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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
(U3KYIBTYpHO-CIIOPTUBHYIO HAIIPaBICHHOCTh M COCTaBlieHA B COOTBETCTBHM C DenepalibHbIM
3akoHOM P® ot 29.12.2012 r. Ne273-®3 «O06 obpazoBanuu B Poccuiickoit deneparumy», [Ipukazom
MunuctepctBa criopta Poccutickoit @eneparuu ot 23 centsaops 2021 r. N 728 «O06 yTBepkIeHUH
denepanbHBIX TOCYNAapCTBEHHBIX TpeOOBaHMN K JIOTMOJHUTENBHBIM HpPEANpo(ecCHOHATBHBIM
mporpaMmMaM B o0yacTu (PU3WYECKON KyJIbTypbl M cropTay; [Ipukazom MwuHHUCTEpCTBa criopta
Poccuiickoit @enepaunu ot 12.09.2013 Ne731 «O6 yrBepxnenun Ilopsaka npuema Ha 00yueHHE 110
JIOTIOIHUTEIBHBIM TPEANPO(EeCCHOHANBHBIM TMPOrpaMMaM B 00JIaCTH (U3NYECKOM KYJIbTYpHl U
cioptay; [Ipukazom MunuctepcTBa odpazoBanus U Hayku Poccuiickoit ®eneparuu ot 29.08.2013
Nel008 «O6 yrBepxkaeHuu Ilopsiaka opraHu3amMy W OCYIIECTBJICHHUS 00pa30BaTEIbHOMN
NESATENbHOCTH TIO0  JIOTIOJIHUTENBHBIM  00IIeoOpa3oBaTeNbHBIM  mporpammam»;  lIpukazom
MunuctepctBa cnopta Poccuiickoit ®eneparuu ot 27.12.2013 Nell25 «OO6 yTBepkIeHUH
0cOOEHHOCTEH OpraHu3aluy U OCYIIECTBICHUS 00pa30BaTeIbHON, TPEHUPOBOYHON M METOIMYECKOM
NEeSITeIbHOCTH B 00pacTh (U3WYECKOW KyJIbTYpbl M cropTay, «CaHHUTapHO-3IUAEMHOIOTHYECKHE
TpeOOBaHUS K OpPraHM3alUsSM BOCIUTAaHHS MU OOyuYeHHs, OTAbIXa M O3JOpPOBICHHS JeTed u
monoaexu» CanlluH 2.4.3648-20; ®enepanbubiM 3akoHOM «O (GU3MUECKOW KYJIBTYpPE U CIOPTE B
Poccuiickoit ®eneparum» ot 04.12.2007r. No 329-D3».

YpoBeHb CII0XHOCTH MPOrpaMMbl — 0a30BbIN. [IporpamMma HampaBieHa Ha CO3/IaHHUE YCIOBUM
IUIL CUCTEMAaTHYECKUX 3aHSATHH CIOPTOM MaKCHMalbHO BO3MOXKHOTO YHCIA JIeTe W TMOIPOCTKOB,
HampaBJICHHBIX Ha pa3BUTHE HX JMYHOCTH, NPUBUTHE HABBIKOB 3JI0POBOr0 00pasza KHU3HHU,
BOCIIUTAaHHE (U3UUYECKUX, MOPATIBHO - ITHUECKUX M BOJEBBIX KadyeCTB, IMOJyuYCHHE HayaJIbHBIX
3HaHWH, YMEHUH, HaBBIKOB B 00JacCTH (DU3UYECKON KyJbTYphl M CHOpTa (B TOM YHCIIC H30pPaHHOTO
BUJIa CIIOPTA), ONpEACICHHE CIIeUaTH3alllu.

Llenv npozpammer - co3naHve ONTUMAIBHBIX YCIOBHM ISl (PU3UYECKOTO U MCUXUYECKOTO
pa3BUTH, caMOpealu3aliy, YKPEIJICHUS 3J0pOBbs U (OPMHUPOBAHUS IMO3UTHBHBIX >KU3HEHHBIX
IIEHHOCTEH O00ydYarouuxcsi TMOCPEJICTBOM CHUCTEMAaTHYECKUX 3aHSATHH TPEKO-PUMCKON OOpbOOid,
BOCIIUTaHHE MOTPEOHOCTH JUISI 3aHATHUS CIIOPTOM.

Ocnoenvimu 3a0auamu peanuzamnuu [I[porpammel SBIAIOTCA:

- (¢opmMHpOBaHUE U Pa3BUTHE TBOPUECKUX U CIIOPTUBHBIX CIIOCOOHOCTEH AeTell, yI0BIETBOPEHHUE UX
MHIUBUAYATbHBIX TOTPEOHOCTEN B (PU3NUECKOM, MHTEUIEKTYaIbHOM W HPaBCTBEHHOM Pa3BUTHH U
COBEPILICHCTBOBAHUH;
- YKpeIwIeHue 3JI0pOBbs, POPMUPOBAHUE KYILTYPHI 3J0POBOTO U O€30IacHOTO 00pa3a KU3HH;
- (opMHpOBaHNE HABBHIKOB aJaNTAIlMH K )KU3HU B 001IeCTBE, MPO(PECCHOHATBHON OpUEHTALINN;
- TOJlyuYeHUE HayaJlbHbIX 3HAHWM, YMEHUMN, HAaBBIKOB B 00J1aCTH (PU3HUECKOMN KyJIbTYpHI U CIIOPTA, B
YaCTHOCTH T10 BHJLy CIIOPTa IPEKO-pHUMCcKas 60pb0a;
- YIIOBJIETBOPEHHE MOTPEOHOCTEN B ABUTaTEIbHON aKTUBHOCTH;
- TOATOTOBKAa K TIIOCTYIUIGHHIO B Mpo¢ecCHOHalbHBIE O00pa3oBaTeiIbHbIE OpraHU3allud |
o0Opa3oBaTeNnbHbIe OPraHU3alliK BBICIIETO 00pa30BaHMsI, peau3yIollie OCHOBHbIE 00pa3oBaTelbHbIe
IpPOrpaMMbl CPEIHEr0 M BBICIIET0 MPO(EeCCHOHAIBHOTO 00pa30oBaHUs MO CIEHUANBHOCTAM U
HaIpaBJICHUSM MOATOTOBKU B cdepe 00pa3oBaHUs M MEJArOTHKH, B 0071aCTH (PU3NUECKON KYJIBTYPBI
U CIIOpTa;
- TOJrOTOBKA K OCBOCHMIO 3TANOB CIIOPTUBHOMN MOJTOTOBKHU.

3aHATUS TPEKO-PUMCKOM OOpbOOH BOCHIUTBHIBAIOT y OOYYAIOUIMXCS BBICOKME MOPAJIHHO-
HPAaBCTBEHHbIE KadyecTBa, TPYJOJ00ue, IUCHUIUIMHUPOBAHHOCTh, pAa3BUBAIOT OOIIECTBEHHYIO
aKTUBHOCTb, CIIOCOOCTBYIOT MpO(ECCHOHATBFHOW OpHUEHTAllMK IOHOIIEH Ha BHIOOp BOEHHBIX H
CHOPTUBHBIX CIELIUATIHLHOCTEH.

Teoperuueckass 3HAYMMOCTb MPOTPAMMbI  3aKJIIOYACTCS B  ONTUMHU3ALUH  CTPYKTYPHI
CIIOPTUBHOM MOATOTOBKHU IOHBIX OOPIIOB, pean3yeMOil Ha OCHOBE y4eTa BO3PACTHBIX OCOOCHHOCTEH



UX OpPraHU3Ma U COBPEMEHHBIX TCHJCHLIMN Pa3BUTHUSI COPTUBHOM 00phObI. CyIIecTBEHHOE 3HAUECHUE
uMeeT pa3paboTKa apryMEHTHPOBAHHBIX MOJIOKEHUH [0 COAEPKAHUIO U PeaTu3allil MHOTOJIETHETO
y4eOHO-TPEHUPOBOYHOIO TIpollecca B paMKaxX MHOTOJETHEH MOJATOTOBKM IOHBIX  OOpIIOB.
IIpakTHyeckass 3HAYMMOCTb MPOrPaMMbl 3aKJIOUaeTcs B Pa3padOTKe U BHEIPEHUU B INPAKTUKY
CIOPTUBHOM OOpHOBI MPOTrpaMMbl MOATOTOBKM FOHBIX OOPIIOB M MEAArOrHYECKOr0 KOHTPOJIA 3a
JUHAMUKOM (U3UYECKO M TEXHUYECKOW MOATOTOBIEHHOCTH B COOTBETCTBUU € TANIOM MOATOTOBKH,
METOAUKA M TIPOLEAYpbl TECTUPOBAHUS, CPABHUTEIBHOM OLICHKHM pe3yJIbTaTOB B TECTaX W
HOpPMAaTMBax II0 pa3JMyHbIM noKa3arensM. CHoOpTHBHas IIKOJA, SBISACH YYPEKICHUEM
JOMIOJTHUTEIBHOTO 00pa30BaHMs, IPU3BaHA CIOCOOCTBOBATH CAMOCOBEPILICHCTBOBAHUIO, TTO3HAHUIO
TBOPYECTBY, (POPMHUPOBAHUIO 310pOBOro 00pasza *KHU3HH, IPOPECCHOHATBHOMY CaMOOIIPEJIEIIEHUIO,
Pa3BUTHIO (PU3HUECKUX KaUE€CTB, MHTEIJICKTYAIbHBIX M HPABCTBEHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

