacHOCTH U OXpaHe TPYAa;

2. Y4acTHUKH CIOPTUBHBIX COPEBHOBAHMH JIOJKHBI COOJIOIATh MTPABMIIA X TPOBEICHHSL.

3. CropTuBHBIE COPEBHOBaHHS HEOOXOIMMO TIPOBOJWTH B CIOPTHBHOM OJekIe U OOYBH,
COOTBETCTBYIOLINX BHIY CIIOPTA.

4. llpm mnpoBeNeHUU CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUHM JOJDKHA OBITH amnTedka, 0O0OpyHAOBaHHAs
HEOOXOAMMBIMH MEIMKaMEHTaMH M TIEPEBS30YHBIM MaTepHajoM Ul OKa3aHHs IHEPBOH ITOMOIIH
noctpagaBiiuM. Ha copeBHOBaHUSAX B 0053aTENBbHOM MOPSIKE MPUCYTCTBHE Bpaya M MEAMIIMHCKOM
CECTPHL.

5. O xa)XJI0M HECYaCTHOM CIIy4ae ¢ YJYaCTHUKaMHU COPEBHOBAHUI HEMEIJICHHO COOOLIUTH TJIaBHOMY
CyAb€ COPEBHOBAHWII ¥ aIMHHUCTPAlMH, OKa3aTh IIEPBYIO IOMOIIb IIOCTPagaBIIEMy, IIPH
HE0O0XOAUMOCTH OTHPABUTH B OMMKAMIINI TPAaBMITyHKT UM OOJIBHHMILY.

6. Bo BpeMst copeBHOBaHMI YYaCTHUKH JIOJDKHBI COOIOATh TTpaBuJa.
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7. Y4acTHUKH, JOMYCTUBIINE HAPYIIEHUE WHCTPYKIIMU 110 TeXHUKE 0€30MacHOCTH, PUBICKAIOTCS K
JUCLUIUIMHAPHOM OTBETCTBEHHOCTH U ITPU HEOOXOAUMOCTH, IOABEPTatOTCsl BHEOUEPEIHON MTPOBEPKE
3HaHUI HOPM M MPaBHJI OXpaHbl TPYJIa U TEXHUKE O€30MaCHOCTH.

TpeboBanus 6€30MACHOCTH Mepe]i Ha4yaJloM COPEBHOBAHUH.
Hanets cnopTuBHy0 00yBb U OJEKIYy, IPOBECTH KOMILJIEKCHYIO Pa3MHUHKY Ha MOATOTOBKY
OIIOPHO-/IBUTaTENbHOIO alapaTa 1 JIpyrux CUCTEM.

TpeboBanus 0€30IACHOCTH BO BPEMsI COPEBHOBAHHMIA.
1. HaunHaTh COpeBHOBAHUS U 3aKaHYMBATh MX TOJILKO IO KOMaH/IE CyIbH COPEBHOBAHUM.
2. He Hapymiath npaBuiia IpOBEJICHUS] COPEBHOBAHUM, CTPOTO BBIMIOJIHITH BCE KOMaHAbl (CUTHAJIBI),
M0JIaBaeMbI€ CyIbEH COPEBHOBAHUI.
3. M30erathb CTOJKHOBEHUH C IPYTMMHU YYaCTHUKAMH COPEBHOBAHMIA, HE JIOMYCKAaTh TOTYKOB U YAapOB
10 pyKaMm B HOTaM.
4. Ilpu maneHUsIX HEOOXOIUMO CTPYIIHUPOBATHCA BO M30EKAaHUE IMOJyUYCHHs] TPaBMbI (IPUMEHSTH
CTPaxOBKY).

TpeboBanus 6€300aCHOCTU IO OKOHYAHUU COPEBHOBAHUH.
1. IIpoBepuTh MO COUCKY HAJTMYKUE BCEX YUACTHUKOB COPEBHOBAHUI.
2. YOpaTh B OTBEJICHHOE MECTO CIIOPTHBHBIN HHBEHTAPh U 000PYIOBaHUE.
3. CHSTH CHOPTUBHYIO OJICKIY U 00YBb, MPUHSATH AYII WIH TIIATEIHHO BEIMBITH JIUIO 1 PYKH C MBLIOM,
00COXHYTb U MPOCYIIUTH BOJIOCHI.

TpeOoBaHusi 0€30IIACHOCTH B ABAPUHHBIX CUTYalMsIX.

1. Ilpu HecyacTHBIX ciydasx ¢ OOydalomUMUCS (TpaBMbI MMO3BOHOYHHUKA, CIAaBIMBAHUE OPraHOB
OpIOIITHOM TOJIOCTH, BIABIMBAHUE TOPTAHU BOBHYTPb, PACTSDKEHUS U Pa3phIBbl CyMOYHO-CBS30YHOTO
anmapara roJIeHOCTOITHOTO U KOJIEHHOTO CYCTaBOB, KDOBOMBJIMSAHMS B YUIHbIE PAKOBUHBI, IEPEIOMBI
KJIIOUMIIBI U JIp.) HEMEIJEHHO MPEKPATUTh COPEBHOBAHUs (3aHATHUS) U NPUCTYNUTh K OKA3aHUIO
MOCTpPaJIaBIIeMy TIEPBOM TOBpaueOHON TOMOIIIH.

2. Ilpu moiy4eHWH TPaBMbI yYaCTHUKOM COPEBHOBAHUN HEMENJICHHO COOOIIUTH 00 ITOM CyIbe
COPEBHOBAHUN M aJAMUHUCTPALIMM YUYPEXKICHHUsS, MPOBOMSIIETO COPEBHOBAHMS, OKa3aTh IEPBYIO
MOMOIIb TOCTPAJAABIIEMYy, TPU HEOOXOAUMOCTH OTIPABUTh B OJIKAWIINA TPaBMITYHKT WU
60abpHUILY. CoOII0JaTh MHCTPYKIIMIO 110 OKa3aHUIO IEPBOM MTOMOIIIH.

3. Ilpu oka3aHuu mepBOW JOBpayeOHONM MOMOIIM CIEAYyeT PYKOBOJCTBOBATHCS IpPHEMaMU H
croco0aMu, M3JI0KEHHBIMH B WHCTPYKIIMU TI0 TIEPBOM TOBpadueOHOM IMOMOINM, JCUCTBYIOIICH B
YUPEKICHUU.

4. Ilpu oOHapy>XKeHUHU MPU3HAKOB TOKapa TPEHEP W TJIaBHBIN Cy/bsl COPEBHOBAaHUN OOCCIICUMBAIOT
3BAKyallMI0 CIIOPTCMEHOB M3 OMACHOW 30HBI COIJIACHO CXEME 3BaKyallud MPH YCIOBHHM UX IMOJIHOU
6e3omacHocTH. Bce sBakyumpoBaHHBIE MPOBEPSAIOTCA B MecTe cOopa IO HMMEIOLIUMCS Yy TpeHepa,
MOMMEHHBIM crrckaM. CooOLIUTh O TOoXKape B ONMKANIIYI0 MOXAPHYI0 YacTh M MPUCTYIUTH K
TYLIEHUIO [T0Kapa ¢ MOMOILBIO IEPBUYHBIX CPEJICTB MMOKAPOTYIICHHUS.

5. IloBenenue u AecTBHE BCEX MOJMKHOCTHBIX JIUI] B YCIOBUSAX aBAPUIHON CUTYallUH OJDKHBI OBITH
00BEKTUBHBIMH, 0€3 TPOBOKAITNY TAHUKH, OBICTPBIMU U 3 (HEKTUBHBIMHU.

4. IINTAH BOCITUTATEJIbHOM Y1 TIPO®OPUEHTAIIMOHHOM PABOTHI

['maBHOM nenpto BocurarenbHoi padoTel B MBY 1O «/IFOCII Nely siBisieTcst conmelicTBue
(OpPMUPOBAHHUIO KAYeCTB JIMYHOCTH TPAXKJaHWHA, OTBEYAIOIIUX HAIMOHAIBHO-TOCYJAPCTBEHHBIM
unrepecam Poccuiickoii dDenepanm M co3AaHUE YCIOBUM Il caMOpeaiv3alydd JIMYHOCTH.
HanpsixenHnas TpeHMPOBOYHASI U COPEBHOBATENbHAS JIEATENbHOCTD, CBSI3aHHASI C 3aHSATHUEM CIIOPTOM,
MPEAOCTABIIICT 3HAYUTEIbHBIE BO3MOXKHOCTH JIJII OCYIIECTBJICHHUS BOCIHUTATEIHHOW PaOOTHI.
BocnurarensHast paboTa Hepa3pbIBHO CBS3aHA C IMPAKTHYECKOW W TEOPETUYECKOH MOArOTOBKOM
oOydJaronuxcs.
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Bocnurarensnas padora B [IFOCII nHanpasnena Ha:

1.  VkpenneHue pU3n4eCcKOro, ICUXOJIOTHUECKOTO U TyXOBHOTO 3710POBbsI 00YYarOIMIUXCSI.

2. TloBbllieHrE COUATEHON aKTUBHOCTH U 3aMHTEPECOBAHHOCTH 00YUaIOIIUXCS.

3. ®opMHPOBAHME MOTHBOB IOJIOKHUTEIBHOW COLUMAIU3ALMKN JIMYHOCTH, TOBBIIICHUS
CaMOOLICHKH, aanTalus B OOIIECTBE B IIETIOM.

3. Hopwmanusanus u peryisuus B3auMOOTHOIIEHUH NIEAaroroB 1 BOCIUTAHHUKOB.

4. CHmwKeHHE YpOBHS 0€3HAI30PHOCTH JETCH.

5. IlonoxuTenbHOE MOBEJECHNE B IIKOJE, B CHOPTUBHOM LIKOJIE U COLUYME.

B kauecTBe OCHOBHBIX 33aJ]au M HAIIPABJICHUI BOCTIUTATEILHON paObOTHI CIIEAYET BbIICIUTS!
roCy/1apCTBEHHO-IaTPUOTHYECKOE BOCIIUTAHUE;

—  HPaBCTBEHHOE BOCIIUTAHUE;

—  CIIOPTUBHO-3THYECKOE U NTPABOBOE BOCIIUTAHUE.

B cuny cBoeii cneunuky criopTUBHAS AEATEIBHOCTh 00J1a/1a€T OTPOMHBIM BOCITUTATEIbHBIM
MMOTEHIMAJIOM B pa3BUTUU TAKUX MHUPOBO33PEHUYECKMX OCHOBAHMM JIMYHOCTH, KaK YBaXXEHUE K
rocynapcTBeHHoU cumBoiuke Poccuiickoit @enepanuu (mar, repd, TMMH), TaKUM TOHSATHUSAM, Kak
OredecTBO, 4YecThb, JOCTOMHCTBO. B mpolecce rocynapcTBEHHO-NATPUOTHYECKOTO BOCHUTAHUSA
CO3/1al0TCSl YCIIOBUS [UIsl Pa3BUTUS Pa3JIMYHBIX KAYECTB JIMYHOCTH TIPAXKAAHMHA U IPEXKIE BCETO
yBaXKeHHMsI U TipeJaHHOCTH uaeatam OrTedecTBa U naTpuoTusMa. B mporecce BocnuTaTenbHO# paboThl
IperoiaraeTcss NpuoOIIeHHe CIOPTCMEHOB K OTEUYECTBEHHON MCTOPHHM, TPAIUIUAM, KyJIbTYPHBIM
LEHHOCTSM, JOCTH>KEHHSIM POCCUMCKOTO CIIOPTa.

l'ocynapcTBeHHO-TATPUOTUYECKOE BOCHHUTAHUE OPUEHTHPYET JHYHOCTh Ha (popMupOBaHUE
npodeccnoHalbHO 3HAYMMBIX KayeCTB, YMEHHM U TOTOBHOCTH K MX aKTUBHOMY MPOSIBJICHHIO, KaK B
CIOpTE, TaK U B Pa3IMUHBIX c(hepax KU3HU OOILECTBA.

HpaBcTBeHHOE BOCNIHMTaHWE - WPOLECC, HANpPaBIECHHBIM Ha (QOPMUPOBAHUE TBEPIBIX
MOpaJIbHBIX YOEXK/IeHUI, HPaBCTBEHHBIX UyBCTB U HABBIKOB ITOBe/IeHU YenoBeka. Hapsiay ¢ cembeii u
o011eo0pa3oBaTeNbHOW MIKOJIONM BaXXKHYIO pPOJb B O3TOM TMPOILIECCE UIPAaeT HEMOCPEICTBEHHO
CIIOPTUBHAs JEATENBbHOCTb. HPaBCTBEHHOCTh M TyXOBHOCTb KaK CTEpPKHEBBIE KaueCTBa YEIOBEKa
TpeOyIOT YCBOEGHMSI CHCTEMbl HPABCTBEHHBIX 3HAHUM, MOHSTUN, SBISIOIUXCS MPEIIOCHUIKON
OCO3HaHMA OOYYarOIIMMHUCS CBOMX OOS3aHHOCTEH M NPUBBIUEK IMOBeAeHUs. Peamusauus 3TuX
MPEANOCHUIOK COCTaBJIAET OAHY W3 BaXXHEHIIMX 3a37a4 TpEHEepa-IpernoaaBaTesi M BCETO
[eAarornyeckoro KOJUIEKTUBa CIIOPTUBHOM IIKOJIBI.

CnopTHUBHO-ITHYECKOE W MpaBOBO€ BocnuTaHue. OOHOM W3 Ba)KHBIX 3aJlad, PEIIAEMbIX B
mporiecce  BOCIUTATENbHOW  palOOoThI, SIBISIETCS OCBOGHHE HOPM U TpaBWI  TOBEACHUS,
MIPEAYCMATPUBAEMBIX CHOPTUBHOM 3TUKOW. CIIOPTUBHO-ITUYECKOE BOCIIUTAHUE B 3aHATHUAX C FOHBIMU
CIOPTCMEHAMM OCYILECTBIISIETCS HEIOCPEIACTBEHHO B CIOPTUBHOW JesTenbHOCTH. IloBeneHue
CHOPTCMEHA OPUEHTUPYETCS] Ha KOHKPETHBIE STUYECKHE HOPMBI, peau3yeMble KaK B YCIOBHAX
n30paHHOTO BU/A CIIOPTA, TaK U CIIOPTUBHOTO JBMKEHUS B LIEJTIOM.

[IpuBep>keHHOCTH HOPMaM CIIOPTUBHON ITHKH MOOYKIAET CIIOPTCMEHA K YeCTHON CIOPTHBHOM
O0opnr0e, HCKII0Yas BO3MOXKHOCTh HCHOJIb30BaHUS JOMUHIOB. CHOPTUBHO-3THYECKHE HOPMBI
MPENICHIBAIOT CIOPTCMEHY CJIE0BATh OOIIUM COIMAIbHO-IIPAaBOBBIM HOPMaM OOILECTBaA.

CHOpTUBHO-3TUYECKOE M IPABOBOE BOCIHUTAHWE HEPA3PBIBHO CBSI3aHO C I'yMaHUCTHYECKOMN
MOpaiblo, KyJIbTYPOU MEKIMYHOCTHBIX OTHOIIECHUN. Y CBOEHHE CIIOPTCMEHOM COL[MAJILHO-IIPABOBBIX
HOPM SIBJISIETCSI OCHOBOM ISl YBAKUTEJIBHOIO OTHOLIEHUS K COINEPHUKAM M TOBApHILAM IO KOMaH/Ie
HE3aBHCHMO OT UX HallMOHAJIbHOCTHU U BEPOUCIIOBENAHUS.

BocnurarensHas paboTa B YCIOBUSX JETCKO-IOHOIIECKON CIIOPTUBHOM IIKOJIBI OCHOBBIBAETCS
Ha TBOPYECKOM HCIIOJIb30BAaHUH OOLIMX MPUHIMIIOB BOCITUTAHUS:

— TYMaHHUCTHYECKHH XapaKTep BOCIUTAHUS;
—  BOCIIUTAaHHE B MPOLECCE CHOPTUBHOU JEATEIbHOCTH;

- I/IH,Z[I/IBI/II[yaJII:HHﬁ moaxoma,

— BOCIHUTaHHUEC B KOJIJICKTHUBEC U YC€PEC3 KOJIJICKTUB,

— COYCTaHUC TpC6OBaTCJ'IBHOCTI/I C YBAXCHUCM JIMYHOCTHU IOHBIX CIIOPTCMEHOB,
—  KOMIUIEKCHBIM IIOJIXO K BOCIIMTAHHUIO,

—  CIHUHCTBO O6y‘ICHI/I5I " BOCIIMTAHUA.
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BocnurarenbHyio paboTy Helb3s BBIACTUTH KaK OTAETbHBIN, OTHOCUTEIEHO 000COOIEHHBIN OT
IPYTUX BUIOB MNPOQECcCCHOHANBHONW JesTeNbHOCTH TpeHepa-lpernoaaBarens mporecc. Bes
NESTENIbHOCTh TPEHEpPA-IIPENnoAaBaTeiss U B X0Jl€ TPEHUPOBOYHBIX 3aHSATUM, U NIPU COBMECTHOM C
00y4aroIuMuCcs IPOBEICHUH JOCYTa, U Ha COPEBHOBAHUSX - 3TO BCE €CTh BOCIIUTATE/IbHAs paboTa.

Metoap! BocuTaHUs 00y4aroIUXCsl OCHOBAaHbI Ha OOIIUX MEJarorn4ecKux MOJOXKEHUAX U B
TO K€ BpeMs OTpaxaroT crnenuuKy BOCIHUTATEIbHONU paboThl TpeHepa. OHU AENATCS Ha Cleqyolne
TPYIIIIbL:

—  (opmMupoBaHuEe HPAaBCTBEHHOT'O CO3HAHMS (HPABCTBEHHOE IMPOCBEIIECHNUE);
—  (opmupoBanue 00OIIECTBEHHOTO MTOBE/ICHNUS,

- HCIIOJIb30BAHHUC MOJIOKUTCIIBHOTO ITPUMCEPA;

—  CTUMYJHMPOBAHHE MOJOKUTEIbHBIX ASHCTBHH (TIOOLIPEHUE);

—  INpenynpexIeHHe U OCYXAECHUE OTPULIATEIbHbIX JEHCTBUN (HaKa3aHUe).

®opMuUpOBaHNE HPABCTBEHHOI'O CO3HAHUS 10 IPEUMYILIECTBY CBSA3aHO C METO/IaMU CJIOBECHOTO
BO3JCHUCTBUS Ha JIMYHOCTb. Vcronb3yemble TpeHEepOM-IIpenoaaBaTesieM pacckas, Oecena, AUCIYT
PaCKpBIBAIOT CYLITHOCTh HOPM MOPAJIH, CIOPTUBHOM 3THKH, TPy, YUEHUS, 310pOBOr0 00pa3a KU3HH.
ITpu Bcem 3HA4YEHUU CIOBECHBIX METOJOB CIEAYET YYHUTBIBATH, YTO HAUMOOJBIINE BO3ZMOKHOCTHU IS
YCBOGHHUSI OCHOBHBIX HPABCTBEHHBIX KaTETOPHH 3al0KEHbl B caMOW Yy4eOHO-TPEHHUPOBOYHOM
NESTeNbHOCTH CIIOPTCMEHA. BakHoe MecTo mpuHaIIeKUT OOPETEHHIO HPABCTBEHHBIX IPUBBIYCK,
KOTOpbIE (OPMHUPYIOTCS, TNPEXKIE BCEro, Ha OCHOBE MMOTPEOHOCTH TOCTYNATh MPH JIIOOBIX
00CTOATENbCTBAX TaK, a He MHaye. CocTaB HPAaBCTBEHHBIX MIPUBBIYEK MHOrooOpaseH. VX pasznenstor
HAa UHIUBUAyalbHbIE (HAIpUMeEp, TIPUBbIUKA €XKEIHEBHO JI€laThb YTPEHHIOK pPa3MUHKY,
TMTUEHUYECKHE MpOLEeNypsl M [Jp.) U COLHUalbHble (OTHOIIEHHME K TOBAapHILAM I10 KOMaHJE,
BEXXJIMBOCTD U T.1I.).

IIponiecc QopmHupoBaHHS HPABCTBEHHOTO IIOBEIEHUS M IPUBBIUEK YACTO CBS3aH C
HEO0XOIMMOCTBIO NCIIOIB30BAHUS METOIOB MEAATOTHUECKON KOPPEKUUH (TIOOUIPEHHs U HaKa3aHHUs).
OCHOBHOE IENAaroru4ecKoe 3HAYEHUE 3TUX METOOB 3aKIKYAETCA B TOM, YTO B OJHOM CIIy4ae OHHU
3aKpEIJISIOT HPABCTBEHHO-LIEHHBIM NOCTYNOK (TIOOIIPEHUE), B IPYIOM - TOPMO3SIT HEraTUBHBIE
IIOCTYIIKH, BBI3bIBas YyBCTBO CThIJIA, HEYJOBIETBOPEHHOCTU CBOMM IIOBEJECHHEM, AMCKOM(oOpTa
npeObIBaHUS B KOJUIEKTHBE (HakazaHue). [1oompsaTh Hy)KHO HE CTOJBKO 32 KOHEUHBIH PE3yNbTaT, K
KOTOPOMY CTPEMHUTCSI 00yUarOIIMNACA Ha TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHUSX WM COPEBHOBAHUAX, CKOJIBKO 32
YCHITUS U TPYA0JII00ME, KOTOPbIe OBLIH MPOSBJICHBI HA MMYTH K IOCTHKEHHUIO 3TOTO pe3yJIbTara.

D¢ ekTUBHOCTE BO3JACHCTBUS METOJOB 3aBUCUT OT aBTOPUTETa TpEeHepa-NpernoaaBaTelis.
Tpenep-npenogaBaTesib JOMKEH NPEAYCMOTPETh BO3MOXKHYIO PEAKIUIO KOJUIEKTHBA CIIOPTHUBHOMN
IpyMNIbl, CTENEeHb U (OPMBI IPUMEHEHUS KOPPEKLUMHU NoBeaeHus. Peakuus, nojaepKuBaromas uin
OTBepraroas, Ju00 yCHJIUT MEeAarormyeckoe BO3JEHCTBHE MeToja, JUOO CBEAET €ro Ha «HET».
EnvHCTBO aBTOpHUTETa TpeHepa-IpenojaBaTelss M aBTOPUTETa KOJUIEKTHBA - BAXKHOE YCIOBHE
3G HEKTUBHOCTH MPUMEHEHUSI METOAOB MEAArOrHUECKOW KOPPEKUUH MOBeACHUA. TOJIBKO MPH 3TOM
yclIoBMM OHM OynyT mnoOyXgaTb K HPABCTBEHHBIM IIOCTYIIKaM, CIIOCOOCTBOBAaTh pa3BUTHUIO
KOJUIEKTUBHOI'O MHEHUS M aBTOPUTETA CLIOPTUBHOIO KOJUIEKTHBA.

Kak wu3BectHo, mobOoe BocmuTanue Hed(h(PEKTHBHO O€3 CaMOBOCIUTAHUS - CO3HATEIHHOMN
JESITEIbHOCTH YEJIOBEKA, HAIIPABJIEHHOW HA YCTPaHEHHE CBOMX HEAOCTAaTKOB. TpeHep-IpernoaaBaTeib
JOJDKEH TOMOYb O0ydYaromeMycsi pa3oopaTbcsi B cebe, TAKTUYHO yKa3aTh Ha T€ OCOOCHHOCTH €Tro
JMYHOCTH, KOTOPHIE MOTYT BOCHPENSATCTBOBATH JOCTHKEHHIO YCIIEXOB B CIIOPTE U )KU3HHU, U IOOYAUTH
€ro K CaMOBOCITMTAHUIO, & 3aT€M [IOCTOSIHHO HAlPaBJIATh €r0 HAa CAMOCTOATENbHYIO paboTy Hax co00ii.

B ycnoBusix CHOPTUBHOM IIKOJIBI BOCIIMTATEJIBHOE BO3JIEHCTBHE TpEHEpa-NpernogaBaTess
KOOPJAUHHUPYETCSI C CaMOBOCIIMTAaHUEM CIIOPTCMEHOB, KOTOPOE CTHUMYJIHMPYETCS U IMOOLIPSETCA.
[Ipuyem BocmUTaTEIbHOE BO3JCHCTBUE CEMbH, IIKOJIBI U CIIOPTUBHOIO KOJUIEKTHUBA JTOJKHBI OBITH
ONTHMAJIbHO CKOOPIMHUPOBAHBl 110 MHUIMATHBE M II0J PYKOBOACTBOM TpPEHEpa-IPENONaBaTeNs.
3nech BaxkHa 0c00asi COrJIacOBAaHHOCTh TPEHEPOB U CIIOPTCMEHOB B ONPEACTICHNUH 33/1a4, COACepKaHus,
CPEACTB U METO/IOB CIIOPTUBHOMN AEATENBHOCTH B COATaHCUPOBAHHOM BBIOOPE MECTA CIIOPTA B KU3HU
CIIOPTCMEHOB U OTHOIIEHHUS K HEMY.

Cy11ecTBEHHOE 3HaY€HHE B BOCIIMUTATEILHOW PaboTe UMEET JUINTENIbHAs! OTOPBAHHOCTb IOHOTO
CIOPTCMEHA OT POJAUTENICH U MPUBBIYHON JoMalIHel o6ctaHOBKH. [10aTOMY BaskHEHIIUM yCIIOBHEM
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3¢ dEKTUBHON BOCIIUTATENLHONM paOOTHI ABISETCS HATMYNE JJOBEPUTEIHHOTO KOHTAKTA CIIOPTCMEHA CO
CBOMM TpeHepoM. B mpoliecce CHOPTUBHOM MOATOTOBKH, AJUTEILHOTO NPeObIBaHUS B CIOPTUBHOM
jarepe Wil Ha y4eOHO-TPEHHUPOBOUHBIX COOpax HEOOXOIUMO CO3/1aBaTh ONTUMAIbHBIC YCIOBHS IS
paciidpeHusi Kpyro3opa, MOBBIIIEHHUsS] OOIIeW KyJIbTYphl M BOCIHUTAaHHOCTH, CaMOOOpazoOBaHUs U
CaMOBOCITUTaHUS.

[lenTpanpHOW (DUTypol BO BCel BOCIHUTATEIHHOM paboTe SIBISETCS TPEHEP-TPErnoaBaTeb,
KOTOpBI HE OrpaHUYMBACT CBOM BOCIMTATENbHBbIC (DYHKIMH TOJBKO PYKOBOJCTBOM IOBEICHHS
CIIOPTCMEHOB BO BpeMsl TPEHHUPOBOUYHBIX 3aHITUIA U COPEBHOBAHUN. Y CIIEIIHOCTh BOCIIMTAHUS FOHBIX
CIIOPTCMEHOB BO MHOTOM OIpPEAEISETCS CIOCOOHOCTHIO TpEHepa IMOBCEIHEBHO COYETaTh 3aJa4H
CHOPTUBHOM MOATOTOBKH U OOIIETO BOCIIUTAHUS.

OnHa W3 TJIAaBHBIX OCOOEHHOCTEH CHOPTHBHOM MAEATENbHOCTH - OOJIbIIOE BIUSHHE Ha
CHOPTCMEHA JMYHOCTH TpeHepa. [lis moapocTka, yBI€UEHHOTO CIIOPTOM, TPEHEP CTaHOBUTCS TEM
3TaJIOHOM, 10 KOTOPOMY OH YYHTCS JKUTh, MEPKAMH KOTOPOTO H3MEpPSIOTCS BCE JOCTOMHCTBA U
HegoctaTkd. CTOUT TpeHepy-penojaBaTeNio JHUIIb pPa3 HapYUIUTh NPUBBIYHBIE HOPMBI,
YCTaHOBJICHHBIE TIPABUJIA - © MHOTOE MOXET OBITh MOTEPSHO. DPPEeKTUBHASL BOCIUTATEIbHAS padoTa
MpeIIoiaraeT MOCTOSIHHOE M3Y4YeHHE TPEHEpOM BHYTPEHHEro MHpa yYeHHKa, Haubosee TUIMUYHBIX
CBOMCTB €ro JMYHOCTH, OCOOEHHOCTEH MBIIIJICHHS, 0OCTOATENbCTB KU3HU B CEMbE, YueObl B IIKOJIE,
B3aMMOOTHOUICHHH ¢ ToBapuiamMu. TONbKO 3HaHUE YUYEHHKA MOXKET MO3BOJIUTH MPAaBUIBLHO OLIEHUTh
€ro MoBeJIeHHEe, YBUJCTh 32 BHEIIHEH CTOPOHOM MOCTYNKOB WX MOOYIUTEIbHBIE NMPHUUHBL. Cremyer
YUHUTHIBATh, YTO B CIIOPTUBHYIO HIKOJTY 3a4aCTYyIO0 MPUXO/AT IOHOIIU U JIEBYIIKH CO CIOKHUBIIUMUCS B
OCHOBHOM HPABCTBEHHBIMH YOEXKIECHUSMH, ONPEACICHHBIM XapakTepoM. DopMUpoOBaHUE JTUYHOCTH
IOHOTO CIIOPTCMEHA OIpeAeNseTcs] MHOTOYHMCIEHHBIMH COLMaNbHBIMU (akTopamu. [losTomy
BOCIIUTATENbHBIC BO3ACUCTBUS JOJDKHBI TOJIOUPATHCS C yUETOM 0COOEHHOCTEH JINYHOCTH CIIOPTCMEHA,
MOTHBOB €0 MTOBEACHHUS.

Heo0xonuMo y4uTBHIBaTH BIHMSHHE, KOTOpOE OKAa3bIBAIOT POXUTENH Ha (opMupoBaHHUE
OTHOIICHHUS JIeTeH K 3aHATHIM criopToM. Haumyumime ycnoBus Asisi 3aHATUH CIIOPTOM CO3/1al0TCs, Kak
MPaBUJIO, B TEX CEMbSX, i€ POJUTEIN UMEIOT COOCTBEHHBIN CIIOPTUBHBIIN OMBIT WIIA MIPOCTO XOPOILIO
MMOHUMAIOT, YTO CIOPT MOJOXKHUTEIBHO BIUSAET Ha (OPMUPOBaHHE MX peOEHKA KaK JIMYHOCTU. DTO
BO3MOXXHO, €CIM POJUTENH IOJHOCTBIO JTOBEPSAIOT TPEHEPY-NPENOJABATEN0, MOAIEPKUBAIOT €TI0
aBTOPUTET U O0OEClevYrBaIOT BBHINOJHEHHE TPeOOBaHHUI TpeHepa K YCIOBUSAM JKHU3HH IOHOTO
CIIOPTCMEHA B CEMBE.

OdeHb CII0KHO paboTaTh ¢ TEMU CIIOPTCMEHAMH, YbH POJUTENN O€3pa3InyHbl K CIOPTY U HE
NPUIAIOT 3HAYCHUs yBIeueHHIO Ux nereid. Hemerko paGoraTh ¢ A€TBMHU H3IHUIIHE YECTOIIOOUBBIX
poauTeneld, KOTOpble TOCTOSIHHOM KaX/10l yclexa yrHeTaloT MCUXHUKY IOHOTO CIIOPTCMEHA, HEPEIKO
BMEUIMBAIOTCS B PELIEHUS TpPEHEpa-NpEenojaBaTeis, NpeularaloT CBOM BapUaHThl TPEHUPOBKU. C
KaKuMU Obl pOAUTENSIMU HU MPUIILJIOCH UMETh JI€I0, BCEr/la Hy>KHO MCXOJIUTh U3 MHTEPECOB JIeTeH,
YUUTBIBATh, YTO POJUTENN, 0OCOOEHHO Ha MEPBBIX MOpaX, B PEIIAIONICH Mepe BIUAIOT HA MOTHUBAITUIO
JIETEN K 3aHSATHUSM CIIOPTOM.

[ToaToMy TpeHep-npernoaaBaTeib JOJKEH NbITATHCSI HAWTH B3aUMOIIOHUMAHUE C POJIUTENSIMH.
Benymiee 3HaueHue B BOCHHUTATEIbHOW paboTe € IOHBIMU CIOPTCMEHAMM JOJDKHO YAEISATHCS
(OpMHUPOBAHUIO TAKUX 3HAYMMBIX JUISI CTIOPTUBHOMN 1€ TEFHOCTH HPABCTBEHHBIX YEPT IMYHOCTH, KaK
BOJISI, TPYAOTI00HME, TUCITUTLNIMHUPOBAHHOCTb.

Ocoboe BHMMaHHE BOCHHUTAHUIO JUCHUIUIMHUPOBAHHOCTU CIIEAYET YIENSTh YK€ C HMEepPBbIX
3aHsaTHi crnioptoM. CTporoe coOMIOACHHE OpPTaHU3allMd TPEHUPOBOYHOIO 3aHATHS W y4acTus B
COpPEBHOBAHMX, YETKOE MCIIOJIHEHME YKa3aHWM TpeHepa-npenoaaBareis, AUCHUILIMHUPOBAHHOE
MOBE/ICHUE, B IIKOJIE U IOMA - Ha BCE ATO JIOJKEH MOCTOSIHHO 00palaTh BHUMAaHHE MEAaror.

B nemnsix nosbimenust 3p(heKTHBHOCTH BOCIIUTaHUS TPEHEP-IIPENo1aBaTeNlb OPraHU30BBIBACT
TPEHUPOBOUHBIN MpolLecC, YTOOBI Mepes] 00yJarolUMUCS MOCTOSSHHO CTaBWJIMCh peajibHbIE 3a7auu
(U3NYECKOTO U HMHTEIEKTYaIbHOTO COBEPIICHCTBOBAHUS. XapaKTep 3aaad, CPelCTBAa U METOJbI
MOATOTOBKU JOJDKHBI CTPOrO COOTBETCTBOBATH BO3PACTY IOHBIX CIIOPTCMEHOB U TOAY OOyuYeHUs.
OtpunarenbHO CcKa3piBaeTcsi Ha AS((EKTUBHOCTH BOCIUTATEIBHOH paboThl HemocTaToYHas
BapUaTHUBHOCTbH CPEJCTB U METOOB MEAArorn4eckoro BO31eHCTBUS.