[TpyHIMIIBI peanu3anuy NPOrpaMMBbl:
- TPUHIUI KOMIUIEKCHOCTH TIPEAyCMaTpUBAaET TECHYIO B3aMMOCBS3b BCEX CTOPOH Y4eOHO-
TPEHHUPOBOUYHOTO TIporiecca (PU3NIEeCKOM, TEXHUKO-TAKTUYECKON, HHTETPATbHOMN, ICUXOJIOTHYECKON
U TEOPETHUYECKOW IOATOTOBKH, BOCIUTATEIbHOM paOOThl M BOCCTAHOBHUTEIBHBIX MEPONPHITHH,
[€1arOrMYecKoro KOHTPOJIs);
- IPUHLOMI IPEEMCTBEHHOCTH OIPENEISCT IOCIEN0BATEIbHOCTh H3JIOKEHUSA IPOrPAMMHOIO
MaTepuajga 1Mo pas3jienaM OOy4eHHUs U €ro COOTBETCTBHUSA TPEOOBAHUSAM MOJATOTOBKHM CIIOPTHBHOIO
pe3epBa, 4ToObl 00eCIeYnTh B MHOTOJIETHEM Y4€OHO-TPEHHMPOBOYHOM IPOLIECCE MPEEMCTBEHHOCTh
3aja4, CPeJICTB U METOAOB MOATOTOBKU, 0OBEMOB TPEHUPOBOUYHBIX U COPEBHOBATENbHBIX HArPYy30K,
pocT mokazarenei (U3NIecKol U TeXHUKO-TAKTHYECKOM MOATOTOBIEHHOCTH;
- IIPUHLMI BAapUAaTUBHOCTU IIPENAYCMAaTpUBAaET BapUAaTUBHOCTH IIPOIrPAMMHOIO Marepuana s
MPAKTUYECKUX 3aHATHH, XapaKTepU3yIOIIyIOCs pasHOOOpa3ueM yuyeOHO-TPEHUPOBOYHBIX CPENICTB U
Harpy3oK, HAIIPaBJICHHBIX Ha pEIICHUE [IeJarorMYecKuX 3a1ad B 3aBUCUMOCTH OT JTama
MHOTOJIETHEH MOATOTOBKU M MHAWBUIYAIBHBIX OCOOCHHOCTEH 00yUaroIero.

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

I'pexo-pumMckas 60ppba — OAMH W3 CaMBIX JPEBHUX M JIOOMMBIX HApOJOM BHJIOB CIIOpTA.
HcToku ee 3apoxaeHUs yXoaaT B IiyOuHy BekoB. Enie B mepBOOBITHOOOIIMHHOM CTPOE YEIIOBEKY
IPUXOJUIIOCH BCTYyNaTh B €AWHOOOPCTBA. 3aHATHS TPEKO-PUMCKOM OOpBOBI MPEIBSBIAIOT K
3aHMMAOIIKUMCs crieruduyeckue TpeOOBaHUS U OKa3bIBAlOT KOMIUJIEKCHOE BO3JIEHCTBHE Ha HX
opranusM. Ocoboe BIUSHUE 3aHATHS TPEKO-PUMCKOM OOpHOBI OKa3bIBAIOT HA BOCIMUTAHUE JTUYHOCTH
OOpIIOB JETCKO-IOHOIIIECKOTO BO3pacTa. 3aHMMAsICh T'PEKO-PUMCKOM OOpHhOOH, MOXKHO HAYUHUTHCS
MPEOI0NIeBaTh CBOM CIAa0OCTH W HEIOCTAaTKH, M3MEHSATh ce0s M I03HAaBaThb CBOM BO3MOXKHOCTH.
I'pexo-pumckas 60oprOa (kimaccuueckass 60prOa, Ppaniy3ckas 6opbba, cnopTuBHas O60prOa rpeko-
PUMCKOTO CTHJISI) — €BpONEHCKUNA BUJ €TUHOOOPCTBA, B KOTOPOM CIIOPTCMEH JOJDKEH, C MOMOIIIBIO
OTpeeIEHHOTO apceHana TEXHUYeCKUX JAeUCTBUM (MTPUEMOB), BEIBECTH COTIEPHUKA U3 PaBHOBECUS U
IpWXaTh JIOMAaTKaMH K KOBpY. B rpeko-pumckoil 60pb0e, B OTIMYME OT BOJBHOW, 3alpelICHBI
TEXHUYECKHE JIEHCTBUS HOTaMu (3allelbl, MOJHOXKH, IIOJCEYKH) U 3axXBaThl HOT pPYyKaMHU.
Knaccnueckas 6opn0a ponmnace B JpeBHelt ['pentnu u moiyuuia pa3Butiue B PuMckoii ummnepun, a
COBPEMEHHBIN BHUJ TPEKO-PUMCKOI 00phOBI chopmupoBasics Bo DpaHIuu B MEepBOI MOJOBHHE XIX
BEKa.

C 1896 rona rpeko-puMmckas 60pr0a BXOauT B nporpammy Onumnuiickux urp, ¢ 1898 roga
npoBoadrcs ueMnuoHatel EBpombl, ¢ 1904roma — wemnuonatel Mupa. B MexayHapoaHoi
dbeneparuu 60pros1 — DUJTA (FILA; ocHoBana B 1912 roay) coctourt cBoimie 120 ctpan (1997).

[ToenHOK B T'PEKO-pUMCKOW OopbOe MPOBOAUTCS Ha OOPIIOBCKOM KOBpE, KOTOPBIM
NpeJCTaBIsieT co00il KBaApaTHBII MaT ¢ BUHWIOBBIM IOKPBITHEM CO CTOPOHOH 12 MeTpos.
MuHMManbHas TONIIMHA KOBpa JOJDKHA COCTaBIATh 4 caHTHMeTpa. Tak HaszpiBaeMas «001acTh
COCTSI3aHMI1», B KOTOPOI HEMOCPeACTBEHHO BeaeTcs 00phOa — 3TO KENTHIH KpYT, AUAMETPOM 9
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METpPOB, B IIEHTPE KOTOPOro 0003HAUY€H KPACHBIM IIBETOM MAaJEHbKHH LIEHTPaIbHBIA KpyT
mrnamerpoM Imerp. Croga OopIisl BO3BPAIIAIOTCS MOCIE OCTAHOBKM CXBAaTKH, a TaKXkKe IPH
MOCTAHOBKE OJHOTO M3 CONEPHUKOB B MoJ0XKeHHe naprepa. OCHOBHBIC ASUCTBUS 001 MPOXOIAT B
8-MeTpoBOil 30HE OOpHOBI. M3HYTpHM MmO mepuMeTpy 9-MeTpoBOro Kpyra MNpOXOIUT KpacHas
10JI0ca HIMPUHON 1MeTp — «30Ha MacCUBHOCTWY. BOPIIOB enaT Ha KaTeropuu B 3aBUCUMOCTH OT
Bo3pacTa. [IpogomKUTEIFHOCTh CXBATOK 3aBHCUT OT BO3pacTa CHOPTCMEHOB. B KoOHIE Ka)moro
nepuosia 00s3aTeNIbHO 00BABIsIeTCs oOenuTeNb. bopen, BeMrpaBuInii 2 nepuoaa, oObsABIsSETCS
nobequreneM cxBaTku. Eciu mobena MoxkeT OBITH MPUCYXKICHA MOCTE BYX IEPHOIOB, TPETHH
NEpUOJT OTMEHSIETCS.

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

[Tpo1oKUTETEHOCT, OOYYEHHsI 110 JIOMOJHUTEILHON MpeanpoecCHOHAIBHON TPOrpaMMe
cocraBisieT 6 ner. MUHUMaIBHBIA BO3PACT JAJISl 3aYMCIICHUS B TPYIITY MEPBOTO Tofa oO0yuyeHus 8-9
net. Ha oOyuenue mo mpeanpodecCHoHAIbHONW MPOrpaMMe MO TPEKO-PUMCKOMN 3a4MCIISIOTCS JIUIIA,
JOCTUTIIIAE BO3pACTa M MPOIIE/IINE WHINBUYaTbHBI OTOOD, BHIMOJHUBIINE HOPMATUBKI IO 001IIEH
(bu3nyecKoil MOAroTOBKE, HE UMEIOUTNE METUIIUHCKUX MMPOTUBOIOKA3aHUN K 3aHATHSM.

[IpoaomKUTENEHOCTD 3aHITHIA IO TO1aM 00YYEHUsI COCTABIISIET:

1-2 roap1 00yueHus - 6 aKaJeMUIECKUX YacOB B HENIEIIO (TPH 3aHATHS 110 2 aKaJeMHUYECKUX Yaca);
3-4 ronbl oOy4yeHHS - 8 aKaJeMHUYECKHMX YacOB B HEAEN0 (YeThIpe 3aHATUS MO 2 aKaJeMHUYECKUX
yaca);

5-6 ronbl 00yueHwus - 10 akageMHUecKuX 9acoB (MSITh 3aHATHIA 110 2 aKaJeMHUYECKHUX Jaca).

TpeHnpoBOYHBIN MPOIECC OCYLIECTBIIAETCS B COOTBETCTBUU C YTBEPKICHHBIM PaClUCaHUEM
Ha y4eOHbIN ro. JlomyckaeTcsl MpoBEACHHUE 3aHATHI OJHOBPEMEHHO C OOYYaIOIIUMUCS U3 Pa3HbIX
Ipynn TOpU YCIOBUHM, YTO pa3HUIAa B ypOBHE MOJTOTOBKM HE MPEBBIIACT JBYX CIHOPTHUBHBIX
pa3psI0B, ¥ HE MPEBBIIICHA €IMHAS TIPOMYCKHAs CIIOCOOHOCTH CIIOPTUBHOTO COOPYKEHUS.