BaxxHpIMM MeTOJaMM HPABCTBEHHOI'O BOCIUTAHUS SBISAIOTCA IMOOIIPEHHE M HaKa3aHHUE.
[Toompenue cnopTcMeHa BbIPAXKaETCsl B MOJIOKUTEIBHOM OLIEHKE €ro AeMCTBUM M MOCTyNnKOB. OHO
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MOKET OBITh B BHJIE 0JI00pPEHUsI, TOXBAJIBI, 0J1ar0AapHOCTH TpeHepa 1 KoJulekTuBa. JIroboe moomipenue
JOJKHO BBIHOCUTBCS C YYETOM HEOOXOJUMBIX TeIarorH4eckux TpeOOBaHMIl M COOTBETCTBOBAThH
JNEUCTBUTENBHBIM 3aciIyraM CHopTcMeHa. Haka3zaHue MOKeT BhIpakaTbes B (opme ocykIeHwus,
OTPHUIIATEIILHON OIlEHKE TOCTYNKOB W JEUCTBHM cIOpTCMEeHa. Buabl HakazaHwii pa3HOOOpa3HBI:
3aMeuyaHue, YCTHBIA BBITOBOP, BBITOBOP B IMpHKa3e, pa3dop MOCTYNKa B CIIOPTUBHOM KOJIJICKTHUBE,
OTCTpaHEHHME OT 3aHATUH, copeBHOBaHWU. [loompeHne W HakazaHWe OOYYAIOIIMXCS JJTOHKHBI
OCHOBBIBAThCSI HE Ha CIIy9aifHBIX (DaKTax, a C y4€TOM BCETO KOMILJIEKCA MOCTYIIKOB.

CHnopTUBHBIN KOJJIEKTUB SIBIISIETCS BaXKHBIM (DAaKTOPOM HPABCTBEHHOrO (hopMHpOBaHUS
JUYHOCTH IOHOTO CIHOPTCMEHAa. B KOJJIEKTHBE CHOPTCMEH pa3BUBAETCS BCECTOPOHHE - B
HPABCTBEHHOM, YMCTBEHHOM U (U3UYECKOM OTHOIIEHUWU. TaM BO3HHMKAIOT M MPOSBISIOTCS
pa3HoOOOpa3HbIe OTHOIIEHUS: CIHOPTCMEHa K CBOEMY KOJUIEKTHUBY, MEXKIY WICHAMHU KOJUICKTHBA,
KOMAH/Ibl, MEX/1y CHOPTUBHBIMH COITEPHUKAMH.

Hannure mocTosHHBIX KOHTAKTOB, MHOT000pa3ne M SMOIIMOHATBLHOCTh B3aMMOOTHOIICHUN B
KOJUIEKTUBE OTKPBIBAIOT TMEpell TpEeHepOM-TpernoaaBareiaeM OOJbIIME BO3MOXHOCTU  JJIS
dbopMupoBaHHST HEOOXOJUMBIX KAueCTB JWUYHOCTH CIOPTCMEHA. Takue CHUTyallH COJepKaTcs,
HampHUMep, B YCIOBHIX COIIEPHUYECTBA, TPEOYIOUIero coOII0IeHHS TPaBUl, HOPM CIIOPTUBHOM ATHKH,
YBaXCHHSI K COMEPHUKY, WIH B YCIOBUSX TPCHUPOBOYHBIX 3aHITHH, TPEOYIOMUX OT CIOPTCMEHOB
COBMECTHBIX yCUITUH 17151 3P PEKTUBHOTO pEIICHUsI TOCTABIEHHBIX TPEHEPOM-TIPEI0IaBaTeIeM 3a1ay.

Baxusiit (akrop ¢GopMHpOBaHHS CIOPTUBHOTO KOJUIEKTHBA - TMOAJEpXKAHUE TpaaAULIUil
KoJuiekTuBa. IloJoXKuTeNnbHBI BOCHUTATENbHBIM A(P(EKT HMEIT KOJUIEKTUBHBIE MEPOTPUSTHS:
MOCBAIIEHUE B WICHBl CIOPTHUBHOM IIKOJBI, TOP>KECTBEHHOE HAyajlo M OKOHYAHHE CIIOPTHUBHOIO
Ce30Ha, Mpa3JTHOBAHHWE IHEH POXKIEHHUS, YECTBOBaHHE MoOOenuTeNnell copeBHOBaHWM W ap. Ecim
HOBUYOK MpPHUIIET B KOJUIEKTUB C YCTOSIBIIMMHUCSA TPATULHUAMH, MPABWIAMHU TOBEACHUS, HOPMaMHU
STUKH, OH JOJDKEH IPHUHSITH 3TH HOPMBI, YTOOBI CTAaTh WIEHOM KOJUIEKTHBA.

JIJisi OLEHKH COCTOSIHUSI BOCIIUTATENILHON PaOOTHI MUCHONB3YIOTCS OOIIECHPUHSATHIE METOMIbL:
HaOmrofeHne, Oecelbl, OMpoC TPEHEPOB-TpPENoaaBaTeNie, Bpayeil, CIOPTCMEHOB, POIUTEIICH
CHOPTCMEHOB, AaHAJW3 MPAKTUYECKUX JIeT W IMOCTYNKOB CIIOPTCMEHOB, WX IIEAAaroroB, BCETO
KOJUIEKTHBA, OLIEHKA COCTOSIHUS JUCLUIUIMHBI U Jp.

OCHOBBIBAsICh Ha BCEX BBIIIE MTEPEUNCIICHHBIX TPUHIIAIIAX BOCIUTAaTenbHOU padoTsl B JJTFOCIII
Ka)KJIbIN TpEHEep-TperogaBaTelb COCTABISAET CBOU TUIAH BOCITUTATEIFHOM PaO0ThI HA YUCOHBIN IO JIs
Ka)XJI0M TpyNIbl UHIUBUAYATIbHO YUUTHIBAS IIPU 3TOM:

—  BO3pacT 00yYaIOIINXCs;

—  JTal MOATOTOBKHY;

—  BWJ CIIOPTAa;

—  MOJIOBYIO NPUHAICKHOCTD;

—  BHYTpPEHHUU MUp peOEHKa;

— Haubosiee TUTUYHBIE CBOWCTBA €T0 JINYHOCTH;

—  0COOEHHOCTEH MEIIIICHUS,

—  BOCIIUTAHHE B CEMbE;

—  OOCTOSITENTHCTBA KU3HU B CEMBE;

—  CcOoLHaJbHOE 0JIaronoixy4yue CeMbu;

— IIOBEJIEHUE B CEMbE, LIIKOJIE U 3a €€ Mpeaenamu;

—  yCIEBAaEeMOCTH B LIKOJIE;

—  Kpyrosop CIOPTCMEHa;

—  JIMCUUIUTMHUPOBAHHOCTH;

—  HaJlM4yue BOJIEBBIX KAYECTB;

—  B3aMMOOTHOIICHUM C TOBapUIIaMH.

Ili1an BocnmuTaTeIbHOM padoThl HA y4eOHbI roj

Ne Meponpusitus Cpoku npoBeeHus
n/n
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PazpaboTtka u yTBEpKIACHHE IJIaHA BOCITUTATEILHON paOOTHI
C KaXJI0M rpynmnoun

Exeromuo xo 01.09

2 |Pabora ¢ poauTensimu (IpoOBEICHNUE POIUTEITHCKIX B teuenue yueOHoOrO roma,
coOpaHwuii, UHANBUAYATbHBIE OeCcebl) nepea COPeBHOBAHUSMU
(BBIC3THBIMH M TOPOJICKHMH )
3 |IIpocMOTp MeXIyHAPOAHBIX U BCEPOCCUMCKUX CornacHo mpoBeACHUIO
COpPEBHOBAHMII 1O TEJIEBUICHUIO (3aNTUCh HHPOPMAIIIHN HA COpPEBHOBaHMI1
AJIIEKTPOHHBIE HOCUTEIIN )
4 |TIpocMOTp TPEHMPOBOK JIYUIINX CIIOPTCMeHOB Poccuu Ha TpennpoBo4HbIX
MEPONPUSITUSIX U
COpPEBHOBAHMSIX
S | YyacTue B NOATOTOBKE U MPOBEAECHUH CIIOPTHBHO-MACCOBBIX [To npurnamenuro
MEPONPUITHSIX, TOCBAIIEHHBIX MAMSTHBIM J1aTaM 1 MPOBOASIINUX CTOPOH, B
npa3aHuYHBIM J1ataM Poccun. COOTBETCTBUU C KaJ€HIapPHBIM
IJIAHOM CIIOPTHUBHO-MAaCCOBBIX
meponpustuii MBY J10
«JIFOCII Nely
6 |becens! u ekuuK 0 CHOPTUBHOM XU3HU Topoaa u Poccun, o 2-3 paza B KBapTal
YKU3HU U CIIOPTUBHBIX TOCTHXKEHUSX OOPIIOB, Uil OMBIT
MCIIOJIb3YETCS B MEIarOrH4ecKoi padore.
7 | «AKTUBHBII OTABIX - KAKUM OH JIOJIKEH OBITHY: B teuenue yueOHOTrO TO1I1a,
- [locelenre MECTHBIX IOCTONPUMEYATETLHOCTEH, P TIOE3Kax Ha
- IPOTYJIKH B MapKax COpPEBHOBAHUS U y4eOHO-
TPEHUPOBOYHBIE COOPHI B
JIpyrue ropoja
8 |becennl Ha Temy: B teuenne yue6HOTO roga
«YcnoBus 1715 TOJAEpKaHUSI CTa0MIIBHOTO 37J0POBbS
oOy4aromuxcsi», «PexxuM, ruruena, cnopt, «lluranue
CHOPTCMEHA»
9 | Becempl 0 COXpaHEHHUH U YKPEIIEHUHN 30POBbS; B Tevenne yuebHoro roaa
dbopMHUpOBaHKE KYJIBTYPHI 3I0POBOT0 00pa3a KU3HHU.
10 | Becenp! ¢ o6yuarommmucs «O Bpesie BIUAHUS KypeHHUs 1 B reuenne yuebHoro roaa
AJIKOTO0JIS1 Ha 3JJ0POBBE YEIOBEKA»
11 |becena Ha TeMy: «BocnuTanne naTpuoTHYECKUX KAYECTBY, B teuenue yueOHOrO romna
«Jloar, yecTh U JOCTOMHCTBOY, «l'0oCynapcTBeHHas
cuMBosnka P®y, «I'umu Poccuiickoit dheaepammmy
12 |Becenst Ha Temy: «IIpaBuiia moBeeHNs B OOIIECTBEHHBIX B Teuenue yuebHoro rona,
MeCTax» nepes KaxabIMU KaHUKYJIaMU
13 |Becensl Ha TeMy: B teuenne yueGHOTO roga
«IIpaBa u o6s3anHOCTH OOyuarommxcs JJHOCIL,
«CobitoieHre TeXHUKU 0€301TacHOCTH BO BpeMs
TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUI
14 |OcnoBHble ciopTuBHBIE TOHATUS: «OCHOBHBIE TEPMUHEI B B Teuenue yuyeOHoro rozga
n30paHHOM BHUJIE€ CIIOPTa»
15 |HoBsle npaBuna copeBHOBaHMI1, cEeMUHAP MO IPABUIAM [1o Mepe HEOOXOAMMOCTH
cyAencTBa
16 JIHU POXKICHHS 00YHAIOINXCS: B teuenue yueOHOrO roma
* JleHh UMEHUHHUKA
17 |TlocranoBka u npoBesienne « HoBOTOTHUX CIOPTUBHBIX JexalOphb, THBaphb

MPa3THUKOBY U MOKA3aTEIbHBIX BBICTYIUICHUN IS
poauTenei, nocBsiuieHHbIX HOBOroiHNM mipa3iHUKaM.
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18 |TlocranoBka u MIPOBE/ICHHUE MOKA3aTEIbHBIX BHICTYIUICHUI Hronn
IUISL pOAUTENEH, TOCBAIICHHBIX [HIO 3aIIUTHI eTen

19 |OcymecTBnenye KOHTPOIIS 32 YCIEBAEMOCTHIO O0yJaroIuxcst| B TeueHue yueOHoro roaa
B 00111€00pa30BaTEIbHBIX IIKOJIAX.

IIpodopuentanmonHasi padora BeaeTcs NOCPEACTBOM (OPMHUpPOBAHHS HMHTEpeca K
npodeccun. 3amada - 3aJ0KUTh Y OOYYAIOMIMXCS MEXaHHW3MBI CaMOpEaM3allid, CaMOpPa3BHTHS,
CaMOBOCITUTaHMsI, HEOOXOIMMBIE JJIS1 OCYIIECTBICHHS IEATENLHOCTH B cpepe PU3nuecKoil KyIbTyphl
U CriopTa.

Cucremarnueckass pabora 1o (GOpPMHPOBAHHIO MHTEpeca K THpodeccud TpeHepa-
MpenoaaBaTeliss 4depe3 y4eOHO-TPEHUPOBOUHOE 3aHATHE OyJeT CIocOOCTBOBAaTH (POPMHUPOBAHUIO
BHUMaHMs U 3aWHTEPECOBAHHOCTH 3TOH mpodeccueil, nHTepeca U YBaKEHHUS K IMEAarorHuecKoMy
TPYAY, MOBBIIICHUIO YPOBHS 3HAHUI, TPHOOPETEHUIO MPO(EeCcCHOHATBHO-TIEArOTHUYECKUX HABBIKOB,
BOCIIUTAHUIO YYyBCTBAa OTBETCTBEHHOCTH, TIPAXJAHCTBEHHOCTH, OINTUMH3Ma, YBEPEHHOCTH B
3aBTpaITHEM JHE.

Otanbl opueHTanuu Ha npodeccuu B chepe Gu3nueckoi KyIbTypbl U CIIOPTA.

OpuenTanus o0ydaronmxcst Ha BbIOOp mpodeccun JoKHA TPOXOIUTh Ha MPOTSHKEHUH BCETO
nepuoaa obydenust B JJFOCIL, naunnas ¢ mepBoro roja 6a30BOro ypoBHS OCBOCHHS MPOrPAMMHOTO
Matepuana. B 3ToT nepuoj HeoOX0IMMO MPUBUBATH JTIO0OBH K TPYAY C Pa3BUTHEM U 3aKPETICHUEM
MO03HABATEIbHBIX UHTEPECOB O0YUaIOIIUXCSL.

Opranuzanuto npodeccnonansHoit opuentauu B JJFOCII menwutes Ha 3Tarbl, Kaxablid U3
KOTOPBIX UMEET CBOM 3aJ]aui, CPEJCTBA U METO/BI.

[lepBbIit 3Tan npodeccuoHaNbHON OpUEHTALMN BKIIIOYAeT paboTy ¢ oOyyaromumucs 1-4 roga
oOydeHus1 0a30BOTO ypOBHs. 3agadyd 3TOTO AdTana 3aKIIoYaloTcs B CleayromeM: (GOpMHUpPOBAHUE
MOJIOKUTEITFHOTO OTHOIIEHUS K (DM3MYECKON KYJIbType W CHOPTY, TPYIy TpEeHepa, MpernoaaBaTes;
BBISIBJICHHE MEPBOHAYAIbHBIX MPO(ECCHOHANBHBIX HAMEPEHUN, CKIIOHHOCTEH M MHTEPECOB y FOHBIX
CIIOPTCMEHOB; BOCIIMTAHWE OCHOB HPABCTBEHHOTO, UJCHHOTO M TPYAOBOTO XapakTepa MpH BEIOOpE
HIKOJIbBHUKaMH-CIIOPTCMEHAMH MPOPECCUOHATBHOT0 )KU3HEHHOTO MYTH.

Jlist pemieHUst 3TUX 3aqad HEOOXOAMMO TMPOBEACHHE YYEOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHSATHUH Ha
BBICOKOM METOJMYECKOM YpPOBHE; 3KCKYpCHU B HUHCTUTYT (DU3MUECKON KYJIbTYPBI; BCTPEUYH C
BETEpPaHAMHU CIIOPTA, 3aCITyKEHHBIMH TpPEHEpPAMH, YUUTEISIMU (DU3MUECKON KyJIbTYpPbI, JTYUIIUMHU
CIIOPTCMEHAMH IIKOJIBI, TOpPOJAA, CTpPaHbl; OOCYXICHHE MPOYUTAHHBIX KHUT, MPOCMOTPEHHBIX
KHHO(UIHLMOB, TeJeTepeay O CropTe; 6eceapl 0 3HaUeHUU GU3HUYECKON KYIbTYPHI U Jp.