YpoBennb T'on MaxkcumanbHoe | MuanmanbHblii | Hanmonnsiemocts | TpeOoBaHusi mo
CJIOKHOCTH | OOy4eHHsI | KOJ-BO 4YaCOB B BO3pacT A rpynn ¢pusnveckoii n
NPOrpaMMbl He/eJII0 3a4YUCJICHHS B (4es10BeK) cIeHHATBbHOM

Tpynnsl (J1er) MOArOTOBKE HA
HAYaJ10 y4eOHOr0
roaa

bazoBerit 1 6 8-9 15 Beimonnenue
YPOBEHBb b 6 9 15 HOpPMaTHBOB 110
CIIOJKHOCTH ODIT u CPII,

3 8 10 15 TEXHHUKA

4 8 12 15

5 10 12 15

6 10 13 15

JlomyckaeTcsi mpoBe€HUE TPEHUPOBOYHBIX 3aHITHH OJHOBPEMEHHO C 3aHMMAIOIIMMUCS U3
Pa3HBIX TPYII, IPU STOM HEOOXOAMMO COOMIOATh BCE MEPEUYNCIICHHBIC HIDKE YCIIOBUS: pa3HUIA B
YpOBHE MOJTOTOBKM 3aHUMAIOLIUXCS HE MPEBBHIIIAET ABYX CIIOPTHBHBIX pa3psioB, HE NpEBbIIICHA
€IMHOBPEMEHHAsI  IMPOIYCKHAsT CIOCOOHOCTh CIIOPTHBHOTO  COOPYXKEHHS, HE MPEBBIIICH
MaKCHMaJIbHbIA KOJIHMYECTBEHHBIH COCTAB IPYIIIBL

1.4. Pe3yabTaThl 0CBOCHUS TONOJHUTEIbHON NMPeanpodecCHOHATILHONH MPOrPpaMMbl.

Pe3ynbraTroM OCBOCHHMS OTOJHUTEIBHON MpeanpodecCHoHaTbHON MPOrpaMMbl MO TPEKO-
PUMCKOI O0pbOe SBISAIOTCS:

B npeomemmnou obracmu «meopemuieckue 0CHO8bl u3u4ecKou Kyibmypbl U CHOPMAay:

— 3HaHME UCTOPUU PA3BUTHS BHJIA CIIOPTA IPEKO-pUMCKasi 00proa;
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—  3HaHUWE MecTa U oy (PU3UIECKON KyJIbTYPHI M CIIOPTa B COBPEMEHHOM OOIIIECTBE;

— 3HaHHWE OCHOB 3aKOHOJIaTEeNbCTBA B 00J1aCTH (PU3NUYECKON KYJIbTYPHI U CIOPTA;

—  3HaHUs, YMEHUS U HaBBIKU TUTHEHBI;

— 3HaHUE peXKuMa JIHS, OCHOB 3aKaJIMBaHUs OpraHu3Ma, 3J0pOBOro o0pas3a KU3HHU;

—  3HaHUe OCHOB 3JJ0POBOTO MUTAHUS;

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

B npeomemmnou obracmu «obwasn gpuzuieckas noo2omoskay:

—  YKpeIJIeHHE 3JI0pOBbs, Pa3HOCTOpPOHHEEe (u3Mueckoe pa3BUTHE, CIIOCOOCTBYIOIIEE
YIIyYILIEHUIO MTPUCTIOCOOICHHOCTH OPraHu3Ma K U3MEHSIIOIIMMCSI YCIOBUSIM BHEIITHEH Cpeibl;

— TIOBBIINICHWE  YPOBHSA  (UBUYECKOM  paboTocrocoOHOCTH W (YHKIHOHAIBHBIX
BO3MOXXHOCTEHl OpraHusMa, COAEMCTBHE TapMOHUYHOMY (DHU3MUECKOMY pPAa3BUTUIO KaK OCHOBBI
JTanbHENIIeH crenuanbHON (PU3NUECKON MOATOTOBKY;

— pa3BuTHE (UBMYECKHX CIOCOOHOCTEH (CHJIOBBIX, CKOPOCTHBIX, CKOPOCTHO-CHJIOBBIX,
KOOPJIUHAIIMOHHBIX, BEIHOCIMBOCTH, TMOKOCTH) U WX TaPMOHHYHOE COYETAaHWE MPUMEHHUTEIHHO K
crnienn(rKe 3aHATHI IPEKO-PUMCKOI 00pBOOI;

—  ($OopMHUPOBaHHE JBUTATEIHHBIX YMEHUUN 1 HABBIKOB;

— OCBOGHHE KOMILJICKCOB OOIIETIOATOTOBUTEIbHBIX, OOIIEpa3BUBAIOMINX (UIUUECKUX
YIIpaKHEHUH;

—  ($OopMHUPOBaHHE CONMATLHO 3HAYUMBIX KaUeCTB JINYHOCTH;

— TOJyuyeHHEe KOMMYHHKATHBHBIX HAaBBIKOB, OIbITa Pa0OTHI B KOMaH e (TpyIe);
prOOpeTeHNEe HAaBBIKOB MMPOEKTHON U TBOPUECKOH JAESITETbHOCTH.

B npeomemmnou obracmu «6ud cnopma: epexo-pumckas 6opboay:
pa3zBuTHe (UINYECKUX CHOCOOHOCTEH (CHIJIOBBIX, CKOPOCTHBIX, CKOPOCTHO-CHJIOBBIX,
KOOPIUHAIIMOHHBIX, BBIHOCIIMBOCTH, THOKOCTH) B COOTBETCTBHUHU CO CHEIIH(PUKON BHIA CIIOPTA IPEKO-
puMckas 60pn0a;

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

—  OCBOGHHWE KOMIUIEKCOB TIOJTOTOBUTEIBHBIX U TIOJBOISIINX (PHU3HUECKUX YIIPAKHEHHIA;

— OCBOGHHE COOTBETCTBYIONIMX BO3pacTy, IMOJYy ¥ YPOBHIO TIOATOTOBICHHOCTH
00yYaroImuXxcst TPEHUPOBOYHBIX HArPy30K;

— 3HaHWe TpeOOBaHMU K OOOpPYJIOBAaHHIO, MHBCHTAPIO M CIIOPTUBHON SKUITUPOBKE B BUIC
CropTa rpeKo-puMcKas 6oproa;

—  3HaHUWe TPeOOBaHMI TEXHUKHU 0€30MACHOCTHU MPH 3aHATUIX TPEKO-PUMCKOI 00pHOOIi;

—  TpUOOpEeTEeHHE OMBITA YUaCTHUS B PUKYIBTYPHBIX H CIIOPTUBHBIX MEPOIPHUSITHSIX;

— 3HaHUWE OCHOB CYJEICTBa IO BUIY CIIOPTa IPEKO-PUMCKasi 60phoa.

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

— yYMEHHME TOYHO M CBOCBPEMEHHO BBINOJMHATH 3aJaHMs, CBS3aHHbBIE C IpPaBHIAMH
M30paHHOTO BUA CIIOPTA M MOJABHIKHBIX UTD;

— yMeHHE pPa3BHBaTh (DU3MYECKHE KayecTBa MO M30pPaHHOMY BHIy CIOpPTa CPEICTBAMH
IPYTUX BUOB CIIOPTa U MOJABHIKHBIX UTP;

— yMeHHe coOmoaaTh TpPeOOBaHUS TEXHUKH OE30MacCHOCTH TP  CaMOCTOSTEIBHOM
BBITIOJIHEHUH YIIPAXKHEHUH;

—  NpHOOpeTeHHEe HaBBIKOB COXPAHEHUsI COOCTBEHHOU (PU3NUYECKOI (POPMBI.

B npedmemmnoii obracmu «cheyuanbHbie HABbIKUY:

— yMEHHE TOYHO M CBOECBPEMEHHO BBINOJIHATH 33JaHUs, CBSI3aHHBIC C 00S3aTEIbHBIMHU IS
BUJIa CIIOPTa IPEKO-pUMCcKasi 00ph0a crienanbHBIMU HaBBIKAMU;

— yMEHHE pa3BUBaTh NPO(ECCHOHATIFHO HEOOXOAMMBIE (hHU3MYECKHE KauyecTBa IO BHIY
CropTa rpeko-puMckas 60pr0a;




— yYMCHHE OIpENeNATh CTENeHb OMAaCHOCTH U HCIOJB30BaTh HEOOXOJWMBIE MEpPHI
CTPaxOBKHM W CaMOCTPaxOBKH, a TaKXe BIAJEHUE CPEACTBAMH U METOJaMHU MPEAyINPEIKICHHUS
TpaBMaTU3Ma M BOZHUKHOBEHHUSI HECUACTHBIX CITy4Yacs;

— yMeHue coOmoaaTh TpeOOBaHUS TEXHUKH O€30MacHOCTH TP CaMOCTOSTEIBHOM
BBITTOJIHEHUH (DU3MUYECKHUX YITPAKHEHUH.

B npedmemnoii obnacmu «cnopmugnoe u cneyuanbhoe 0060pyoosanuey:

— 3HaHMWE YCTPOWCTBA CIOPTHUBHOIO M CHEHMAIBHOTO 00OpYyNOBaHMA O BHUAY CHOpTa
rpeKo-puMcKas 60proa;

—  YMCHHE HCIOJIB30BaTh JUIS TOCTUKCHUS CIIOPTHBHBIX IIEJIeH CIIOPTHBHOE U CICIIHATBHOE
o0opyIoBaHUE;

— TNpUOOpeTeHHE HAaBBIKOB COJICPKAHUS M PEMOHTA CIIOPTUBHOTO U CIIELUAIBHOTO
o0opyToBaHUs.