[TpumepHBIid TUTaH PabOTHI MO MPOdEeCCUOHATBFHON OpUEHTAMK ¢ oOydaromumucs 1-4 rona
o0yuyeHHs 0a30BOr0 YpPOBHS BKJIIOYACT: M3YyUEHHUE JIMYHOCTH OOYYArOIErocs, ONpeesieHue y Hero
MeJJarOTHYECKUX CITOCOOHOCTEH, MHTepeca K MeJaroruvyeckoi aestenbHocTH, cmada Hopm [TO,
o0megu3nIecKoil MOATOTOBKH U JAp.; NPOBEACHHE Oecell Ha CIOPTHBHYIO TEMAaTUKY: HCTOPHS
pa3BuUTHs (PU3HUECKON KYJIbTYphl U CHOPTA, BBLAAIOIINECS CIIOPTCMEHBI, NEJAaroru U TPEeHEepbl, TPy
yuutens (U3KYIbTYpbl; TPOBEACHHE OSKCKYpCHH B CpPEIHHE M BBICIINE Y4YeOHBIE 3aBEICHUS
cnoptuBHo-nienarorndeckoro  mpodwrs, JIOCI, cnoptuBHble 00mIecTBa; MNpUOOpeTEeHHE
MPAKTUYECKUX HABBIKOB CYACHCTBA BHYTPUIIKOIBHBIX COPEBHOBAHUS U IPYTUE MEPOTIPUSTHS.

Btopoit srtan mpodeccroHanbHON OpHEHTaluu ¢ O0ydYarImMMHUCS S5 Tojga oOydeHHs Ha
0a30BOM ypOBHE peEIIaeT CIEeAyIOIUe 3a/aui: OKa3aHHe IMOMOIIM CHOPTCMEHAM B IOMCKE CBOETO
MPU3BAHUS;, COJCHCTBHE YydYallMMCS B YIUIYOJEHHOM 3HAKOMCTBE ¢ Oyaymed mpodeccuei;
(dhopMupoBanue mpodheccnoHATLHOTO Hieana, MPaBIIBHON CAMOOIICHKH.

Jns pemienus 3THX 3agad4 HEOOXOIUMO TMPOBENEHHWE HHAMBHUAYAIbHBIX Oecell, IHUCIYTOB,
BCTpPEY CO CTYJACHTaMH W TPEMOAaBaTeNIMA WHCTUTYTa (U3MUYECKON KYyIbTYpHI, BBITYCKHUKAMHU
JIOCII; medcekoit moMoIpio B paboTe ¢ 00yJaroNUMHUCS; U3YyUEHUE CTICITHATBHON JTUTEPATYPHI IO
n30paHHOU npodeccuu u ap.

[TpumepHBIid TUTaH PabOTHI MO MPOGECCHOHATBFHON OpPUEHTAIMK C OOydaromuMucs 5-6 rona
oOydeHuss 0a30BOr0 YpOBHS BKJIIOYACT: HM3yUYEHHUE IJMYHOCTH YYAIIErocsi, €ro HWHTEPECOB W
CIIOCOOHOCTEH, a Tak)Ke CKJIOHHOCTH K IeJarorudeckoi nesrenbHocTd. [IpoBenenue Oecem Ha
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pa3IUYHbIC TEMBI CIOPTUBHOTO XapaKTepa: HHCTUTYT (U3NUECKOM KYJIbTYpPbl U OATOTOBKA KaJPOB B
HEM; PoJb U 3HaueHue (GU3NUECKOl KyJIbTyphbl B HAPOJIHOM XO0341CTBE; MPaBIIIbHAS CaMOOLIEHKA U €€
POJIb B TPO(heCCHOHATTEHOM CaMOOTIPEACTICHUHN; O YeMITMOHAX Mupa U ONMUMIUHCKUX UTp; pusnueckas
KyJbTypa B KU3HU 3aMeYaTeJbHBIX JIIOJIeH; TUTHeHa U CAMOKOHTPOJb MPHU 3aHATUSAX (PU3HUecKoin
KYJBTYpOW ¥ CIIOPTOM H Jp.; OpraHU3alMs BCTPEU C BETEPaHaMU CIIOPTA; MPOBEACHHUE PETYIISIPHBIX
COOONICHUH O HOBOCTSX CIIOPTHBHOM >KM3HU, MPECC-KOH(PEPECHITUN ¢ BEAyIIMMH TPEHEpaMU U HUX
cioprcMeHaMu; o¢opMiIeHHe M OOHOBJIEHHME CTEHJIOB O CIIOPTCMEHAX-BBITYCKHUKAX IIKOJIBI,
Harucanne pedepara «CHopTUBHAs JKU3Hb MOUX POJUTENIEH»; TPOBEICHHE DJKCKYPCUH B
CIopTOOIIeCcTBa; MPOBEIECHHE TPYAOBBIX JIECAHTOB II0 PEMOHTY CHOPTHBHOTO WHBEHTaps H
000pyI0BaHUs LIKOJIbI; OKa3aHHE ITOMOIIY TPEHEPY-MIPENoaaBaTeio B MPOBEICHUH TPEHUPOBOYHBIX
3aHATUH, PU3KYIBTYPHO-MACCOBOM U CIIOPTUBHON paboTe - MPOBEJCHUE Pa3MUHKH, OCYIECTBICHUE
pOJIU  «CTaplIero» B TpYyIe, Ha OTIEICHUU; OpraHu3alusg M TPOBEICHHE COPEBHOBAHUMN C
pUOOpETEeHUEM ONpPEACTICHHbBIX 3HAaHUM, YMEHUI U HABBIKOB 3TOM pabOTHI.

Tpertwnii aTan npodeccuoHaaIbHON OPUEHTAMK ¢ 00YJYaIOIUMHKCS 6 To1a O0YYEeHHS - 3TO dTAl
npoeCCHOHATFHOTO caMoompeaeneHust odydaronuxcsi. Ha naHHOM sTame pemaroTcst Cileayrolue
3a/la4yM: OpraHu3alus MPaKTUIECKON AeITeIbHOCTH B U30paHHON podeccun; MpoBepKa CKIOHHOCTEN
U CHOCOOHOCTEH M JanbHeilnee X pa3BUTHE; (OpMUPOBAHHE YCTOHYMBOrO MpOo(ecCHOHATBHOTO
WHTEpeca; CTUMYJIMPOBAHHUE yUYaIlIUXCS K CaMOCTOSITEIbHOW paboTe Haja coOoi 1mo (GopMupoBaHUIO
HEOOXOJUMBIX TPO(PECCHOHANBHBIX yMEHUH; (OPMHPOBAHME JIMYHOCTHBIX MPO(HECCHOHAIBHBIX
[IEHHOCTEH.

Jis perieHusi TOCTaBIECHHBIX 3a1ad PEKOMEHIYIOTCS cienyromme (opMbl U METOJBI:
UHIUBUAYalIbHbIE Oecelbl; KOHCYNIbTAallMd C aKIEHTUPOBAaHHEM BHUMaHHUS HE TOJbKO Ha
MOJIOKUTEIBHBIX CTOPOHAX MPO(Eeccuu, HO U Ha €€ TPYTHOCTAX; KOHKYPCHI 10 «3aluTe» OyIyiei
npodeccuu; HanMcanue pedepaToB, COUMHEHUN TT0 N30PAHHOM CIICIIMAIBHOCTH.

[IpodeccuonanpHasi HampaBiIeHHOCTh (YCTOHYMBOE CTpEMJICHHE YEIOBEKa 3aHHMAThCS
MeIarOTHYECKON JeATEIHLHOCTHIO) B chpepe Pu3nueckor KyJIbTyphl U criopTa GopMHpyeTCcss Ha 0ase
JBYX MOTHBAIIMOHHBIX 00pa30BaHUil - TaK HA3bIBAEMOM «IIOOBU K JIETAM» U HHTepeca K (PU3NIECKOM
KyJbTYpE U CIIOPTY.

WuTepec k ¢u3NYecKoi KylbType SIBISETCS BTOPHIM OCHOBHBIM MOTHBOM, ()OPMHPYIOLIUM
MeJarornyeckyro HarpaBICHHOCTh YUHUTENS (u3ndeckoil KynbTypbl. CHOPTHUBHAS HANpaBICHHOCTh
IOHOIIEH M JEBYIIEK, 3aHUMAIOIIUXCS CHOPTOM, NOJDKHA MPOOYIUTh MHTEpeC K (U3KYJIBTYpPHO-
MeJaroruyeckou NesiTeIbHOCTH, KeJlaHue cliejaTh CUIIbHBIMU, OOAPBIMU, 3I0POBBIMU JPYTHUX JIIOJIEH,
B YaCTHOCTH JETEM.

HanpaBneHHOCTh TpeHepa-IpernoaaBaTess Ha CBOIO padoTy BbIpaKaeTcsl B yBICYEHHOCTH €IO.
OHa CTaHOBUTCS CMBICIIOM €T'0 )KU3HH. DTO IPUBOJAUT K IBYM ciieAicTBUsAM. C 01HO# CTOPOHBI, J1I000Bb
K CBOEMY JIeJIy 3aCTaBJIET TPEHEPA MOCTOSIHHO COBEPILIEHCTBOBATh CBOE MAaCTEPCTBO, MHTEPECOBATHCS
paboToii CBOMX KOJUIET, OKa3bIBaTh UM IIOMOIIb, CAMOMY BBIOMPATH MOJIE3HOE JJIs CBOEH paboThI, TO
€CTh ObITh aKTUBHBIM TBOPUYECKUM pabOTHUKOM. C JIpyroil CTOpOHBI, YUEHUKH, €CIIH YyBCTBYIOT, UTO
3aHSATHUS C HUMU SIBJISIIOTCS ISl yYUTENS HE TSKETION 00s13aHHOCTbIO, a YJIOBOJIbCTBUEM, OTBEYAIOT EMY
B3alMHOCTBIO.

5. CACTEMA KOHTPOJIA U 3AYETHBIE TPEBOBAHMUSA

B npakTuke criopta BeIIEISAIOT IISTh BUJOB NEAArOTMYECKOTr0 KOHTPOJIS, KaKIbIM NX KOTOPBIX
UMeeT cBoe QYHKIIMOHAILHOE MPETHA3HAUCHUE.

1. IlpenBapuTenbHBII KOHTPOJb CIY>KUT JUIsI IOJYYEHUST MCXOAHBIX [aHHBIX YPOBHS
MOATOTOBJICHHOCTH 3aHUMAIOIIMXCS M OMNpPENENICHUs CTENEeHUM HX TOTOBHOCTH K MPEACTOSAIIUM
3aHATUSIM. OOBIYHO OH TMPOBOJUTCS B Hayajle CHOPTUBHOTO ce30Ha. /laHHBIE Takoro KOHTPOJS
MO3BOJISIIOT YTOUHHUTD 337a4l, HAMETUTh CPEJCTBA U METOJIbl UX PELICHUSI.

2. OnepaTuBHBIA KOHTPOJIb MPEIHA3HAYEH MJISI OMPEACNICHUS CPOYHOIO TPEHUPOBOYHOTO
s dekTa B paMKax OJHON TPEHUPOBKU C IIENIBIO I[EI€CO00Pa3HOT0 YepEeOBaHUs HA HEM HArpy3KH U
OT/IbIXA.

3. Texkyumii KOHTPOJb CIYXKUT IJISl ONPEICICHUS CONEpKaHUs ONMKAWIIUX 3aHITUA U
BEJIMYMHBI (U3nYeckoil Harpy3ku Ha HUX. C ero moMoIIbl0 OIpenaesseTcsl TeKyllee COCTOSHUE U

35



YPOBEHb IOATOTOBIEHHOCTH CHOPTCMEHOB. Ilo ero pe3ynabTaraM B JKypHajd BBICTABISIOTCSA
COOTBETCTBYIOIIME TEKYIINE OLIEHKH.

4. DtamHbIl KOHTPOJb NpPEIHA3HAYEH IS MOJydYeHHs HHQPOPMALUU O KyMYJSTHUBHOM
(cymmapHOM) 3¢(heKTe BHIMMOTHEHHON B TEUSHHUE OJHO - TPEX MecsIeB padbore. J[aHHbBIe, TOTyYeHHBIC
B XO/JI€ 3TAITHOTO KOHTPOJIS, O3BOJISIOT ONpPeNeNuTh 3(P(PEKTUBHOCTh BRIOPAHHBIX M PEATU30BaHHBIX
CPEICTB, METO/IOB U BEIMYUH (PU3NYECKUX HArPY30K.

5. ITOroBslif KOHTPOJIb, IPOBOJAUMBIN B KOHIIE CIIOPTUBHOT'O C€30HA, CIIYKUT JJIs ONIPEACIICHUS
CTETIEHH pealu3alii TOCTaBICHHBIX 3a7a4, BBISBICHUS TO3UTUBHBIX M HETATUBHBIX CTOPOH
pEeaIn30BaHHOTIO TPEHUPOBOUYHOTO IMPOLIECCA U €r0 cocTaBisitomuX. [loaydeHHble pu 3TOM TaHHbIE
SBIIAIOTCSL OCHOBOHM JUIsl TOCJIEAYIOIIEro IUITAHUPOBAHMS TPEHUPOBOYHOM pPadOTHl C JaHHBIM
KOHTUHIeHTOM. (CoOmnocTaBiI€HHE pPE3YyJbTaTOB HTOTOBOIO KOHTPOJISI C HOPMAaTUBHBIMH JaHHBIMU
M03BOJISIET OOBEKTUBHO OLIEHUTH CTETIEHb MMOATOTOBICHHOCTH KaXk/I0T0 CIIOPTCMEHA.

B crnopTuBHON NpakTHKE OCHOBHBIM METOAOM IPEABAPUTENBHOIO, 3TAITHOTO M HUTOIOBOIO
KOHTPOJISL CIYXUT TECTHPOBaHHE, T.€. BBINOJHEHHE CIOPTCMEHAMHU CIIEHHAIbHBIX CTaHIApTHBIX
JBUTATEIbHBIX 33JaHUN C perucTpanueil NpoAeMOHCTPUPOBAHHOIO PE3yJIbTaTa.

5.1. Komnjiekcbl KOHTPOJIbHBIX YIPAKHEHHUH /151 OLEHKH Pe3yJIbTATOB OCBOCHHS
00pa3oBaTeJIbLHOM NMPOrPaAMMBbI.

KoHTposbHBIE HOPMATHBHI JJIs1 3a4UCIICHUS B Tpyniy 1, 2-ro roga o0ydeHus

PazBuBaemoe KoHTposibHBIC yIpasKkHEHUSI (TECTHI)
¢du3nuecKoe KauecTBO
bricTpora ber na 30 M (ue 6omee 6,8 ¢)
Koopaunamms UYennounsrii Oer 3x10 M (He 6omee 8,5 ¢)
BriHOCIMBOCTH ber 400 m (ae 6omnee 1 muH. 45 cek)
Cuita [ToaTsrnBanue Ha epeKIaanHe (He MEeHee 2 pa3)

Buc Ha cornyThix (yroia 90°) pykax (ae Menee 2 cek)
Crubanue u pa3rubanue pyk B ynope jexa (He MeHee 12 pas)

CunoBas [TonxweM TyJOBHINA JIeXKa HA cliMHE (He MeHee 8 pa3)

BBIHOCJIMBOCTD [ToxpeM HOT 10 XBaTa pyKaMu B BHCE HAa THMHACTHYECKOW CTCHKE (HE
MeHee 2 pa3)

CKOpOCTHO-CHUIIOBBIE [TpboKoK B IMHY ¢ MecTa (He MeHee 145 cm)

pEE S IIpBIKOK B BBICOTY ¢ MecTa (He MeHee 30 cMm)

[ToarsaruBanue Ha nepekiaanHe 3a 20 cek (He MeHee 3 pa3)

[Togpem TynoBuiia Ha cimHe 3a 20 cek (He MeHee 4 pa3)

KoHTponbHBIE HOPMAaTUBBI JIS 3a4MCIIEHUS B TPYIILY 3-T0 rojia 00y4eHus

PassuBaemoe KoHTponbHble ynipaxxHeHUs (TECTHI)
(bu3HIeCKOe KaYeCTBO

BricTpoTa ber na 30 M (1e 6onee 6,5 ¢)

Koopaunanus Yennounsriii Oer 3x10 M (He 6omee 8,0 ¢)

BrrHocnuBocTh Bber 400 m (ae 6onee 1 muH. 40 cek)

Cuia [ToarsaruBanue Ha nepekinaauHe (He MeHee 3 pa3)
Buc Ha corayThix (yron 90°) pykax (e meHee 3 cek)
Crubanue u pasrudanue pyk, B ynope jiexa (He menee 15 pa3)
[Togpem TynoBHIINA, JIEkKa HA cIMHE (HE MeHee 9 pa3)
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CusoBag
BBIHOCJIUBOCTD

[Togbem HOT 10 XBaTa pyKaMu B BUCE Ha THMHACTUYECKON CTEHKE (HE
MeHee 2 pa3)

CKOpPOCTHO-CUIJIOBBIE
KauecTBa

[Ipeokok B nimuHy ¢ Mecta (He MeHnee 150 cm)