2. VYEBHBIN IUIAH ITPA PEAJIM3ALINA JTONOJIHUTEJIbHOM
IMPEAITPOPECCHOHAJIBHOU ITPOI'PAMMBbI

2.1. CooTHOomIeHNE 00BEMOB 00y4YeHHS MO MPeAMETHBIM 00JIACTSIM 110 OTHOIIEHHIO K 001IeMy
00bEéMY y4eOHO-TPEHUPOBOYHOIO Mpolecca.

B yuebGHOM 1utaHe ompezeneHbl epeyeHb, MOCIe0BATEIbHOCTD U paclpeeieHue o rojam
00y4YeHHs MPEeIMETHBIX 00JacTel, IUCIUIUINH, IPAKTHUKN ¥ UHBIX BUJOB YU€OHOH Harpy3ku, (popMsl
MIPOMEXYTOUYHOM aTTeCTaluu.

Y4eOHBIN IIaH ompenenseT oO0beM y4uyeOHOM Harpy3Kd M ee paclpeseiieHHe IO rojam
oOydeHus U paccuuTaH Ha 42 HeJenu B Toly AJs peaju3alid MpeIMEeTHBIX oljacTel B pamKax
MPOBEJICHUSI TEOPETUYECKUX W TPAKTHYECKHUX 3aHATHH, TPEHUPOBOYHBIX M  CIHOPTUBHBIX
MeponpusaTiii u 10 Hexens camocTosITeNbHAs paboTa yyaruxcs, Ha MepruoJ] UX aKTUBHOTO OT/IbIXA.

Y4eOHbIi 11aH onpenenseT:

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

— coaepxxaHue (GopM MPOMEKYTOYHOM aTTECTALMU: cJadya MPUEMHBIX, KOHTPOJBHBIX WU
MIEPEBOIHBIX TECTOB.

Coneprkanre y4eOHOTO IUIaHa OMPEEICHO HATMYHUEM YUEOHBIX pa3/iesioB, 00ECTICUNBAIONTNX
peann3aIuio TOMOJHUTEIbHON MpeaAnpodeccCHOHaTbHOW IPOTPaMMBI IO TPEKO-PUMCKON 60pboe.

Y4eOHblii maH oOecnedyrBaeT WHAMBUAYAIbHBIA XapakTep pa3BUTHUS OOyYaromMXCs C
Y4€TOM HUX JIMYHOCTHBIX OCOOCHHOCTEH, CIIOPTUBHBIX HHTEPECOB, YPOBHSA (husnyeckon
MOATOTOBJICHHOCTH U PacHpeieNiIeTcs CIeyIomuM 00pa3om:

— o0s3arenbHbIE MPEIMETHBIE: TEOPETUYECKHE OCHOBBI (PU3NUECKON KYJIbTYpHl U CIIOPTA;
obmas pu3nyeckas MmoaroToBKa, BU CIIOPTa;

— BapuaTUBHbIE IpeIMETHbIe OOJACTH: pa3WyHbIe BUIBI CIIOPTAa W MOJABHKHBIE HIPBI;
pa3BUTHE TBOPUYECKOTO MBIIUICHUS; CIEIHAIbHbIE HABBIKH;, CIIOPTUBHOE U  CIEIHAIbHOE
obopyoBaHue.

N3yuenne o0s3aTebHOM M BApUATUBHOM MPEIMETHBIX OO0JAacTell COBMENIACTCS C IEJbI0
3¢ PeKTUBHOTO BBIMOJTHEHUSI ydeOHOTrO TIaHa. [Ipu wm3yueHWH 0O0s3aTENBPHONM W BapUATHBHOU
IpeIMETHBIX oOjacTeill yueOHBIM IIAHOM IpelycMaTpUBaeTCsl 00bEM BpPEMEHH, BBLACISEMBINH Ha
CaMOCTOATEIIbHYIO padOTy MO KaXA0W MPEAMETHON 00IacTH.

B npouecce peanuzanuu [IporpaMMel npexycMOTpeHbI CIEAYIONHE COOTHOMEHHSI 00bEMOB
00ydYeHHs IO MPEIMETHBIM 00JIaCTsIM MO OTHOIICHHIO K 00IIeMy 00beMy y4eOHOTO TIIaHa:

— ONTUMAJBHBIH  00BEM  TPEHHPOBOYHOM M  COPECBHOBATEIBHOM  JICSITEIBHOCTH
3aHuMaromuxcs (B oobeme ot 60% 10 90% OT aHANOTMYHBIX TOKa3aTelel, yCTaHaBIUBACMBIX
(dbenepalbHBIMU CTaHIAPTaMU CIIOPTUBHOMN MOATOTOBKH IO CIIOPTUBHOM 00ph0e€);

— TeopeTHdeckas MoJAroroBka B o0wveme oT 5% mo 15% ot obmero odbema ydeGHOTO
TJ1aHa;



— o0mas u crnenuaibHas (usndeckas noaroroBka B oobseme ot 20% mo 30% ot obrmiero
o0BemMa yueOHOro IIaHa;

— u30paHHbIi BUJ criopTa B 00bemMe He MeHee 45% oT obuiero o0bema yueOHOTO MJ1aHa;

—  JIpyrue BUJBI CTIOPTa U MOJABHMXKHBIC UTPBI B 00beMe oT 5% a0 10% ot obmero oobema
y4eOHOTO IJIaHa;

— CHOpPTUBHOE W crenuanbHoe obopyaoBanue no 10 % ot oOmero odbema yd4eOHOTO
IJI1aHa;

—  crennaibHbIe HAaBBIKH 5-10 % oT o01iero o6beMa yueOHOro 1miiaHa;

— caMocTosTeNbHAsT paboTa 3aHMMarIMXcs B mpeaenax a0 10% ot obmero oOnema
y4eOHOT 0 IJIaHa.

ITponeHTHOE COOTHOLIEHHE 00BEEMOB O0VUYEHHUS O MPEIMETHBIM 001aCTIM 10
OTHOIIIEHUIO K 00I1IeMy 00beMY yueOHOIO IIaga

Ne HanmenoBanue npeIMeTHbIX I'ox 0Oyuenus

n/n obnacren 1 [ 2 [ 3 | 4 | 5 | 6
1. |OGs3aTenbHbIe IpeAMETHBIE 00J1acTH %
1.1. |Teopernueckne OCHOBBI 10 % 10 % 8% 8% 8% 8 %

(bu3nyecKoil KyJIbTyphl U CIOPTa
1.2. |OOmas ¢usndeckas nmoAroToBKa 20 % 20 % 25 % 25 % 25 % 25 %
1.3. |Bun cnopta rpeko-pumckasi 6opnoa | 45 % 45% 45% 45% 45% 45%
2. |BapuatuBHble mpenMeTHbIe 00nacTu %

2.1. |PaznuuHble BUABI CIOPTA U 5% 5% 5% 5% 5% 5%
TMIOJIBFKHBIE UTPHI

2.2. |CnopTHBHOE U CIIEIUATIBHOE 8% 8% 5% 5% 5% 5%
obopymoBaHue

2.3. |CneuuanbHble HABBIKU 7 % 7% 7% 7 % 7% 7 %

3. |CamocrosiTenbHas paboTa 4% 4% 4% 4% 4% 4%

4. |IIpoMexxyTouHas aTTecTalys 1 % 1 % 1 % 1 % 1 % 1 %
Uroro: 100 % | 100% | 100 % | 100% | 100 % | 100 %

2.2. [1;1aH y4eOHO-TPEHHMPOBOYHOI0 NPoLecca

Ne HaunmeHnoBanue npeaMeTHbIX I'on oOyueHus

/1 oGmacreit 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6
O0s13aTeNbHBIC TPEAMETHBIC 00J1aCTH (KOJI-BO YaCOB)

1. |Teopermueckue OCHOBBI pusmueckoi| 25 25 27 27 33 33
KYJbTYpBL U CIIOPTa

2. |O6uas ¢gusnueckas MOAroTOBKA 50 50 84 84 105 105

3. |Buz cnopTa rpeko-puMckasi 6opnroa 115 115 152 152 190 190
BapuatuBHbIe ipeMeTHBIE 00J1acTH (KOJI-BO YaCOB)

4.  |Pa3nuuHble BUIBI CIIOpTa U 12 12 17 17 22 22
MOJIBUYKHBIE UTPbI

5. |CnopTUBHOE U CHEIUAIBHOE 20 20 17 17 21 21
000pyI0BaHNE

6. |CneuuanbHble HABBIKH 18 18 23 23 29 29

7. |CamocrosiTenpHas pabora 10 10 13 13 16 16

8.  [TIpomexxyTouHasl aTTecTalus 2 2 3 3 4 4
Komn-Bo 4acoB B HeJENIO MO rojgam 6 6 8 8 10 10
oOyJeHus

HWroro: 252 252 336 336 420 420




3. METOANYECKASA YACTb

Metoanueckasi 4acTh MPOTrPAMMBI BKJIIOUACT YUeOHBIH MaTepHall IO OCHOBHBIM MTPEIMETHBIM
o0jacTsaM, ero pacmpeneieHue 1o rojam oOydeHus U B TOAOBOM IUKIIE; PEKOMEHIyeMble 00BEMBI
y4eO0HO-TPEHUPOBOYHBIX M COPEBHOBATEIBHBIX HArpy30K M IUIAHUPOBAHHE IO TrojaM OOy4eHus;
TpeOOBaHUSI TEXHUKH OE30MACHOCTH B TMpoOIecCe peaju3aluy MpOrpaMMbl, a TaKKe COJEPKUT
MPAKTUYECKHE MaTepuallbl M  METOAMYECKHE PEKOMEHJAUU IO TPOBEACHHUIO  y4eOHO-
TPEHUPOBOUYHBIX 3aHATUH.