IIpsIxKOK B BBICOTY C MecTa (He MeHee 35 cm)

[MonrsaruBanue Ha nepexnaauue 3a 20 cex (He MeHee 3 pa3)

[Togbem TynoBuiia Ha cinHe 3a 20 cek (He MeHee 5 pa3)

KoHTposbHBIE HOPMATHBBI ISl 3a4UCIICHUS B TpyniTy 4, 5-T0 roga 00ydeHus

Pa3BuBaemoe
¢du3nUecKoe KauecTBO

KoHTposibHBIC yIpaKHEHUSI (TECTHI)

bricTpoTa

ber na 30 M (ue 6omee 6,0 c)

Koopaunamms UYennounsrii 6er 3x10 M (He 6omee 7,8 ¢)
BriHOCIMBOCTH ber 400 m (ae 6onee 1 mun. 30 cek)
Cuita [ToaTsrnBanue Ha nepekIaanHe (He MeHee 4 pa3)
Buc Ha cornyThix (yroia 90°) pykax (ae Menee 3 cek)
Crubanue u pa3rubanue pyk, B ynope jexa (He MeHee 15 pa3)
CunoBas [Togbem TynoBHIIIA, JI€kKa HA ciMHE (He MeHee 9 pa3)
BBIHOCITUBOCTh [Toxpem HOT 10 XBaTa pyKaMu B BHCE Ha THMHACTHYECKOW CTCHKE (He

MeHee 2 pa3)

CKOpPOCTHO-CUIJIOBBIE
KauecTBa

[IpeoKOK B 1iuHY ¢ MecTa (He MeHee 155 cm)

[IpeoKOK B BRICOTY ¢ MecTa (He MeHee 40 cm)

[ToarsaruBanue Ha nepekiaanHe 3a 20 cek (He MeHee 4 pa3)

[Togpem TynoBuiia Ha cimHe 3a 20 cek (He MeHee 6 pa3)

Texunueckoe
MacCTEpPCTBO

O0s13aTenbHas TEXHUUECKas porpaMma

BrinosniHeHue ciopTUBHOTO pa3psaa: 3-2 IOHOMIECKUN pa3psia

KoHTposbHble HOpMaTHUBBI U1 3a4MCIICHUS B IPpyINIy 6-ro rojia o0ydeHus

PasBuBaemoe
¢du3nUecKoe KauecTBO

KoHTposibHBIE yIpaKkHEHUSI (TECTHI)

bricTpoTa

ber na 30 M (ue 6omee 5,8 ¢)

Koopaunamms UYennounsrii 6er 3x10 M (He 6omee 7,6 ¢)
BriHOCIMBOCTH ber 400 m (ae 6onee 1 muH. 25 cek)
Cuita [ToaTsrnBanue Ha epeKIaanHe (He MEHee 5 pa3)
Crubanme u pasrudanue pyk, B ynope yexa (ae meree 20 pa3)
CuioBas [Togpem TynoBHINIA, JIEkKa HA cIMHE (HE MeHee 9 pa3)
BBIHOCJTBOCTD [Toxwem HOT 10 XBaTa pyKaMH B BUCE HA THMHACTUYECKON CTCHKE (HE

MeHee 2 pa3)

CKOpOCTHO-CHIIOBBIE
Ka4yecTBa

[TpboKoK B IMHY ¢ MecTa (He MeHee 165 cm)

IIpsIXKOK B BBICOTY C MecTa (He MeHee 43 cm)

[MonrsaruBanue Ha nepexnaauue 3a 20 cex (He MeHee 4 pa3)

[Togbem TynoBuiia Ha cinse 3a 20 cek (He MeHee 7 pa3)

Texunueckoe
MacTEepCTBO

O0s3arenbHas TEXHUYECKas IporpaMma

BrinonHenue cnopTuBHOro paspsiza: 1 roHomeckuil paspsan — 3 paspsa
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[lepeBon oOywarommxcst 1Mo rojgamM OOyYEHHUS JOMOJHUTENFHOW NpeAanpodeccHoHaNIbHOMI
IPOrpaMMBbI OCYIIECTBIISICTCS HAa OCHOBAHMM PE3YJIbTAaTOB IMPOMEXKYTOUHOM arrecTaruu. Kakiprit
OTIENbHBIA HOPMATUB OLIEHUBACTCS KaK «3a4eT» - «HE3a4eT», B 3aBUCUMOCTH OT BBIITOJHEHHS WIIH
HEBBITIOJIHEHHS TPAHUIIBI HOPMATHBA.

BrInosiHeHne KOHTPOJIbHBIX (KOHTPOJIBHO-TIEPEBOIHBIX ) HOPMATHUBOB!

— o1 0 10 40% ot 00111eTO YKcIa HOPMATUBOB MPUPABHUBAETCS K OLICHKE «HEYIOBIETBOPUTEIHHOY;
— o1 40 1o 70% oT 0611ero yncia HOpMaTUBOB MPUPABHUBAETCS K OLIEHKE «YIOBJIETBOPUTEIHHON;
— ot 70 1o 85% ot 00111er0 YKcia HOPMATUBOB MPUPABHUBACTCA K OLIEHKE «XOPOLIOY;

— ot 85 10 100% oT ob11ero yrcaa HOPMaTHBOB IPUPABHUBAETCS K OL[CHKE OTIMYHO.

5.2. IlepeveHb BONMPOCOB MO TeKYyIIeMY KOHTPOJIIO, 0CBOEHHUSI TEOPETHYECKOH YacTH
00pa3oBaTeJIbLHOM NMPOrPaMMBbI.

Hcropus pa3BUTHS TPEKO-PUMCKOI OOPHOBI.

Bunel copeBHoBanmii. Kputepun nornycka Kk COpeBHOBaHUSIM. JJTUTENIBHOCTH COPEBHOBAHUM.
TpebGoBanust kK cnoptuBHOU (hopme, mHBEHTapro. [IpoBepka HHBEHTAPHI.

IIpaBuia pa3MHUHKHU.

AN e

[lonssitue nmonuura. HasBanue anTUgONMHTOBOM  opranm3auuu B Poccun.  Cpoku
TUCKBaTU(UKALIMY 32 TPUMEHEHHUE JOMUHTA. 332 TOBTOPHOE MIPUMEHEHHE.

6. Ciydan, Korja CHOPTCMEH HE HECET HaKa3aHUs 3a MPUMEHEHUE 3allpEeIIeHHBIX TPEenapaToB.

7. TlpaBa u 00s3aHHOCTH CIIOPTCMEHA, OOBUHSEMOTO B HAPYIICHUH aHTHIOTTMHTOBBIX TPABUIL.

8. TlonsaTume o mpouecce CIOPTUBHOM MOATOTOBKH.

9. B3auMOCBS3b COPEBHOBAHUI, TPDEHUPOBKH U BOCCTAHOBJICHUA.

10. dopmbl OpraHu3auu CIOPTUBHOW TPEHUPOBKH.

11. OcHoOBHBIE CpeacTBa CHOPTUBHOU TPEHUPOBKH.

12. XapakTepHble 0COOCHHOCTH TIEPHUOI0B CHOPTUBHON TPEHUPOBKH.

13. IloHsiTHE O TUTHEHE U CAHUTAPUHU.

14. JlpixaHue. 3HaYCHUE IbIXaHU 1JIS 5KU3HEAEATETbHOCTH OpraHnu3Ma. JKu3HeHHast EMKOCTh JIETKHX.
15. IlpaBUnbHBIN peXUM JHS CIOPTCMEHA. PexXUM JTHS BO BpeMsl COPEBHOBAaHUM.

16. [lpuHuuMne! U NpaBuia 3aKaauBaHus. Buabl 3akannBaHus.

17. MenuuuHCKUN KOHTPOJIb U CAMOKOHTPOJIb.

18. BoccTaHOBUTENBHBIE MEPOTIPUATHUS TIPH 3aHIATHIX OACKETOOIOM.

19. Texuuka 6€30MaCHOCTH HA 3aHATHUSX.

20. 3nauenue pu3nYecKOr KyJIbTYpHI M CIIOPTa B COBPEMEHHOM OOIIIECTBE.

21. IlpaBuna copeBHoBaHUM. OOsI3aHHOCTH CYy/ICH.

22. OOmenpu3HaHHAs YKUTTUPOBKA OopIia.

23. Ha3BaHue OKyMEHTbI, PETIAMEHTHUPYIOIIET0 HOPMbI, TPEOOBaHUS U YCJIOBUS MX BBIIOJHEHUS
JUTsl IPUCBOEHMSI CIIOPTUBHBIX Pa3psAIOB U 3BaHUM.

24. MuHHUMabHBIN BO3PACT JIJI IPUCBOCHUA Pa3psiA0B U 3BaHUN. Buabl cOpeBHOBaHUI, Ha KOTOPBIX
BO3MOJKHO BBITIOJIHEHUE Pa3ps0B.

25. IloHATHE TPOTHBONPABHOIO BIUSHUS Ha pe3ynbTaTbl copeBHOBaHuU. Hakaszanus 3a
MIPOTUBONPABHBIC JEHCTBHUS.

26. OCHOBHBIE CUCTEMbI OpraHU3Ma YeloBeKa U UX (yHKIIHUH.

27. I'pymnmbl MBI, HA KOTOPBIC JIOXKUTHCS HAUOONbINAs HArpy3Ka MpHU 3aHATHSIX TPEKO-PUMCKOMN
060pn0Oii.

28. IlpaBuibHOE MHUTAaHWE TIPH pabOTe HAA PA3TUYHBIMH (PU3NYECKUMHU KadeCTBAMH H TPYIIaMU
MBIIIILI.
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29. PaspernieHHbIE CIOPTUBHBIE T00ABKU B TPEKO-PUMCKOI 60phoe.
30. ExenneBHas HOpMa MoTpebdsieHUs OEIKOB, )KUPOB, YTIIEBOJIOB, KaJTOPHUH.

5.3. Metoanueckue yKa3aHusi 10 OPraHU3aluM MPOMEeKYTOUYHON U UTOrOBOM
aTTecTAlMU O0yYAKO LM XCS.

[IpomexxyTouHast aTTeCTaIMsl MPOBOJAUTCS €XKETOAHO B KOHIIE YU4EeOHOTo Troja (ampenb-Mai),
AJI TIpUeMa KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB CO34ACTCA ATTCCTALlMOHHAS KOMUCCHUA U3 HpeI[CTaBHTeHGﬁ
aJIMUHUCTpAIIMX, METOJMCTA U CTapIIer0 TPEHepa-MperoaaBaTelis OTACICHUS, YTBEPKIACTCS TUIaH
MPOBEJICHUS TPOMEKYTOUHON ATTECTALUH.

[lenssiMu 1 3a1a9aM¥l POBEJICHUS TPOMEKYTOYHOM aTTECTAIIH O0YYAIOIIMXCS SIBIISIETCS:

— Bo3moxHOoCTh BEIOOpa 00y4aromumMucs CIOPTUBHOM HAaIIPaBIEHHOCTH;
—  IlpuBuTHE CTOHKOrO HHTEpECA K 3aHATUAM (PU3HMUECKON KYJIbTYpOU U CIIOPTOM;
—  Ormpenenenue ypoBHS (U3NUECKON U TEXHHUECKOW MOATOTOBICHHOCTH 00YYarOIUXCs;

— IlepeBon oOyuarommxcs Ha cieayromuid rox oOydeHus [IporpamMmbl IpU BBIMOJTHEHUN
TpeOOBaHUI MPOMEXYTOYHON aTTECTAllU O0YJaIOIIUXCS;

—  Onpenenenne ypoBHST GU3HUECKON M TEXHHUECKOHN MOATOTOBICHHOCTH 00yYatOIINXCsl.

[TpakTnueckas 4acTb aTTeCTallUd MPOBOAUTCA B BHJE CIAa4M KOHTPOJIbHO-NIEPEBOTHBIX
HopMaTuBoB o ODII u CPII. HopmaTuBel IPUHUMAIOTCSI BO BPEMsI TPEHUPOBOYHOI'O 3aHATHUS B
COOTBETCTBUM C IJIAHOM IpoBeneHusi arrectauuu. OOyuvaromuecs 5 u 6 rogoB 00ydeHHUs, KpoMe
MPAKTUYECKON YaCTH CHAIOT 3a4eT IO TEOPETUYECKON MOATOTOBKE B BHJIC TECTUPOBaHM. TeMbl s
TECTUPOBAHUS BEIOUPAIOTCS HA OCHOBAHUM YUYE€OHBIX IJIAHOB 10 TEOPETHUECKOM MOrOTOBKE.

OOyuaronuecs, yCIenrHo BHITIOJHUBIINE Bce TPEOOBAHMS, IEPEBOTUTCS HA CIETYIOIIHA TOJT
oOy4eHwust (pH yCIOBUH MPOXOXKICHUS 00yUEHHUS Ha TIPEABIAYIIEM dTare B MOJTHOM 00bEME).

OOyuaromnuecs, HE BBIMOJHHUBIINE TIEPEBOJHBIE TPEeOOBaHMS, HA CICAYIONIMH TOJ HE
MIePEBOAATCS, TIPOJOJDKAIOT MIOBTOPHOE 00yUEHHE B TPYIIIE ATOTO Xe rojaa (Ho He 6onee 1 pasza). [Ipu
MMOBTOPHOM HEBBITIOJIHEHUU HOPM, Takue OOydJaromuecss MEepPeBOJSTCS B TPYIIy CIOPTHBHO-
037I0POBUTEIHHOTO ATarna.

[TpomexyTouHast arTecTanus 0OyJarOIIMXCs SIBISETCS 00s3aTENbHOM 1 00yJaronuxcsl Ha
BCEX dTamax 00y4YeHHs.

K cnave koMIiekca KOHTPOJIBHBIX YIIPAKHEHUN JOITYCKAIOTCS BCE 00yUYaromuecs.

[Ipu mpoBeneHUH TPOMEKYTOYHOWM W MTOTOBOM aTTecTaluu OOyYaronIuXxcsi HEOOXOIUMO
CO3/1aBaTh €JMHBIC YCIOBUS BBIIOJHECHUS YIPAXKHEHUH TSI BCEX 00yUYaIOITUXCA.

OO6yuaronuecs, OTCYTCTBYIOLUE B EPUOJ CAAUN KOMILIEKCa KOHTPOJIbHBIX YIPaKHEHUH 110
KaKUM-TM00 MPUYHHAM, MOTYT MPOWUTH MPOMEKYTOYHYIO M HUTOTOBYIO AaTTECTAIllMI0 B JApYyTue
OTBEJICHHBIE CPOKH, COTJIacHO NpuKazy aupekropa JHOCI.

Crady KOMIUIEKCa KOHTPOJBHBIX YIPAKHEHUN IPUHIMAET KOMUCCHS, KOTOpasi yTBEPKIAETCs
nupektopoM. [IpuemHass KOMUCCHS TPUHUMAET PEIICHHE O MOJIOKUTEIBHOW WM OTPULIATEIbHOMN
c/1aue KOMIUIEKCAa KOHTPOIbHBIX YIIPAKHEHUH.

OneHka, BBICTABJICHHAS TPHEMHOM KOMHCCHEH, SBJISETCS HE3BIONEMOW I BCEX
MeJarornyeckux paboTHUKOB. WTOrM mpoBeACHHS] MPOMEKYTOYHOH M UTOTOBOW aTTecTalluu
oOy4Jaroruxcsi opopMIISIOTCS] MPOTOKOJIAMH M XPAHATCS B y4eOHON YaCTH.

MeToauka npoBeeHUusI KOHTPOJbHbIX TECTUPOBAHUI

1) bee 30 m. IIpoBonutcst Ha OETOBOM JOPOKKE UITM POBHOW MECTHOCTH (C BBICOKOTO CTapTa).
PesynbraT hukcupyercs ¢ HOMOLIBIO CeKyHA0Mepa ¢ TOYHOCTHIO 110 0,1 cex. YUacTHUKH CTapTYIOT 110
2 - 4 yenoBeka. OmKOKH, B pe3ysbTare KOTOPBIX HCIBITAHHE HE 3aCYUTHIBAETCS: - HETOTOBHOCTH K
CTapTy 4epe3 2 MUHYTHI IIOCJIE BBI30Ba CTapTepa; - YYaCTHUK BO BpeMsl Oera yXOTUT CO CBOEH
JOPOKKH, CO3/1aBasi IOMEXH JPYroMy TECTHPYEMOMY; - CTapT yYacTHHUKA paHbIle KOMaH/Ibl cTapTepa
«Mapu!» nnm BeicTpena.