HGHBIO TPCHUPOBKU SBJIAIOTCA MOATOTOBKAa K CIIOPTUBHBIM COPCBHOBAHHAM, HAIIPABJICHHAA
Ha JJOCTHKEHHE MaKCUMAJIbHOTO BO3MOXKHOT'O JUIsl JAaHHOTO CIIOPTCMEHA YPOBHSA MOATOTOBIEHHOCTH,
00YCJIOBJICHHOTO CHelU(UKON COPEBHOBATEIBHOM AEATEIBHOCTH M TaPaHTUPYIOUIETO JOCTHKCHHS
3aIJTAaHUPOBAHHBIX CIIOPTUBHBIX pPE3YyJbTaTOB. B mpoliecce CMOPTUBHON TPEHUPOBKHU PELIAIOTCS
CJICAYIOIINE OCHOBHBIE 3a/1a4H:

—  OCBOCHHUE TEXHUKH U TAKTUKU U30PAHHOUN CIIOPTUBHON AUCIUTLINHBL;

- COBCPUICHCTBOBAHUC ABUTAaTCIIbHBIX Ka4yeCTB )41 IIOBBIIIICHUEC BO3MOXKHOCTEH
(YHKIMOHATBHBIX CUCTEM OpPTaHU3Ma;

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

— obecrniedueHre HEOOXOJUMOTO YPOBHS CIEIUAIBHON MCUXUYECKON MTOATOTOBICHHOCTH;

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

OCHOBHBIMU CHEIM(PUUECKUMH CPEICTBAMH CIOPTUBHOM TPEHHPOBKM B BHUIAX CIOPTa,
XapaKkTepU3YIOUINXCS  aKTUBHOW  JIBUTaTENbHOM  JEATEIbHOCTHIO,  SBIAIOTCS  (U3HUYECKHE
ynpaxHeHus. CpencTBa CHOPTHBHOM TPEHUPOBKH MOTYT OBITh MOJpPA3JENeHbl Ha TpPU TPYIIIBI
YOPaKHEHUI: u30panHble COpesHO8ameNbHble YHPAdCHEeHUss - 3TO 1EJOCTHbIE JBUTATEIbHBIC
JEUCTBUS, KOTOpbIE SIBJISIOTCS CPEICTBOM BEACHHUS CHOPTHBHOH OOpbOBI M BBIMOJHSAIOTCSA 10
BO3MO>XHOCTH B COOTBETCTBUU C IPABHJIAMHU COCTSI3aHUHN 1O U30paHHOMY BUAY CIIOPTa; CHEYUAIbHO
n0020MoumMeNbHble YNPANCHEe s BKIIOYAIOT 3JIEMEHThl COPEBHOBATENBHBIX JACHCTBUH, UX CBSI3U U
BapHalliy, a Tak)Ke JABMXKEHUS U ACHCTBUSI, CYIIECTBEHHO CXOJIHbIE C HUMH IO (pOpMe UITH XapaKkTepy
MPOSIBIIIEMBIX criocoOHOcTel. CoCcTaB CHeualbHO MOATOTOBUTENBHBIX YIPAXKHEHUN B pellaroieit
Mepe ompenaensercs crnenuukoil n30paHHONW CIOPTUBHON MUCIMIUIMHBL, 00Wen0020mosumeibHble
VIPAXCHEeHUs1 SIBISIFOTCS TIPEUMYIIIECTBEHHO CPEeICTBaMU OOIIEH MOATOTOBKU CIIOPTCMEHA.

B crnopTuBHOI TpeHUpPOBKE MOJ TEPMUHOM METOJ ClelyeT MOHUMATh CIOCO0 MPUMEHEHUS
OCHOBHBIX CpCACTB TPCHUPOBKU U COBOKYIMTHOCTH IMPUCMOB W IMPaBUII ACATCIIBHOCTU CIIOPTCMCHA U
TpeHepa-npenoaaBareis. B mpoiiecce CHOPTUBHON TPEHUPOBKH HCHOJIB3YIOTCS JBE OOJbIINE
TpyNnbl  METOJOB: OOIIENEeAarornyeckue, BKIIOYAIOIINE CIIOBECHBIC U HATJISIIHBIE METOJBI;
MPAKTUYECKHE, BKJIIOYAIOIIME METOJl CTPOr0 PErjJaMeHTUPOBAHHOIO YIPaXHEHUS, HIPOBOM U
COpeBHOBaTeHBHBII\/'I METOABI.

3.1. Conepxanue 1 MeTOAMKA padOTHI 10 NPeAMETHBIM 00J1aCTAM,
roaam o0y4eHus.

MN3yuenne W  OCBOGHHME TIPEAMETHBIX  OO0JacTel  00pa3oBaTEIBHOM  MPOTPAMMBI
OCYIIECTBIISICTCS B paMKax MpPOBEACHUS TEOPETUUYECKUX M MPAKTHYECKUX 3aHATHH, BKIIIOYas
TPEHUPOBOYHBIC, (U3KYJIbTYpHBIE H CHOPTHBHBIC MeponpusTusi. M3ydeHne  BapHaTHBHBIX
NPEIMETHBIX 00JIacTel MOXKET COBMEIIATHCS C U3yUEHHEM 00s3aTelbHBIX MPEIMETHBIX O0JacTei
MOJTHOCTBIO FJTH YaCTUYHO.

BapuatuBHble mnpenMeTHbE OONACTH AAal0T BO3MOXKHOCTb PACIIUPEHUS U yIIyOJICHHS
MOJITOTOBKH O0YYAIOMIMXCsI, OMPENEeIIeMO COJIepKaHHEM OO0S3aTENbHBIX TMPEIMETHBIX 00IacTeit
00pa3oBaTeNbHON MPOrPaMMBbI, MOIXY4YEeHHUsI OOyUYaIOUIMMHUCS JOMOJHUTEIbHBIX 3HAHUN, YMEHUH U
HaBBIKOB.

[Ipu wm3yueHun oOs3aTENbHOM M BapHATUBHOW MpeAMETHBIX oOaacTeil 0Opa3oBaTENbHOM
nporpaMMbl  y4eOHBIM IUIAHOM — MpeaycMaTpuBaeTcss OO0beM BPEMEHHW, BBIICISIEMBIA  Ha
CaMOCTOSITENILHYIO pa0OTy 00YyUaIONINXCs MO KaXKI0H MpeAMETHOM 00IacTu.



Teopernueckasi MOArOTOBKA MPOBOIUTCS B GopMme Oecell, JIEKIUNA U HEMOCPEICTBEHHO Ha

TPEHUPOBKE, OPTaHUYECKH CBs3aHa C (PU3UYECKOHM, TEXHHKO-TAKTHYECKOH, MOpPAIbLHON U BOJICBOM
MOJArOTOBKOM KaK »JJIEMEHT MPAKTUYECKUX 3HAHUW. TeopeThueckue 3HaHWs JOJDKHBI HMETh
OTIpe/ICNICHHYIO LIEJEeBYI0 HANIPABIEHHOCTh: BbIpa0aThIBaTh Y 3aHUMAIOUINXCS YMEHUE HCIIOIb30BaTh
MOJIyYCHHbIC 3HAHMS HA TMPAKTUKE B YCIOBUSX TPEHUPOBOUYHBIX 3aHATHH. Y4eOHBIM MaTepuan
pacnpezensercs Ha Bech nepuoj oOydeHus. [Ipu mpoBeleHUU TEOPETUUYECKUX 3aHATUN CIIEIyeT
YYHUTHIBATH BO3PACT 3aHUMAIOIIUXCS U U3JIaraTh MaTepuai B JOCTYITHOU (hopme.

Ne HanmeHnoBanme pa3aesioB Kpatkoe cogep:xanue pa3ienoB
n/n

1. Mecto u ponb Gpu3HIEeCcKOM [TonsiTne 0 pU3MUECKOM KYJIbTYpE U CIIOPTE KaK

KYJBbTYpbI CPENICTBE YKPEIUICHUS 3I0POBbS U MOATOTOBKE K
TPYAOBOM AESTEILHOCTH.

2. Hctopus pa3BuTus u3dpaHHoro | Bo3HMKHOBEHHE U pa3BUTHE IPEKO-PUMCKOM OOpHOBI B
BHJA CIOpTa mupe, B Poccuu.

3. OCHOBBI CIOPTUBHOM Kanennape cnoptuBHbIX copeBHOBaHMI. KpaTkas
MOJATOTOBKU U TPEHUPOBOYHOIO | XapaKTepUCTUKA COPEBHOBAHUI, 00bEMBI U
mporecca WHTEHCUBHOCTb TPEHUPOBOYHBIX HArPy30K.

Oco0eHHOCTH TPEHUPOBKHU B COPEBHOBATEILHOM
nepuojie. 3a/1auu ¥ cojiepiKaHue TPEHUPOBOYHOU pabOThI
B IIEPEXOIHOM NEPHO/IE.

4. OCHOBBI 3aKOHO/IATEILCTBA B [IpaBuna n30paHHOrO BHUA CLIOPTA, TPEOOBAHUS, HOPMBI
cdepe pu3nuecKoi KyIbTypbl U | U YCIIOBUS UX BBIOTHEHUS JIJISl IPUCBOCHHUS
cropra CIIOPTUBHBIX PA3PSIOB ¥ 3BAaHUH 110 N30pPaHHOMY BUTY

criopta. O0IIEpOCCUNCKIE aHTHIOTTMHTOBBIC MPABHJIA.

5. CBenieHus 0 CTPOEHUU U Kpatkue cBeniennst 00 OOpHO-MBIIIEYHOM amnmapare,
GyHKIUSAX OpraHu3Ma 4eJloBeKa | CTpOeHHUE M (PYHKIMH BHYTPEHHUX OPraHOB, OPraHOB

JBIXaHUS ¥ KPOBOOOPAIIEHUS, OPTaHOB MMHIIEBAPCHHUSI U
HEPBHOU CUCTeMBbI. BisiHue Gpu3ndeckux yrnpaxHeHUH
Ha Pa3BUTHE PA3JIMYHBIX OPTaHOB U CUCTEM OPTaHOM.

6. ['urnennyeckue 3HaHusI, yMeHus | [ urueHndeckrue TpeOOBaHMS K CIIOPTUBHOM OJCKIE,

Y HaBBIKU 00yBH, K MeCTaM 3aHATHN (DPU3KYIBTYPOI U CIOPTOM,
TUMHAacCTUYECKOMY 3ally U 00opyaoBanuio. HaBbiku
JIMYHOM TUTHeHBbl. [IoHsATHE O TUTHEHE 3aHATHI CLIOPTOM
u otabixa. Jlnunasg ruruena. ['uruena onex bl 1 00yBH.

7. Pexum nus, 3akannBaHue [TonsTue 0 pexxuMe, €ro 3HaYCHHUE B KU3HEAEATEIIBHOCTH
Opranmsma, 3J10pOBbIil 00pa3 yenoBeka. PekoMeHaauu K pexkumy JHs CIIOPTCMEHOB.
KU3HU 3akanuBanue. CpecTBa 3aKaJTMBAHUS U METOJUKA UX

MPUMEHEHHS.

8. OcHoBbl ciopTuBHOrO nutanus | [luranue, ero 3HayeHUE B COXpAaHEHUU U YKPEIUICHUU
310poBbs. [loHsITHE 00 OOMEHE BEIIeCTB, KAJIOPUHHOCTH
¥ YCBOSHUU THIIU, SHEPT03aTPaThl MPU (HU3HUECKUX
Harpyskax. PekoMeHanmm no nuTaHuio.

10. TpeboBanne TEXHUKH [IpenynpexaeHrue CiopTUBHOTO TPaBMaTHU3Ma.
6e3omacHocTH. Mepsl CobmnroeHue npaBuil IOBEACHUS Ha 3aHATHUSX.
npodunakTuku, nepsas noMous | JucuurinHa u B3aMMOIOMOIIIb B MPOLIECCE TPEHUPOBKH.

[Tonsarue o TpaBmax. Kparkast xapakTepucTrka TpaBM:
YIIUOBI, PACTSXKEHUS, pa3phIBbI CBA30K, MBIIII] U
CYXOXKHWJIHH, BBIBUXH U MEPEIOMBI, KDOBOTCUCHUS.
[TpuuwHBI TpaBM U ipodrnakTuka. OKazaHue MepBoOr
JIOBpa4eOHOM MOMOIIIH.

1. BpaueOHbIii KOHTPOIL U 3HavYeHHE U COJIEP)KaHUE BpauyeOHOT0 KOHTPOJIS.

CAMOKOHTPOJIb B IMPOLCCCC

[TonsTHe 0 cIOpPTUBHOM (hopMe, YTOMIICHHUH,
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3aHSATUN CIOPTOM nepeTpeHrpoBke. OCHOBBI CIIOPTUBHOTO Maccaxa.
Maccax u camoMaccax nepeja TPeHUPOBKOU U
COPCBHOBAHUAMU, BO BPpEM U ITIOCIIC.
IIpoTHBOMOKAa3aHUs MacCaxy.

12. [TpodeccuonanpHas moaroroBka | [IpuHIMIEL, STanbl 1 METOABI 00yueHUs. OmUOKH, X
npenynpexaeHue u uctipasieHune. MeToauka o0y4eHus
ynpaxkaeHusM. [Torstue 006 obmieli u crienuanTbHON
¢u3uueckoil moaroroske. Metoauka pa3BUTHS
JBUTATEIbHBIX KaYeCTB: IOBKOCTH, THOKOCTH, OBICTPOTHI,
CHUJIBL, BHIHOCIIMBOCTH U paBHOBecus. [IpaBuna
MOCTPOCHHUS U IPOBEJCHHS KOMILIEKCOB MO 00111ei 1
CHEIHMAIbHON (PU3NIECKON MOATOTOBKE.

13. TpeboBanus k obopynoBanuto, | @opma, Bec, Okpacka, yCIOBUS XpaHCHUS U
MHBEHTApIO U CIIOPTUBHOMN TPaHCIOPTUPOBKHU CIIOPTUBHOI'O MHBEHTAPS, a TAKKE
SKHUITMPOBKE. CITIOPTUBHOM SKUTTUPOBKHU.

14. IIcuxomorudeckast HoAroToBKa CyIHOCTh NCUXOJIOTUYECKON MOATOTOBKH, €€

3Ha4YeHHe, 3a/1a4M, BUJIbl. XapaKTepUCTUKA BUJIOB
MpEACTapTOBbIX cocTosiHUMU. [Icuxomornyeckas
MOJFOTOBKA B TPEHUPOBOYHOM U COPEBHOBATEILHOM
npoiiecce. 3HaUeHUE U METOJIMKa MOPaIbHO-BOJIEBOM
noArOTOBKH. CH@I_II/IaJII:HO - ICUXOJIOTHYECKas

TIOJIrOTOBKA.
15. IIpaBuia cyzeiicTBa u 3HaveHue copeBHOBaHuUit. Bubl copeBHOBanmii. Pa3bop
TPOBCNICHNC COPCBHOBAHIN ¥ M3ydeHHE NPaBUI COpeBHOBaHMiA. [1aBHas cynelickas

kosuterus. Cynerickue Opuraapl. [IpaBa u o0s3aHHOCTH
cyneit. Kmaccudukamnus c6aBok. TexHuueckuit

perjamMeHT.
16. Enunas Bcepoccuiickas TpeGoBaHMs K CHOPTUBHO-TEXHUYECKOM MOITOTOBKE U
CHIOPTUBHAS KJIacCU(PHUKAIUS YCIIOBUSI BBIMIOJIHEHUSI CIIOPTUBHBIX Pa3psioB

Obwaa puzuueckas noo2omogxka

du3nyeckasi MOJArOTOBKA - IMEJAroruyecKuid MPOIeCcC, HAMpaBICHHBIH Ha (hOopMUpOBaHHUE
JIBUTATEILHBIX HABBIKOB M PAa3BUTHE JABUTATEIBHBIX CIIOCOOHOCTEH udenoBeka. ComepkaHHEeM 3TOTO
pasnena (Gpu3nUecKor MOATOTOBKH SIBJISIETCS BOCIIUTAHUE (DU3UIECKUX CIIOCOOHOCTEH, HEOOXOIUMBIX
B CIOPTUBHON JAESATENHbHOCTH (CHJIOBBIX, CKOPOCTHBIX, BBIHOCIMUBOCTH H T.1.). Du3ndeckas
MMOATOTOBKA HAIlpaBjeHa B TO K€ BpeMs Ha 0OIIee MOBBIMICHUE (DYHKIIMOHAIBHBIX BO3MOXKHOCTEH
OpraHu3Ma M COMPOTHBIIEMOCTH K HEOJIArONpUsTHBIM BO3ICUCTBUSAM, YKPEIIJICHHUE 3I0POBbSL.

Oomas ¢usnveckas mnoaroroka (O®II) - »5TO mpouecc COBEPIICHCTBOBAHUS
JBUTATEIBHBIX (PHU3UUYECKUX KadeCcTB, HANPABICHHBIX Ha BCECTOPOHHEE M TAPMOHHYHOE (DU3MUECKOe
pazBuTue uenoBeka. OOmas ¢u3udeckas MOATOTOBKA OOYYaOIIETOCs BKIIOYAET Pa3sHOCTOPOHHEE
BOCIIUTAHHE €ro (PU3MYECKHX KAadeCTB, KOTOPHIE HE CBOJATCSH K CHEIU(PUYECKHUM CIIOCOOHOCTSIM,
MPOSIBISIEMBIM B TPEKO-PUMCKON O0phOe, HO, TaK WM MHA4e, 0OYCIOBJIMBAIOT yCHEX CIOPTHBHOU
NEeSTeIbHOCTH. JTa CTOPOHA TOJATOTOBKMA HWTPAEeT IMEPBOCTEIIEHHYIO POJIb B TOBBIIICHHH OOIIETO
YpPOBHSI (PYHKIIMOHATHHBIX BO3MOXXHOCTEW OpraHuW3Ma, B KOMIUIEKCHOM pa3BUTHH (HU3HIECKOM
paboTOCIIOCOOHOCTH TPUMEHUTEIBHO K IIMPOKOMY KpPYTY pPa3jNYHbIX BHJIOB JEATEIBHOCTH U
CHUCTEMATHYECKOM MOTIOJIHEHUH (POH/1a BUTATEIHHBIX HABBIKOB U YMEHUN CITIOPTCMEHOB.

Henpto o6meit ¢usmueckoit monroroBku (ODII) sBusieTcs TOCTHXKEHHWE BBICOKOU
paboTOCTIOCOOHOCTH OpraHW3Ma, W HalpaBlieHa OHA Ha OOIIee pa3BUTHE M YKPEIUICHHE OpraHu3Ma
CHOPTCMEHA: MOBBINIEHUE (PYHKITMOHATBHBIX BO3MOXXHOCTEH BHYTPEHHUX OPTaHOB, Pa3BUTHE

11




MYCKYJIATyphl, YJIyYIIEHHE KOOPAMHAIMOHHOW crocoOHocTH. OOIIepa3BUBAOIINE YIPAKHEHUS,
MIPUMEHSIEMBIE JISI BCECTOPOHHETO (DU3UYECKOTO Pa3BUTHS OOPIIOB: X0Ab0a, Oer, MPHDKKH B JUTHHY H
BBICOTY, MTEPETOI3aHus, YIIPAKHEHUS 03 MPEMETOB U C MPEAMETAMHU.