2) Ilpviswcok 6 Onumy ¢ mecma MONYKOM O08YMs HO2AMU. YUACTHUK MPUHUMAET HCXOJHOE
MOJIOKCHUE: HOTH Ha MIMPUHE TUIeY, CTYIHU MapaJlIeIbHO, HOCKM HOT TMepe]l TUHUEH OTTaTIKUBaHUS.
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OnHOBpEeMEHHBIM TOJIYKOM JIBYX HOT BBITIOJIHSIETCS MPBDKOK BIieped. Max pykamu JOMYyCKaeTcs.
N3mepenne nporu3BOAUTCS MO MEPIICHIUKYIISIPHOU MPSIMON OT MECTa OTTAJIKMBAHUS JIF0OO0H HOTOH 10
ONMKaiIero ciena, OCTaBICHHOTO JIFOOON YacThi0 Tella yYaCcTHUKA. YYAaCTHUKY MPEIOCTABIISIOTCS
TpU TONBITKUA. B 3auer maer nydmuil pe3ynbraT. YYacTHUK UMEET MpaBo: - MPU MOATOTOBKE U
BBITIOJIHEHUH TIPBIKKA MPOU3BOJIUTh MaXOBbIE ABMKEHUSI PyKaMU; - UCTIOIB30BATh MOJHOCTHIO BpEMs
(1 MuH), OTBeleHHOE Ha MOJATOTOBKY W BBIMOJIHEHUE MpbDKKA. [lombITka HE 3aCUUTHIBACTCS: - IPH
HaJU4YMH 3aCTyna 3a JIMHUIO OTTAJIKMBAHUS WM KAaCaHUE €€; - MPU BHINOJHEHUH OTTAJIKUBAHUS C
MPEIBAPUTENILHOTO TOJACKOKA; - MPU OTTAJIKUBAHUU HOTAaMHM MOOYEPEIHO; - MPH HCIOJIb30BaHUU
KaKUX-TH00 OTATOIIECHUH, BRIOPACKIBAEMBIX BO BpeMs MPBIKKA; - MPU yXOJE C MECTa MPU3EMIICHUS
Ha3aJl 10 HAIPABJICHUIO MPBIKKA.

3) Ceubanue pazeubanue pyk 6 ynope Jexca BHITIOTHSIETCS W3 UCXOAHOTO MOJIOXKEHUS: YIOP
JIeKa Ha TOJTy, pyKU Ha IIMPUHE I1J1eY, KUCTH BIIEpe, JOKTH pa3BeIeHbI He Ooliee ueM Ha 45 rpaaycos,
IJICYH, TYJIOBHINE M HOTH COCTaBISIOT MPAMYI0 JTUHUIO. CTOMBI YMUPAOTCS B MOJ 0€3 OMOpHL
3acuuThIBAE€TCA KOJUYECTBO NMPABUIHHO BBIMOJIHEHHBIX CTUOAHUN U pa3rubaHuil pyK, PUKCHUPYyEMBIX
caeroMm cyapu. Crubas pyku, HEOOXOAUMO KOCHYTHCS TPYAbIO ToJia (MM KOHTAKTHOW TIAT(OPMBI
BBICOTOU 5 cM), 3aTeM, pa3rudasi pyku, BEpHYTbCS B ICXOHOE MOJIOKEHHUE U, 3a)UKCHPOBaB ero Ha |
C, IPOJOJKUTD BBIMOHEHUE HCTIBITaHusI. OMUOKY, MPU KOTOPHIX BBITOJIHEHUE HE 3aCUUTHIBACTCS: -
HapylUIeHHe MPsIMON JIMHUU «IUJICUU-TYJIOBHILE-HOTH»; - OTCYTCTBUE (UKcAauu Ha | ¢ MCXOIHOTO
MOJIOKECHHUS;, - PA3HOBPEMEHHOE pa3rudaHue pyK.

4) Iloomszcueanue Ha 6blCOKOU nepeKkiaouHe BBIMOIHICTCS W3 WCXOTHOTO TMOJIOKEHUS: BUC
XBaTOM CBEpXY, KUCTH PYK Ha IIMPHUHE TUIeY, PYKH U HOTH MpsIMble, HOT'H HE KACaIOTCs 1M0Ja, CTYIHU
BMecTe. M3 Bica Ha MPAMBIX pyKax XBaToOM CBEPXY HE0OXO0IMMO MOATSHYThCS TaK, 4TOObI TOJ00POI0K
OKa3aJICsl BBIIIE IEPEKIIAIUHBI, OYCTUTHCS B BUC JI0 MTOJIHOTO BBIIPSIMIICHUS PYK, 3a(DUKCHPOBATH 3TO
MoJIOKeHHEe B TeueHue | cexyHabl. VcrnbiTaHuE BBINMONHSIETCS Ha MaKCHUMallbHOE KOJMYECTBO pa3
JIOCTYIIHOE YYaCTHUKY. 3aCUMUTHIBAETCA KOJWUYECTBO MPABWIBHO BBIIOJIHEHHBIX MOJITATUBAHUM,
(bUKCUpYEeMBIX CUETOM CybH BeiyX. OMUOKHY, B pe3ynbTaTe KOTOPBIX UCIIBITAHUE HE 3aCUUTHIBACTCS:
- HapyIIeHue TpeOOBaHUH K HICXOTHOMY MOJOXKEHHIO (HEMPABUIIBHBINA XBAT PYK, COTHYTHIE B TOKTEBBIX
CycTaBax PyKH M B KOJICHHBIX CyCTaBaX HOTH, INEpPEKpEIlEeHHbIE HOTH); - HapyLIEHHE TEXHUKH
BBITIOTHEHUST WCIBITAHUS; - MOAOOPOJOK TECTUPYEMOTO HIDKE YpOBHS Tpuda NepeKIaTuHbl, -
¢buKcalysg HUCXOJHOTO TOJIOKEHHsI MEHee 4eM Ha | CeKyHHy; - MOATSITUBAHUE DPBIBKAMHU WIIU C
UCIOJIb30BAHMEM Maxa HOraMu (TYJOBHINIEM); - SIBHO BHJIMMOE TOOYepeaHoe (HEpaBHOMEPHOER)
crubaHue pyk.

5) Ioonumanue mynosuwja u3 NONONCEHUS Jiexcd HA ChUHe BBIOMHSAETCS M3 HCXOTHOTO
MOJIOKEHUS: JIeKa Ha CIMHE, Ha TMMHACTHMYECKOM MaTe, PYKH 3a TOJOBOM «B 3aMOK», JIONATKU
KacaroTCsl MaTa, HOT'M COTHYTHI B KOJICHSIX MO MPSIMBIM YTJIOM, CTYITHU NPHUKAThl HAPTHEPOM K TOTY.
VY4YacTHUK BBINOJHSAET MaKCHUMalbHOE KOJMYECTBO IMOJAHMMAHUN TyJoBUIA 3a | MHH, Kacasch
TOKTsIMU Oefnep (KoJieHel), ¢ MOCIEAYIOMUM BO3BPATOM B HMCXOJHOE TMOJIOKCHHE. 3aCUMTHIBACTCS
KOJIMYECTBO MPAaBUIILHO BBIMOJTHEHHBIX TOJHUMAHUMA TyI0BUIIA. J{J151 BEIOIHEHHS UCTIBITAaHUS (TecTa)
CO3/al0TCA Maphl, OJIMH U3 TAPTHEPOB BBINOJIHAET UCTIBITAHUE (TECT), APYTOM yAEpKUBAET €ro HOTH 32
CTYIIHU U TOJIEHH. 3aTe€M yYaCTHUKU MEHAI0TCS MecTaMu. OmMOKH, MPU KOTOPBIX BHIMIOJHEHHE HE
3aCUUTBIBACTCS: - OTCYTCTBUE KacaHUS JIOKTSMU Oenep (KoJieHeH ); - OTCYTCTBHE KAaCaHUS JIOMATKaMHU
MaTa; - NalbIlbl PA30OMKHYTHI U3 3aMKay; - CMELIECHUE Ta3a.

6) Iloovem Hoz 00 Xx6ama pykamu 6 uce Ha SUMHACMUYECKOL CmeHKe, HOTH He KacatoTcs Moa.
VY4acTHUK BBITIOJIHAET MaKCUMAIbHOE KOJIMYECTBO MOIBEMOB HOT.

6. THOOPMALMOHHOE OBECIIEYEHUE NMPOT'PAMMBI.
6.1. Ciucok uTeparypbl

HopMaTuBHBIE TOKYMEHTBI
1. ®enepanbHbiii 3akoH Poccuiickoit @eneparuu ot 29.12.2012 roga Ne273-d3 «O6 obpa3zoBaHUN
B Poccuiickoit ®eneparun» (cT.12 gacts 5);
2. Ilpuka3 MunucrepcrBa cnopta Poccuiickoit @enepauuu ot 15.11.2018 roma Ne 939 «O6
YTBEPKIACHUH (elepalibHbIX TOCYIapCTBEHHBIX TPEOOBAaHUN K MUHUMYMY COJIEp)KaHUA, CTPYKTYPE,
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YCIIOBHSIM peaJIn3alluy JOMOTHUTEIBHBIX MPEANPOPECCHOHATBHBIX IPOTPaMM B 00J1aCTH (PU3NUIECKOM
KyJIBTYpBI U CIIOPTa U K CPOKaM 00Yy4EHUs 0 ITUM IPOrpaMMam»;

3. ®enepanpHbiii 3akoH Poccuiickoii @enepanuu oT 04.12.2007 roga Ne 329-03 «O ¢usnueckoit
KyJIbType U criopte B Poccutickon denepanuny;

4. Tlpukaz3 MunucrepctBa crnopra Poccuiickoit @enepamuu ot 12.09.2013 roma Ne731 «O6
YTBEPXKJIECHUM TOpsAKa NpuUeMa Ha OOydYeHHE IO JONOJHHUTEIbHBIM MpeanpodecCHOHAIbHBIM
nporpamMmam B 00J1acTH (pU3HUeCcKOr KyJIbTYphI U CIIOPTay,

5. [Ilpukaz MunuctepcrBa crnopta Poccuiickoit ®@enepammu ot 27.12.2013 roma Nell25 «O6
YTBEPKJICHUH OCOOCHHOCTEH OpraHU3allM U OCYLIECTBICHHsS 00pa3oBaTeIbHON, TPEHUPOBOUHON U
METOAMYECKON AEATEIBHOCTU B 00JIaCTH (PU3UUYECKON KYJIbTYPBI U COPTA».

JluTeparypa no Buay cropra
1. AcraxoB C.A. «TexHosorus IJIaHUPOBAaHUS TPEHUPOBOUYHBIX ITAllOB CKOPOCTHO - CHJIOBOM
HAIMpPaBJIEHHOCTH B CHCTEME TOJMYHON MOJATOTOBKM BBICOKOKBAIU(DUIIMPOBAHHBIX €IUHOOOPIIEB»
aBToped. auc. kaHa. ned. Hayk. - M., 2003.
2. Bepxomanckuii K0.B OcHoBBI crnenuanbHOW (DU3NYECKON TOJATOTOBKH CIOPTCMEHOB. - M:
®u3KynIbTypa u cropt, 1988.
3. 3.Tomux M.A. KoHTpOJIb TPEHUPOBOUYHBIX U COPEBHOBATEIBHBIX HArpy30K. - M.: @u3KynbTypa u
criopt. 1980.
4. Tonux M.A. Cucrema 00111eeBpONIEHCKIX TECTOB JJISI OIEHKH (PU3UYECKOTO COCTOSHUS YEIOBEKa
/M.A. T'onuk, B.K. banscesuu, B.H. Tumomnikun. — TIIOK, 1994,
5. TI'pexo-pumckas 6oprbOa: [IpumepHas mporpamma CIOPTUBHOW TMOJITOTOBKH 1O TPEKO-PUMCKOM
O0opnbe, yTBepkneHHas ['ocynmapcTBeHHbIM koMmuTeToM Poccuiickoit @epepanuu mo (GU3NYECKOM
KyJIbTYpe M CIOPTY JJsi CHCTEMbI JONOJHUTEIBHOrO 0Opa3oBaHMs JeTei: JETCKO-IOHOIIECKHX
CIIOPTUBHBIX IIKOJI, CHELHMAIU3UPOBAHHBIX JAETCKO-IOHOIIECKUX CIIOPTUBHBIX LIKOJI OJMMIIMICKOrO
pesepna (2004r.).
6. Kenesnmsk, FO.JI. Ilporpamma kypca: Ilemarorndyeckoe  (U3KYJIbTypHO-CIOPTUBHOE
coepmenctBoBanue / FO.J1. XKenesnsk. — M.: YMO.
7. Jlax B.W. CoBepuieHCTBYS KOOpaAuHAIMOHHBIE criocoOHocTH /B.. JIsax. ®dusndeckas KyJIbTypa B
mkodne. — 1996
8. Huxurymxun B.I'. MHOrojerHsss MOATOTOBKa IOHBIX CHOPTCMEHOB: MoHorpadus/.- M.:
®dusunyeckas Kyabrypa, 2010.
9. Hukurymkun B.I'. Teopus u MeToauka IOHOLIECKOTO cropTa: y4eOHUK/- M.: ®dusnyeckas
KyJbTypa, 2010.
10. Menxun FO.B. ®usndeckoe BOCIUTAHHE: TEOPHUS, METOAMKA, MPAKTUKA. - 2-€ U3]., mepepad. 1
nomn. - M: CnoprAxkanemlIpecc, ®uskynbTypa u cnopt, 2006.
11. CnoprtuBHas 6opnba: YueOHoe nocooue/ B.M. Urymenos, b.A. Iloxnusaes. - M.: [Ipocserienue,
1993.
12. ®unun B.I1., ®omun H.A. OcHoBbl t0HOLIECKOTO criopTa. - M.:®uC, 1980.
13. FOmkoB O.I1. CoBeprieHCTBOBaHHE METOAUKM TPEHUPOBKA M KOMIUIEKCHBIM KOHTPOJb 3a
MOATOTOBJICHHOCTHIO CIIOPTCMEHA B BUJIaX equHoO0pcTB. - M.: MY, 2001.

6.2. Ilepeuens HTEpHET-pecypcoB AJIsl HCIOJIBL30BAHNUS B 00pa30BaTeJILHOM IpoLecce

Munuctepcto criopta PO www.minsport.gov.ru
MunuctepcTBo oOpazoBanus U Hayku PD http://mMunobpHayku.pd/
3. ®epepauus cniopTUBHOM OOPHOBI http://www.wrestrus.ru/

N —
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http://www.wrestrus.ru/
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	работоспособности применительно к широкому кругу различных видов деятельности и систематическом пополнении фонда двигательных навыков и умений спортсмена.
	Целью общей физической подготовки (ОФП) является достижение высокой работоспособности организма, и направлена она на общее развитие и укрепление организма спортсмена: повышение функциональных возможностей внутренних органов, развитие мускулатуры, улуч...
	Ходьба: обычная, спиной вперед, боком, на носках,  на пятках, в полуприседе, спортивная, на лыжах разными способами.
	Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений, на средние и длинные дистанции, по пересеченной местности, с преодолением различных препятствий, по песку, по воде, вперед, назад, боком, с подниманием ноги, касаясь пятками ягодиц, с поворо...
	Прыжки: в длину и высоту, с места и с разбега, на одной и на двух ногах, вперед, назад, боком, с вращениями, простые и опорные через козла, коня.
	Переползания: на скамейке - вперед, назад; на животе - вперед, назад, в стороны, боком, на руках в положении лежа на спине, ногами вперед, назад, лежа на боку, сидя в положении руки перед грудью с помощью ног.
	Упражнения без предметов: сгибание, разгибание, отведение, вращение вперед и внутрь рук; круговые движения в лучезапястных, локтевых, плечевых, голеностопных, коленных, тазобедренных суставах; наклоны туловища вперед, назад, в сторону; повороты головы...
	Упражнения с предметами: скакалками, гимнастическими палками, набивными мячами, гантелями, резиновым амортизатором, гирями, штангой и другими отягощениями.
	Упражнения на гимнастических снарядах и тренажерах: на гимнастической стенке, канате, перекладине, кольцах, брусьях, шесте, гимнастической скамейке.
	Акробатические упражнения: кувырки вперед и назад, кувырок назад с выходом в стойку на руках, кувырок-полет в длину, в  высоту, через препятствие, кувырок из исходного положения основная стойка, одна нога впереди; кувырок через левое плечо; кувырок, с...
	Метания: теннисного мяча, набивного мяча вперед из-за головы, из положения руки внизу, от груди, назад, толкание ядра, набивного мяча и других отягощений.
	Передвижения на велосипеде по пересеченной местности, по незнакомым лесным тропам и т.д.  Спортивные игры: баскетбол, футбол, волейбол, регби, гандбол. Подвижные игры и эстафеты с элементами бега, прыжков, кувырков, переползаний, с расстановкой и соби...
	Упражнения для развития гибкости: растягивание, маховые движения, гимнастические упражнения для плеча, локтя, кисти и т.д.
	Упражнения для развития ловкости: кувырок прыжком через стоящего на четвереньках; перекат через стоящего на четвереньках; перекат через спину стоящего, держась за его руки; колесо; колесо с поворотом; перемет; перемет с кувырка; перемет назад.
	Упражнения для развития силы: упражнения на преодоление тяжести 25 противника; упражнения со штангой, с резиной; упражнения на гимнастических снарядах (кольцах, брусьях, перекладине).
	Упражнения для развития быстроты  движения: короткие старты, броски, бег с ускорением, игры в баскетбол, футбол.
	Упражнения на развитие мгновенной реакции: сигналы подаются движением, а не свистком.
	Упражнения для развития выносливости: со скакалкой, спортивная ходьба, кроссовый бег, короткие старты и пробежки, игра в баскетбол, футбол; тренировки и участие в соревнованиях.
	Специальная физическая подготовка
	Простейшие формы борьбы.
	Отталкивания руками, стоя друг против друга на расстоянии одного шага; перетягивание одной рукой, стоя правым (левым) боком друг к другу; перетягивание из положения сидя ноги врозь, упираясь ступнями; перетягивание каната; выталкивание с ковра; борьба...
	Упражнения для укрепления моста.
	Движения в положении на мосту вперед-назад, с поворотом головы. Упражнения для мышц шеи в упоре головой в ковер: движения вперед-назад, в сторону, кругообразные, забегания вокруг головы. Упражнения в положении на мосту с партнером; опускание на мост с...
	Имитационные упражнения.
	Упражнения с выполнением приемов борьбы или отдельных частей приемов без партнера с чучелом или мешком. Поднимание мешка, стоящего вертикально на плечо, мешка, лежащего на ковре, до уровня груди. Упражнения с чучелом в бросках через спину, с прогибом,...
	Упражнения в самостраховке и страховке партнеров .
	Отталкивание руками от ковра из упора лежа; падение на ковре, стоя грудью (боком, спиной) к нему, с приземлением на полусогнутые руки; напряженное падение на ковер при проведении и приемов, не выставляя прямые руки в ковер, сгибание ног, атакованными ...
	Вид спорта – греко-римская борьба
	Техническая подготовка (1 год обучения).
	Техника борьбы в партере.
	Перевороты скручиванием
	1. Рычагом. Защиты: а) прижать захватываемую руку к туловищу; б) выставить ногу в сторону переворота и, снимая руку с шеи, встать в стойку. Контрприемы: а) переворот за себя, разноименную руку под плечо; б) переворот за себя за одноименное плечо.
	2. Захватом рук сбоку. Защиты: а) отвести дальнюю руку в сторону; б) выставить дальнюю ногу вперед и, повернувшись грудью к атакующему, встать в стойку; в) поворачиваясь спиной к атакующему, выставить ближнюю ногу в сторону переворота. Контрприемы: а)...
	3. За себя захватом рук сбоку. Защита: отвести дальнюю руку в сторону. Контрприемы: переворот за себя за разноименную (одноименную) руку под плечо.
	Перевороты «забеганием»
	1. Захватом шеи из-под плеча. Защиты: а) поднять голову и, прижимая плечо к себе, не дать захватить шею; б) прижимая плечо к себе, выставить ногу в сторону переворота. Контрприемы: а) выход наверх выседом; б) бросок подворотом захватом руки под плечо ...
	2. С ключом и предплечьем на шее. Защиты: а) лечь на бок спиной к атакующему и снять его руку с шеи или упереться рукой в ковер; б) упираясь свободной рукой в ковер, принять положение высокого партера, отводя плечо захваченной руки в сторону. Контрпри...
	Перевороты переходом
	1. С ключом и захватом подбородка. Защиты: а) не давая перевести себя на живот, упереться свободной рукой в ковер и отставить ногу назад между ногами атакующего; б) лечь на бок со стороны захваченной на ключ руки и выставить другую руку и ногу в сторо...
	2. С ключом и захватом плеча другой руки. Защита: лечь на бок, захваченной рукой на ключ и выставить ногу и руку в сторону переворота. Контрприемы: а) выход наверх выседом; б) бросок подвортом захватом руки через плечо.
	Захваты руки на ключ
	1. Одной рукой сзади. Защита: выставляя руку вперед, отставить ногу назад между ногами атакующего.
	2. Двумя руками сзади. Защита: выставляя соединенные в крючок руки вперед, отставить ногу назад между ногами атакующего и сделать движение туловищем в его сторону.
	3. С упором головой в плечо. Защита: убрать захватываемую руку локтем под себя.
	4. Толчком противника в сторону. Защита: в момент падения прижать захватываемую руку к своему туловищу.
	5. Рывком за плечи. Защита: в момент рывка за плечи выставить руки вперед. Способы освобождения руки, захваченной на ключ: а) выставить вперед на колено ногу, соответствующую захваченной на ключ руке, одновременно рывком рукой вперед освободиться от з...
	Примерные комбинации приемов:
	Переворот захватом рук сбоку. Защита: отвести дальнюю руку в сторону – переворот рычагом. Переворот захватом руки сбоку. Защита: выставить дальнюю ногу вперед и повернуться к атакующему грудью – переворот за себя, захватом руки и шеи.
	Техника борьбы в стойке.
	Переворот рывком за руку
	Защита: зашагнуть за атакующего и рывком на себя освободить захваченную руку. Контрприемы: а) перевод рывком за руку; б) бросок подворотом захватом за руки через плечо; в) бросок за запястье.
	Перевод нырком захватом шеи и туловища
	Защита: а) захватить разноименную руку атакующего за плечо; б) перенося руку над головой атакующего, отойти и повернуться к нему грудью. Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки под плечо; б) бросок прогибом за плечо и шею сверху и захватом дру...
	Броски подворотом
	1. Захватом руки (сверху, снизу) и шею. Защита: приседая, отклониться назад и захватить свободной рукой руку атакующего на шее, или упереться свободной рукой в его поясницу. Контрприемы: а) сбивание за руку и шею; б) бросок прогибом за плечо с захвато...
	2. Захватом руки через плечо. Защит а: выпрямиться и упереться свободной рукой в поясницу атакующего. Контрприемы: а) перевод рывком за руку; б) бросок прогибом с захватом туловища с рукой с боку.
	Примерная комбинация приемов
	Перевод рывком за руку и защита: зашагнуть за атакующего и рывком на себя освободить захваченную руку – перевод рывком за другую руку.
	Тактика.
	Изучение тактических предпосылок и простейших способов тактической подготовки проводится параллельно с изучением техники приемов.
	Подготовка к соревнованиям.
	Умение применять изученную технику к условиям тренировочной схватки. Воспитание качеств и развитие навыков, необходимых для проведения схватки по правилам.
	Техническая подготовка (2, 3 год обучения).
	Техника борьбы в партере.
	Перевороты скручиванием
	1. За дальнюю руку сзади - сбоку. Защиты: а) выставить вперед захватываемую руку; б) выставить ногу (разноименную захваченной руке) в сторону переворота и повернуться спиной к атакующему (выседом). Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки под п...
	2. За разноименное запястье сзади - сбоку. Защиты: а) выставить руку вперед; б) освободить захваченную руку предплечьем свободной руки. Контрприемы: бросок за запястье.
	3. Захватом шеи из-под плеча и другой руки снизу. Защиты: а) прижать руку к себе; б) выставить ногу в сторону переворота и повернуться грудью к атакующему. Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки под плечо; б) переворот за себя за одноименное ...
	Перевороты забеганием
	1. С ключом и захватом предплечья изнутри. Защиты: а) выставить вперед захватываемую руку за предплечье; б) лечь на бок спиной к атакующему и, упираясь рукой (ногой) в ковер, перейти в высокий партер. Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки че...
	2. Захватом шеи из-под плеч. Защиты: а) поднять голову и, прижимая плечо к себе, не дать захватить шею; б) прижать плечи к себе, не дать захватить шею; в) прижать плечи к себе, лечь на живот и, поднимая голову, разорвать захват. Контрприемы: а) бросок...
	3. Переворот прогибом с рычагом. Защиты: а) не давая захватить шею, прижать захватываемую руку к себе; б) отставить назад ногу, находящуюся ближе к атакующему, и прижаться тазом к ковру. Контрприем: накрывание отставлением ноги назад с захватом руки п...
	4. Переворот накатом. Захватом предплечья и туловища сверху. Защита: прижаться тазом к ковру и, поворачиваясь грудью к атакующему, упереться рукой и коленом в ковер. Контрприемы: а) выход наверх выседом; б) накрывание забрасыванием ног за атакующего.
	Комбинации захватов руки на ключ:
	1. Захват руки на ключ при обратном захвате туловища.
	2. Захват руки на ключ при захвате предплечья дальней руки.
	3. Захват руки на ключ при захвате шеи из-под плеча снаружи.
	Примерные комбинации приемов:
	Переворот захватом сбоку – защита: отвести дальнюю руку в сторону – переворот перекатом с захватом шеи и туловища внизу. Переворот рычагом – защита: выставить дальнюю ногу вперед – в сторону – переворот прогибом и рычагом.
	Техника борьбы в стойке.
	Перевод рывком
	Захватом шеи с плечом сверху. Защита: подойти к атакующему и, приседая, прижать его руку к себе; захватить туловище и не дать зайти сзади. Контрприемы: а) перевод вертушкой; б) скручивание за руку под плечо; в) бросок прогибом захватом руки на шее и т...
	Переводы вращением (вертушкой)
	1. Захватом руки сверху. Защита: выпрямляясь, рвануть к себе захваченную руку. Контрприем: накрывание выседом.
	2. Захватом руки внизу. Защита: выпрямляясь, рвануть к себе захваченную руку. Контрприем: перевод, зашагивая в противоположную сторону.
	Броски подворотом
	1. Захватом шеи с плечом. Защита: приседая, прижать разноименную руку атакующего к себе, приседая отклониться назад и захватить сзади туловище с рукой атакующего. Контрприемы: а) сгибание захватом плеча и шеи; б) бросок прогибом захватом туловища с ру...
	2. Захватом руки под плечо. Защита: приседая, отклониться назад. Контрприемы: бросок прогибом захватом туловища.
	3. Бросок поворотом (мельница). Захватом руки двумя руками на шее (одноименной рукой за запястье, разноименной – за плечо снаружи). Защита: отставить ногу, ближнюю к атакующему, назад и захватить его шею с плечом сверху. Контрприемы: а) перевод захват...
	Сбивание
	1. Захватом руки. Защита: в момент толчка отставить ближнюю к атакующему ногу назад. Контрприемы: а) перевод рывком за руку; б) бросок прогибом с захватом одноименной руки снизу; в) бросок прогибом с захватом разноименной руки и туловища спереди.
	2. Сбивание захватом руки и туловища. Защита: в момент толчка отставить ногу назад. Контрприем: бросок прогибом захватом руки и туловища.
	Примерные комбинации приемов:
	1. Перевод рывком за руку – защита: упереться предплечьем захваченной руки в грудь атакующего и зашагнуть за него – бросок подоротом захватом руки.
	2. Бросок подворотом захватом руки через плечо – защита: выпрямиться и упереться свободной рукой в поясницу атакующего – перевод рывком захватом руки.
	3. Сбивание захватом руки – защита: в момент толчка отставить ногу назад – бросок подворотом захватом руки через плечо.
	4. Сбивание захватом руки – защита: в момент толчка отставить ногу назад – перевод вертушкой.
	Дожимы, уходы и контрприемы с уходом с моста
	1.Дожим за руку и шею сбоку (с соединением и без соединения рук). Уходы с моста: а) забеганием в сторону от партнера; б) освобождая руку, перевернуться на живот в сторону противника. Контрприем: переворот через себя захватом руки двумя руками.
	2. Дожим за руку и туловище сбоку (с соединением и без соединения рук). Уход с моста: забегание в сторону от партнера. Контрприемы: а) накрывание через высед, захватом руки и туловища спереди; б) переворот через себя захватом руки двумя руками; в) пер...
	Тактика.
	Изучение тактики проведения приемов и контрприемов борьбы параллельно с изучением техники. Изучение положений, из которых тот или иной прием легче выполняется.
	Техническая подготовка (4 год обучения).
	Техника борьбы в партере.
	Перевороты скручиванием
	1. Захватом плеча и другой руки снизу. Защиты: а) отвести дальнюю руку в сторону; б) выставить ногу в сторону переворота и повернуться грудью к атакующему. Контрприемы: а) выход наверх переводом; б) переворот за себя за одноименное плечо.
	2. За себя ключом с захватом подбородка. Защита: отставить ногу, находящуюся ближе к атакующему, назад. Контрприемы: накрывание отставлением ноги назад с захватом запястья.
	Перевороты перекатом
	1. Захватом шеи и туловища снизу. Защиты: а) упираясь руками в ковер и поднимая голову вверх, прижаться тазом к ковру; б) выставить ногу вперед – в сторону и, поворачиваясь грудью к атакующему, освободиться от захвата. Контрприемы: переворот за себя з...
	2. Захватом шеи из-под плеча и туловища снизу. Защиты: а) не давая захватить шею, прижать руку к себе; б) выставить дальнюю ногу вперед и повернуться грудью к атакующему. Контрприемы: а) переворот за себя за одноименное плечо; б) накрывание отбрасыван...
	3. Обратным захватом туловища. Защита: лечь на бок грудью к атакующему, захватить его за запястье на туловище и, упираясь свободной рукой и ногой в ковер, отойти от него. Контрприемы: а) выход наверх выседом с захватом разноименного запястья; б) перев...
	Перевороты накатом
	1. Захватом туловища с рукой. Защита: прижаться тазом к ковру и упереться захваченной рукой и ногой в ковер в сторону переворота. Контрприемы: а) выход наверх выседом; б) бросок за запястье; в) накрывание отбрасыванием ног за атакующего.
	2. Захватом туловища. Защита: прижаться тазом к ковру и упереться рукой и отставленным бедром в ковер в сторону переворота. Контрприемы: а) выход наверх выседом; б) бросок захватом запястья и шеи; в) накрывание отбрасыванием ног за атакующего.
	Примерные комбинации приемов
	1. Переворот обратным захватом туловища. Защита: лечь на бок грудью к атакующему и, упираясь рукой и ногой в ковер, отходя в сторону от атакующего, захватить на туловище запястье – переворот рычагом.
	2. Переворот перекатом, захватом шеи из-под плеча и туловища снизу. Защита: выставить дальнюю ногу вперед и повернуться грудью к атакующему – переворот скручиванием захватом шеи из-под плеча и дальней руки снизу.
	3. Накат за туловище. Защита: прижать таз к ковру и упереться рукой и бедром в ковер в сторону переворота – тот же прием в другую сторону.
	Техника борьбы в стойке.
	Перевод нырком за туловище с рукой
	Защита: отходя от атакующего и переворачиваясь к нему грудью, захватить свободной рукой за его плечо. Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки под плечо; б) накручивание выседом с захватом руки под плечо.
	Бросок наклоном
	Захватом туловища с рукой. Защита: упереться предплечьем захваченной руки в грудь атакующего. Контрприемы: а) перевод вертушкой; б) бросок подворотом захватом руки через плечо; в) бросок прогибом захватом туловища с рукой.
	Бросок подворотом
	Захватом руки (снизу, сверху) и туловища. Защита: приседая, отклониться назад. Контрприемы: а) сбивание за руку и шею; б) сбивание за руку и туловище; в) бросок прогибом за туловище с рукой.
	Бросок поворотом (мельница)
	Захватом руки на шее и туловище. Защита: отставить ногу назад и захватить шею с плечом сверху. Контрприемы: а) перевод рывком захватом шеи с плечом сверху; б) бросок прогибом захватом шеи с плечом сверху; в) накрывание выставлением ноги в сторону, про...
	Броски прогибом
	1. Захватом туловища с рукой сбоку. Защита: приседая, упереться захваченной рукой в грудь атакующему. Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки через плечо; б) бросок за запястье.
	2. Захватом шеи и туловища сбоку. Защита: приседая, захватить на туловище руку атакующего за запястье. Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки под плечо; б) бросок прогибом с захватом плеча и шеи сверху и руки снизу; в) бросок за запястье.
	3. Захватом руки и туловища сбоку. Защита: приседая, упереться предплечьем в грудь атакующего. Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки через плечо; б) бросок за запястье.
	Сбивания