Xonwba: OOBIYHAS, CMMHOW BHEpeln, OOKOM, Ha HOCKaX, Ha IATKaX, B IOJYMPHUCEE,
CIIOPTUBHAS, HA JIbDKAX Pa3HBIMU CIIOCOOAMH.

Ber: Ha kopoTkue AMCTaHLIUU U3 PAa3IMYHBIX CTAPTOBBIX MOJOKEHUHN, HA CPETHUE U JJIMHHBIE
JTUCTAHIINH, 110 NMEPECEUYECHHOW MECTHOCTH, C IPEOAOJICHUEM PA3IMYHBIX MPEMSITCTBHMA, 110 MECKY, IO
BOJIe, BIlepe], Hazall, OOKOM, C MOJHUMAaHHEM HOTH, Kacasch IMSITKaMH STOAMI], C MOBOPOTAMHU, C
YCKOPEHUSIMHU.

[TpblKKU: B JUIMHY U BBICOTY, C ME€CTa U ¢ pa30era, Ha OIHOM M Ha IByX HOTaXx, BIIEpe/, Ha3a/l,
OO0KOM, C BpallleHUSIMH, TTPOCTHIC U OTIOPHBIE Yepe3 KO37a, KOHS.

[lepenon3anus: Ha CKaMmelKe - BIEpel, Haszal; Ha >KUBOTE - BIEpE], Hazall, B CTOPOHBI,
O0OKOM, Ha pyKax B IOJIOKCHHH Jie)Ka Ha CIMHE, HOraMH BIEepel, Ha3ald, Jiexka Ha OOKy, CHIS B
MOJIOKEHUU PYKH IepeJl TPYIbI0 ¢ TOMOIIBIO HOT.

YopaxHeHnus 06e3 mpenMeToB: crubaHue, pasrubaHue, OTBEIEHHE, BpallleHHe BIEpe] H
BHYTPb DPYK; KpYTOBbl€ IBHKEHHS B Jy4e3aIlsICTHBIX, JIOKTEBBIX, IJICUEBBIX, T'OJIEHOCTOITHBIX,
KOJICHHBIX, Ta300€IpEHHBIX CYCTaBaX;, HAKJIOHBI TYJOBHWINA BIIEpPEN, HA3aJ, B CTOPOHY; MOBOPOTHI
rOJIOBBI M TYJIOBUIIA.

YropakHeHUs C TOpeiAMeTaMHu: CKaKaJdKaM{, THMHACTUYECKHUMH TMajlKaMi, HaOWBHBIMU
MsYaMH, TAaHTEISIMU, PE3UHOBBIM aMOPTU3aTOPOM, TUPSIMHU, IITAHTON U IPYTUMH OTSATOLICHUSIMH.

YropakHeHUsT Ha TUMHACTHUYECKHMX CHapsiax W TPeHaKepaX: Ha THMMHACTUYECKOW CTEHKeE,
KaHate, MepeKiaiuHe, KONblax, OpyChax, ecTe, TMMHACTUYECKOM ckamenke.

AkpobaTnyeckue ynpaKHEHUs: KyBBIPKHA BIEpEI W Hazajl, KyBBIPOK HazaJ C BBIXOJOM B
CTOMKY Ha pPyKax, KyBbIPOK-IIOJIET B JJIMHY, B BBICOTY, Uepe3 MPENsTCTBUE, KYBBIPOK U3 HUCXOIHOTO
MOJIOKEHUSI OCHOBHAS CTOMKA, OJTHA HOTA BIIEPEH; KyBBIPOK Uepe3 JIEBOE TUICYO; KYBBIPOK, CKPECTHB
rOJICHH; KYBBIPOK U3 CTOMKH Ha roJIOBE U pyKax, U3 CTOMKH Ha pyKax; IEepeBOPOTHI BIiepen, OOKOM;
MOBEM Pa3TUOOM U3 MOJIOKEHHUS, JIeKa Ha CIIMHE; CATBTO BIIEpe. ¢ paz0era.

MeTtaHusi: TEHHUCHOTO Msiya, HAOMBHOTO Ms4a BIEpe] W3-3a TOJIOBBI, U3 MOJOXKEHHUS PYKHU
BHHU3Y, OT TPYyIH, Ha3al, TOJIKAHHE Aapa, HAOMBHOTO MS9a U JPYTUX OTATOIICHUH.

[lepenBrkeHNs: Ha BEJIOCHIENE MO IMEPECEUYEHHON MECTHOCTH, MO HE3HAKOMBIM JIECHBIM
TporaM u T.h. CropTuUBHBIE UTPBI: OackeT00id, Qyrdon, BomeiOon, perbu, ranmboin. IlonBukHbIC
urpbl U 3ctadeTsl ¢ dIeMeHTaMHu Oera, MPBDKKOB, KYBBIPKOB, MEPENOJI3aHHM, C pacCTaHOBKOM U
coOMpaHHeM TMPEAMETOB, MEPEHOCKON Tpy3a, C NPUMEHEHHEM IMEePEUUCICHHBIX J3JEMEHTOB B
Pa3IMYHBIX COUETAHUSX.

YrupakHeHus A pa3BUTHUS THOKOCTH: pacTsITMBaHUE, MaXOBbIE JIBUYKEHUSI, THMHACTHUYECKUE
YOpa)KHEHUS AJIs Tuieya, JOKTS, KUCTH U T.J.

YopakHeHUs Ul pPa3BUTHUS JIOBKOCTH: KYBBIPOK TMPBDKKOM 4Yepe3 CTOAIIEr0 Ha
YeTBepeHbKaX; IIepeKaT yepe3 CTOSIIEro Ha YeTBepEeHbKAX; epeKaT yepe3 CIIUHY CTOSIIET0, epKach
3a €ro PyKH; KOJIECO; KOJIECO C IIOBOPOTOM; IIEPEMET; MIEPEMET C KyBBIPKa; IIEpEMET Ha3a/l.

YupaxkHeHus JUIs pa3BUTHUSL CUJIbL: YIPAKHEHHUS HA MPEOJOJICHUE TSKECTU 25 MPOTUBHUKA;
YOPKHEHUSI CO INTAaHTOH, C PE3MHOHN; yMpaKHEHHWs] Ha TUMHACTHUYECKHX CHapsiax (KOJbIax,
OpyChAX, IEPEKIATNHE).

YrupakHeHUs JUis pa3BUTHUS OBICTPOTHI JIBIKEHUS: KOPOTKHE CTapThl, Opocku, Oer ¢
YCKOpPEHHUEM, UTPHI B 6ackeT60i1, HyTOOI.

YropakHeHUsT Ha pPa3BUTHEC MTHOBCHHOW pEaKIMM: CHUTHAIIBI MOJAIOTCS JIBIDKEHUEM, a He
CBUCTKOM.

YnupaxxHeHus s pa3BUTHUS BHIHOCIMBOCTH: CO CKAaKaJKOM, CIIOPTUBHAS X0J1b0a, KPOCCOBBII
Oer, KOpOTKHE CTapThl M TpPOOeKKH, Urpa B OackerOos, ¢yTOOI; TPEHUPOBKH M y4YacTHE B
COpPEBHOBAHMSIX.
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Cneuuanvnaa puzuueckas no02omoeKka

[pocreiimme Gopmbl 6OPHOEL.

OrTankuBaHUs pyKamH, CTOsl JApYyr TMpPOTHUB Jpyra Ha pPACCTOSHUM OJHOTO IIara;
MePEeTATUBAHUE OJIHOM PYKOW, CTOSI MpaBbIM (JIEBBIM) OOKOM Jpyr K APYTYy; TNEpeTATHBAHUE H3
MOJIOXKEHUS CUJI HOTH BPO3b, YIIUPASCh CTYNHSIMHU; MepeTATUBaHNe KaHaTa; BHITAIKUBAHUE C KOBPA;
O0opnOa 3a 3axBar pykK (pyK, HOTH, HOT), ITOCJI€ 3aXBaTa HOTH MMPOTUBHUKOM, Ha KOJICHSX, HAa KyJlaKax,
3a OBJIJIEHUE MSYOM, «OOW BCATHUKOBY, «OO0M METYyXOB» U JIp.

YpakHeHUs Ui YKPETUIEHUs] MOCTa.