	1. Захватом туловища. Защита: в момент толчка отставить ногу назад. Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки и шеи; б) бросок прогибом с захватом рук сверху.
	2. Захватом туловища с рукой. Защита: в момент толчка отставить ногу назад. Контрприемы: бросок прогибом с захватом туловища с рукой.
	Примерные комбинации приемов
	1. Сбивание захватом руки и туловища – защита: в момент толчка отставить ногу назад – перевод вертушкой.
	2. Бросок подворотом захватом руки сверху и туловища – защита: приседая, отклониться назад и захватить туловище с рукой атакующего сзади – сбивание захватом руки и туловища.
	3. Бросок подворотом захватом руки и туловища – защита: приседая, отклониться назад и захватить туловище с рукой атакующего сзади – бросок прогибом захватом туловища с рукой сбоку.
	4. Сбивание захватом руки и туловища – защита: в момент толчка отставить ногу назад – бросок подворотом за руку и туловище.
	5. Перевод рывком за руку – защита: вырывая руку, зашагнуть за атакующего - сбивание захватом туловища.
	6. Перевод вертушкой – защита: выпрямляясь, рвануть к себе захваченную руку – сбивание захватом туловища.
	Дожимы, уходы и контрприемы с уходом с моста
	1. Дожим за плечо и шею спереди. Уход с моста: переворот на живот в сторону захваченной руки. Контрприем: переворот захватом плеча и шеи.
	2. Дожим захватом туловища сбоку (сидя и лежа). Уход с моста: упираясь руками в подбородок, повернуться на живот. Контрприемы: а) переворот через себя захватом руки и шеи; б) накрывание через высед захватом руки и ноги.
	3. Дожим за одноименное запястье и туловище сбоку. Уход с моста: а) забегание в сторону от партнера; б) уход в сторону на атакующего. Контрприемы: а) накрывание переворотом через голову; б) накрывание забеганием в сторону от атакующего.
	Тактика.
	Ознакомление с тактическими действиями: обманные действия, выведение из равновесия, сковывание, маневрирование и т.д. Изучение способов тактической подготовки соответственно изучаемой техники.
	Подготовка и участие в соревнованиях.
	Перед участием в соревнованиях подготовка должна быть не менее года. Занимающиеся могут участвовать в течение года в 2-х турнирах. Соревнования типа «открытый ковер» должны проводиться 1 раз в месяц. Количество схваток в одном соревновании 2-4. Формул...
	Техническая подготовка (5 год обучения).
	Техника борьбы в партере.
	Перевороты скручиванием
	1. Обратным ключом. Защиты: а) прижать захватываемую руку к своему туловищу; б) лечь на одноименный с захватываемой рукой бок и упереться ногой в ковер. Контрприемы: а) выход наверх выседом; б) скручивание за руку и шею; в) переворот за себя захватом ...
	2. Обратным захватом туловища. Защита: упереться рукой и ногой в сторону переворота. Контрприем: переворот через себя за запястье.
	Переворот забеганием
	Захватом шеи из-под плеча с ключом. Защиты: а) не давая захватить шею, прижать голову к своей руке; б) лечь на бок спиной к атакующему и, упираясь ногой в ковер, поднимая голову вверх, прижать его руки к своему туловищу; в) освободиться от захвата выс...
	Переворот прогибом
	1. С ключом и подхватом захваченной руки. Защита: отставить назад ногу, находящуюся ближе к атакующему. Контрприем: накрывание отставлением ноги назад с захватом руки под плечо.
	2. Бросок накатом с ключом и захватом туловища сверху. Защиты: а) отходя от атакующего, прижать таз к ковру и, поворачиваясь грудью к атакующему, упереться рукой и коленом в ковер; б) забежать от атакующего в сторону. Контрприемы: а) выход наверх высе...
	Бросок прогибом
	Обратным захватом туловища. Защиты: а) лечь на бок грудью к атакующему и, упираясь рукой и ногой в ковер, отходя в сторону от атакующего, захватить его запястье и отклонить туловище назад. Контрприемы: а) выход наверх выседом с захватом разноименного ...
	Примерные комбинации приемов
	1. Бросок обратным захватом туловища – защита: лечь на бок, грудью к атакующему и, упираясь рукой и ногой в ковер, отходя в сторону от атакующего, захватить на туловище его запястье – бросок обратным захватом туловища с другой стороны.
	2. Переворот ключом с предплечьем изнутри – защита: лечь на бок спиной к атакующему и, упираясь рукой и наружным бедром в ковер, перейти в высокий партер –бросок накатом ключом и захватом туловища сверху.
	3. Переворот ключом и предплечьем на шее – защита: упираясь свободной рукой в ковер, принять высокое положение партера, отводя плечо захваченной руки сторону – переворот прогибом с ключом и подхватом захваченной руки.
	Техника борьбы в стойке.
	Перевод рывком
	За одноименное запястье и туловище. Защита: зашагивая, повернуться грудью к атакующему и захватить его разноименную руку. Контрприем: бросок с захватом запястья.
	Перевод нырком
	За туловище. Защита: отходя от атакующего, поворачиваясь грудью к нему, захватить разноименное плечо. Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки под плечо; б) бросок захватом запястья; в) накрывание выседом с захватом руки под плечо.
	Броски подворотом
	1. За разноименную руку снизу и запястье другой руки. Защита: приседая, отклонить туловище назад. Контрприем: сбивание за руку и туловище.
	2. Захватом руки и другого плеча снизу. Защита: приседая, отклониться назад. Контрприемы: а) сбивание захватом руки и туловища; б) бросок прогибом захватом руки и туловища.
	Броски прогибом
	1. Захватом туловища с рукой. Защита: упереться предплечьем захваченной руки в грудь атакующего. Контрприемы: а) перевод вертушкой; б) бросок подворотом захватом руки через плечо; в) бросок прогибом захватом руки двумя руками (выполняется в момент зах...
	2. Захватом рук сверху. Защита: упереться руками в грудь атакующего и отвести туловище назад (выпрямиться). Контрприемы: а) бросок прогибом захватом туловища; б) сбивание захватом туловища; в) накрывание выставлением ноги в сторону поворота.
	3. Захватом руки и туловища. Защита: присесть и упереться предплечьем захваченной руки в грудь атакующего. Контрприемы: а) бросок прогибом захватом руки и туловища спереди; б) накрывание выставлением ноги в сторону поворота.
	Примерные комбинации приемов
	1. Бросок прогибом захватом руки и туловища – защита: в момент толчка отставить ногу назад – бросок прогибом захватом туловища с рукой.
	2. Бросок прогибом захватом туловища с рукой – защита: упереться предплечьем захваченной руки в грудь атакующего – сбивание захватом туловища с рукой.
	Дожимы, уходы и контрприемы с уходом с моста
	1. Дожим захватом рук с головой спереди. Уход с моста: упираясь руками в грудь атакующего, повернуться  на живот. Контрприем: переворот за туловище спереди.
	2. Дожим за одноименную руку и туловище спереди. Уходы с моста: а) забегание в сторону, противоположную захваченной руке; б) освобождая руку, повернуться на живот в сторону партнера. Контрприем: переворот через себя захватом туловища.
	3. Дожим за одноименную руку спереди - сбоку. Уход с моста: освобождая руку, перевернуться на живот в сторону партнера. Контрприем: переворот через себя захватом туловища.
	4. Дожим захватом рук под ключ, находясь спиной к партнеру. Уход с моста: забеганием в сторону, перейти в партер, освобождая руки.
	Тактика.
	Изучение тактических действий в соответствии с изучаемой техникой. Принципы построения комбинаций. Привитие навыков использования площади ковра.
	Подготовка и участие в соревнованиях.
	Перед соревнованиями подготовка должна быть не менее 5-ти месяцев. Занимающиеся могут участвовать в соревнованиях вплоть до республиканского масштаба. Количество турнирных соревнований должно быть не менее 3-х. В соревнованиях типа «открытый ковер» за...
	Техническая подготовка (6 год обучения).
	Техника борьбы в партере.
	Перевороты скручиванием
	1. Захватом шеи из-под дальнего плеча. Защита: прижать захватываемую руку туловищу. Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки под плечо; б) переворот накатом с захватом предплечья изнутри и туловища сверху.
	2. За себя захватом предплечья изнутри и подбородка. Защиты: а) отвести руку в сторону; б) отставить ногу за атакующего и захватить предплечье одноименной руки на шее.
	3. За себя захватом разноименного предплечья изнутри и подбородка. Защиты: а) отвести руку вперед-в сторону; б) отставить ногу за атакующего. Контрприемы: накрывание отбрасыванием ног назад.
	Переворот забеганием
	Захватом запястья и головы. Защиты: а) прижать к себе захватываемую руку и отойти от атакующего в сторону; б) упираясь свободной рукой в ковер, перейти из положения лежа в высокий партер.
	Переворот перекатом
	Захватом туловища спереди. Защита: упираясь руками в ковер и поднимая голову, прижаться тазом к ковру и оттянуть руки атакующего назад. Контрприемы: переворот скручиванием захватом запястья.
	Переворот накатом
	За предплечье изнутри и туловище сверху. Защита: прижаться тазом к ковру, отставить бедро в сторону и, упираясь захваченной рукой в ковер, перенести тяжесть тела от партнера и освободить захваченную руку. Контрприемы: а) бросок за запястье; б) накрыва...
	Бросок накатом захватом туловища
	Защиты: а) прижать таз к ковру, оттянуть руки противника к груди; б) прижаться тазом к ковру и, упираясь руками в ковер, отходить от противника. Контрприемы: а) бросок за запястье; б) накрывание отбрасыванием ног за атакующего.
	Примерные комбинации
	1. Переворот захватом предплечья изнутри – защита: прижимая руку к себе, лечь на бок, спиной к атакующему и упереться свободной рукой и ногой в ковер – накат захватом предплечья и туловища сверху.
	2. Бросок прогибом захватом шеи с плечом сверху – защита: прижать захваченную руку к себе другой рукой, захватить разноименное предплечье и отставить ноги назад – бросок подворотом захватом руки и подбородка.
	Техника борьбы в стойке.
	Броски подворотом
	1. Захватом руки и другого плеча сверху. Защита: приседая, отклонить туловище назад. Контрприемы: бросок прогибом захватом руки снизу и туловища.
	2. Захватом руки сверху. Защита: приседая, отклониться назад. Контрприемы: а) сбивание за туловище спереди; б) бросок прогибом захватом туловища.
	3. Захватом руки на плечо. Защиты: а) приседая, отклониться назад и упереться свободной рукой в спину атакующего. Контрприемы: а) перевод рывком за руку; б) бросок прогибом захватом туловища с рукой сбоку; в) бросок прогибом захватом шеи и туловища сб...
	Захватом шеи с плечом
	В обратную захваченной руке сторону. Защита: приседая,  отклониться назад. Контрприемы: а) сбивание захватом шеи с плечом; б) бросок прогибом захватом руки и туловища сбоку.
	Бросок подворотом (мельница)
	Обратным захватом запястий. Защиты: а) рывком освободить захваченные запястья; б) отставить ноги назад и захватить руки атакующего под свои плечи. Контрприемы: а) перевод рывком за руку; б) перевод нырком захватом шеи с плечом сверху; в) бросок прогиб...
	Броски прогибом
	1. Захватом шеи с ключом. Защита: приседая, упереться рукой в живот атакующего. Контрприемы: а) бросок прогибом захватом шеи с плечом; б) накрывание выставлением ноги в сторону поворота.
	2. Захватом руки. Защита: приседая, упереться предплечьем в грудь атакующего. Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки через плечо; б) сбивание за руку и туловище; в) накрывание выставлением ноги в противоположную сторону поворота.
	3. Захватом ключом руки сверху и шеи. Защита: соединяя руки в крючок, упереться предплечьем захваченной руки в грудь атакующего и отойти назад. Контрприемы: а) бросок прогибом за руку сверху; б) накрывание выставлением ног в сторону поворота.
	4. За туловище. Защита: упереться руками в подбородок атакующего и, приседая, отставить ногу назад. Контрприемы: а) бросок прогибом за руки сверху; б) накрывание выставлением ноги в сторону поворота.
	5. Захватом шеи и туловища. Защита: отставить ногу назад и упереться рукой в живот атакующего, а другой рукой захватить его руку сверху. Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки и шеи; б) бросок прогибом за туловище; в) накрывание выставлением ...
	Примерные комбинации приемов
	1. Бросок прогибом захватом рук сверх – защита: упереться руками в грудь атакующего и отвести туловище назад – бросок подворотом захватом руки и шеи.
	2. Бросок прогибом захватом руки и туловища – защита: присесть и упереться предплечьем захваченной руки в грудь атакующего – бросок подворотом захватом руки и туловища.
	3. Бросок прогибом захватом руки и туловища – защита: присесть и упереться предплечьем захваченной руки в грудь атакующего – сбивание захватом туловища с рукой.
	4. Перевод нырком с захватом шеи и туловища – защита: приседая, захватить на туловище руку атакующего за запястье – сбивание захватом шеи и туловища.
	5. Бросок подворотом захватом руки снизу – защита: приседая, отклониться назад и захватить туловище атакующего сверху – сбивание захватом туловища.
	Тактика.
	Изучение тактических действий в соответствии с изучаемой техникой. Привитие навыков борьбы в зоне пассивности, в отдельные отрезки времени.
	Подготовка и участие в соревнованиях.
	Предварительная подготовка к соревнованиям должна быть не менее месяцев. Разрешается участвовать в соревнованиях вплоть до республиканского масштаба. Количество турнирных соревнований должно быть не менее 4. В соревнованиях типа «открытый ковер» заним...
	Тактическая подготовка.
	Тактика - это действия, поведение борца на соревнованиях, направленные на достижение конкретной цели в каждом из них. В основе спортивной тактики лежат ее двигательные проявления. Тактическая подготовка направлена на формирование способности спортсмен...
	В программу практического овладения тактическим мастерством необходимо включить упражнения: использование усилий партнера для проведения бросков, для подготовки проведения приемов используется сковывание, маневрирование, выведение из равновесия, изуча...
	Данный комплекс мероприятий, включаемых в тренировочный процесс, позволит выработать у спортсмена способность контроля элементов техники по основным компонентам соревновательной деятельности.
	Тактическая подготовка - это обучение борцов правильно принимать решения относительно своих действий, поведения в конкретной обстановке соревнований. Она состоит из двух главных частей - теоретической и практической тактической подготовки каждого спор...
	Надо постоянно проводить специальные теоретические занятия, на которых:
	 рассказывать обучающимся о различных тактических вариантах ведения боя;
	Практическая тактическая подготовка – это многократное выполнение специальных тактических заданий, вариантов тактики боя во время тренировочных занятий, контрольных поединков и в основных соревнованиях.
	Тактическая подготовка должна проводиться с первого и до последнего дня занятий спортсмена и выступлений в соревнованиях.
	Психологическая подготовка.
	Под психологической подготовкой в программе понимается совокупность психолого-педагогических мероприятий и соответствующих условий спортивной деятельности и жизни спортсменов, направленных на формирование у них таких психических функций, процессов, со...
	Психологическая подготовка включает: формирование личности; межличностные отношения; спортивный интеллект; психологические функции; психомоторные качества.
	Главными методами психологической подготовки в рамках Программы являются: беседы, убеждения, педагогические внушения, методы моделирования ситуации через игру и моделирование соревновательной деятельности, ситуации, требующие преодоления трудностей (с...
	Психологическую подготовку принято делить на общую и специальную.
	Общая психологическая подготовка направлена на развитие и совершенствование у спортсменов тех психологических функций и качеств, которые необходимы для успешных занятий в избранном виде спорта, для достижения каждым спортсменом высшего уровня мастерст...
	Специальная психологическая подготовка направлена главным образом на формирование у спортсмена психической готовности к участию в конкретном соревновании.
	Другие виды спорта и подвижные игры.
	Занятия другими видами спорта и подвижными играми направлены на развитие быстроты, ловкости, общей и скоростной выносливости, пространственной ориентировки; на формирование навыков в коллективных действиях, воспитание настойчивости, решительности, ини...
	Гимнастика и акробатика успешно развивает координацию движений, силу, ловкость и быстроту. Гимнастика и акробатика: различные упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке; упражнения на равновесие и сопротивление, лазание по канату, ле...
	Спортивные игры развивают разнообразные и быстрые действия в условиях постоянно меняющейся обстановки - развивают быстроту, ловкость, выносливость и тактическое мышление.
	Баскетбол: баскетбол пользуется заслуженной популярностью у всех спортсменов. Он развивает быстроту реакции на действия партнеров и полет мяча, вырабатывает выносливость. Ведение мяча, ловля мяча  двумя  руками, передача мяча двумя руками от груди, по...
	Футбол дает большую физическую нагрузку в процессе самых разнообразных действий. Удары по мячу ногой (левой, правой) на месте и в движении, выполнение ударов после остановки, ведение мяча, остановка мяча, овладение простейшими навыками командной борьб...
	Легкая атлетика: кроссовый бег, бег на короткие и средние дистанции, техника высокого и низкого старта; бег с места, ускорения с ходу по травянистым склонам вниз, вверх или траверсами и по песчаному грунту; прыжки и подскоки; прыжок в длину с места; ч...
	Тяжелая атлетика: техника выполнения упражнений со штангой, жим, рывок, приседание со штангой.
	Подвижные игры и эстафеты: различные подвижные игры на быстроту, быстроту реакции, внимание, выносливость; эстафеты с бегом, прыжками, метаниями, с переноской, расстановкой различных предметов, лазанием и перелазанием; комбинированные эстафеты с элеме...
	Знание основ судейства.
	Знание правил соревнований, умение постоянно их применять на практике, выполняя соответствующие требования, являются одной из главных задач при подготовке спортсменов любой квалификации: от начинающих до спортсменов высших разрядов. Это значит, что ка...
	Теоретическая подготовка по судейству осуществляется на специальных занятиях (семинарах). Теоретическое изучение и даже заучивание требований правил не даст должного эффекта без сочетания их с практическим выполнением повседневно, на каждом учебно-тре...
	3.3. Методические материалы.
	3.4. Требования техники безопасности в процессе реализации программы.
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