JIBuKeHHs B MOJIOKEHUH Ha MOCTY BIepeZ-Ha3ajl, C TOBOPOTOM TOJIOBBI. YTIPaKHEHUS IS
MBI [IEW B yIMOpe TOJOBOH B KOBEp: OBMXKEHUS BIIEpel-Ha3al, B CTOPOHY, KPyrooOpas3HbIE,
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 ¢ HAOMBHBIM MSIYOM, THUPSIMH, IITAHI0#; 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,
JEKAIIET0 Ha KOBpPE, M0 YPOBHS Tpydu. YTNpPaXHEHHS C 4YydeloM B Opockax dYepe3 CHHUHY, C
porudoM, B MEPEeBOPOTAaX HAKATOM M T.N. YIpaKHEHUs C MapTHEpOM. BrImonHeHHe OTAETbHBIX
AJIEMEHTOB MPUEMOB M UX COYETaHHE (HA TOYHOCTH M 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. 3alIuTHI: @) OTBECTH NAJBbHIOI PYKY B CTOPOHY; O) BBICTABUTH JAIbHIONO
HOTY BIEPE] U, TOBEPHYBIIUCH I'PYAbIO K aTaKyIOIIEMY, BCTaTh B CTOHWKY; B) TOBOPAUYMUBAasICh CIIMHOMN
K aTaKkyIoIeMy, BBICTABUThH OJIMKHIOIO HOTY B CTOPOHY IiepeBopoTa. KoHTprpreMsl: a) mepeBopoT 3a
ce0s 3a pa3HOMMEHHYIO PYKY O] TIeYO.
3. 3a cebs 3axeamom pyk cOOKy. 3amMTa: OTBECTH AAIBHIO PYKY B CTOpOoHY. KoHTpripuemsi:
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 I€0; O) MprKuMas IJed0 K cebe, BBICTAaBUTh HOTY B CTOPOHY IE€PEeBOPOTA.
KonTtpripuemsl: a) BbIXOJ HaBepX BBICEAOM; 0) OpOCOK MOIBOPOTOM 3aXBaTOM PYKH IOJ TUICYO
(u3y4aeTcs nocie yCBOCHHsI OAHOMMEHHOTO IIPUEMA B CTOMKE).
2. C xknouom u npeoniieybem HA uiee. 3alUTHL: a) JIedb 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)
BBIXOJI HaBepX BBICEAOM; 0) OpPOCOK TOJBOPOTOM 3aXBaTOM PYyKH uepe3 IJIedo; B) Opocok 3a
3arsCThe.
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IlepeBOpOTHI IEPEXOAOM
1. C knrouom u 3axeamom no0b6opooka. 3alUTHL: a) HE JaBas MEPEBECTH ce0s Ha KUBOT, YIIEPEThCS
CBOOOJHON PYKOH B KOBEp M OTCTaBUTh HOTY Ha3aJ MEXIy HOTaMH aTakylollero; 0) jeub Ha 00K co
CTOPOHBI 3aXBaYCHHOW Ha KJIIOY PYKH U BBICTABUTH JIPYTYIO PYKY M HOTY B CTOPOHY HEPEBOPOTA.
KoHnTprpuemsr: a) BBIX0] Ha BEpX BBICEIOM; 0) OPOCOK MOIBOPOTOM 3aXBATOM PYKH Uepe3 TICUO.
2. C knrouom u 3axeamom nieya Opyeou pyku. 3alinuTa; Jieyb Ha 00K, 3aXBaYCHHOW PYKOW Ha KITIOY U
BBICTaBUTh HOTY M PYKy B CTOpPOHY miepeBopoTa. KoHTprpuemsl: a) BBIXOJ HaBEpX BbICEAOM; 0)
OpOCOK MOABOPTOM 3aXBaTOM PYKH Uepe3 IIeHO.

3axBaTbl PYKH Ha KIIOY
1. Oomnoii pyxoii c3adu. 3amyTa: BBICTABIISISI PYKY BIIEpEl, OTCTABUTh HOTY Ha3ajJ MEXIy HOraMu
aTaKyIoIIETo.
2. /leyma pykamu c3a0u. 3auiuTa: BBICTABISAS COCIMHEHHBIE B KPIOUYOK PYKH BIEPE., OTCTaBUTh HOTY
Ha3aJ{ MEXKy HOTaMU aTaKyIOMIeTO U CeNaTh ABMKCHUE TYJIOBHIIEM B €70 CTOPOHY.
3. C ynopom 2010601 6 nieyo. 3ammTa: yopaTh 3aXBaThIBAEMYIO PYKY JIOKTEM IO CeOsl.
4. Tonukom npomuenuxa ¢ cmopony. 3alluTa: B MOMEHT IaJI€HUS NPUXKaTh 3aXBaThIBAEMYIO PYKY K
CBOEMY TYJIOBHILLY.
5. Puigkom 3a nieuu. 3amuTa: B MOMEHT pBIBKAa 3a IUIEYM BBICTaBUTh PyKu Brepea. CrocoObl
OCBOOOKICHMSI PYKH, 3aXBau€HHOM Ha KJIIOY: a) BBICTAaBUTH BIIEpel Ha KOJEHO HOTY,
COOTBETCTBYIOIIYIO 3aXBau€HHOW Ha KIIOY pyKe, OIJHOBPEMEHHO pBHIBKOM pPYKOW BHepes
OCBOOOIMTHCSA OT 3axBaTa, O) BBICTABJISIL BIEPEN W B CTOPOHY aTaKylOIIEro OJUKHIOK HOTY,
HaXOJSIIYIOCS MEXKIY €ro HOT, MMOBEPHYTHCS K HEMY TPYABIO M BBIIPSIMHUTH PYKY, 3aXBAaYCHHYIO Ha
kitou. KoHTpnprueMsl mpu 3axBaTe pyKH Ha KIIIOY: a) OpOCOK MOJBOPOTOM 3aXBaTOM PYKH uepe3
ie4o; 6) OpOCOK 3aXBaTOM PYKH 32 3aISICThHE.

[TpumepHBIE KOMOMHAIIMY [TPUEMOB:
[lepeBopoT 3axBaToM pyK COOKy. 3amuTa: OTBECTH [AlbHIOID PYKYy B CTOPOHY — IE€PEBOPOT
peruarom. IlepeBopoT 3axBaToM pyKH cOOKy. 3aimuTa: BBICTaBUTh JAIbHIOK HOTY BIepel U
MOBEPHYTHCS K aTaKYIOIIEMY TPYIbIO — IEPEBOPOT 3a ce0sl, 3aXBaTOM PYKH U IIICH.

Texnuka 60pbvobl 6 cmoliKe.

I1epeBOpPOT PBIBKOM 33 PYKY
3ammTa: 3allarHyTh 3a aTaKyloIIero M pPhIBKOM Ha ce0s OCBOOOAMTH 3aXBAYCHHYIO PYKY.
KonTtpripuemsr: a) mepeBoj ppIBKOM 32 PyKY; 0) OPOCOK IMOJBOPOTOM 3aXBAaTOM 3a PYKH Uepe3 IIeHo;
B) OpPOCOK 3a 3arscThe.

[1epeBo HBIPKOM 3aXBaTOM IIEU U TYJIOBHUIIA
3amura: a) 3aXBaTUTh PAa3HOMMEHHYIO PYKY aTaKyOIIEro 3a Iiedo; 0) mepeHocs: pyKy HaJl TOJOBOM
aTaKyIoIIero, OTOWTH U TMOBEPHYThCS K HeMmy rpyabio. KoHTprnpuemsl: a) Opocok IOJIBOPOTOM
3axXBaTOM PYKH IOJ IJIe40; 6) 6pocok mporuOoM 3a Iiedo U IS CBepXy M 3aXBaTOM JPYyroro Iieya
CHHU3Y; B) OPOCOK 3a 3aICThe U IICIO.

Bbpocku noasoporom
1. 3axeamom pyku (ceéepxy, cuusy) u wero. 3amura: Mnpucenas, OTKJIOHUTHCS Ha3zaJl U 3aXBaTUTh
CBOOOJHON PYKOH PYKy aTakyIOLIEro Ha Ilee, WM YHepeThCcsi CBOOOJHON PYKOH B €ro IMOSICHHILY.
Kontpripuemsr: a) cOnBanme 3a pyKy H 11eto; 0) 6pocok mporuooM 3a Iieduo ¢ 3aXBaTOM TYJIOBHIIA (C
PYKOIi); B) IEpeBOJI 3a TYJIOBUIIIE (C pyKOii) c3a/u.
2. 3axeamom pyKu uepe3 niewo. 3alIUT a: BBITIPSIMUTHCS U YIEPETHCS CBOOOHON PYKOH B TIOSICHHUILY
arakytouiero. KoHTprpueMsl: a) mepeBoj] pPbHIBKOM 3a pyKy; 0) Opocok mporuboM ¢ 3aXBaToMm
TYJIOBHIIIA C PYKOH ¢ OOKY.

[TpumepHas KoMOUHAIHS TPUEMOB
[lepeBoa pHIBKOM 3a PYKY M 3alllMTa: 3allarHyTh 33 aTaKyIOIIEr0 U PHIBKOM Ha ce0s 0CBOOOIUTH
3axXBaueHHYIO PYKY — IIEPEBOJ] PHIBKOM 32 JIPYTYIO PYKY.

Takmuka.
N3yueHne TaKTUYECKUX TPEINOCHUIOK U MPOCTEHIINX CIIOCOO0B TaKTUYECKOW MOATOTOBKH
HpOBOI[I/ITCH napanneano C I/I3y‘IeHI/IeM TCXHHUKHU HpI/IeMOB.
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Iloozomogxa Kk copeenoganuam.
YMeHue npuMeHATh U3YYeHHYIO TEXHUKY K YCJIOBHUSM TPEHHPOBOYHON cXBaTKu. Bocnuranue
KAaueCTB ¥ PA3BUTHE HABBIKOB, HEOOXOAUMBIX ISl POBEICHUS] CXBATKH 10 TIPABHUIIAM.

TexHu4veckasi noAroToBKa (2, 3 rog o0yueHust).

Texnuka 60pvobl 6 napmepe.

I1epeBOpPOTHI CKPYYHMBAHUEM
1. 3a oanvHiolo pyky c3aou - cOoky. 3alIUTHI: a) BBICTABUTH BIEpE] 3aXBATHIBAEMYIO PYKY; O)
BBICTaBUTh HOTY (Pa3sHOMMEHHYIO 3aXBaY€HHOMN PyKe) B CTOPOHY NEPEBOPOTA U OBEPHYTHCS CIIMHOMN
K artakyiomiemy (BoiceqoM). KoHTpmpueMbl: a) OpOCOK MOJABOPOTOM 3aXBAaTOM PYKH IOJ IJIEYO;
MEepPEeBOPOT 3a cedsl 3aXBaTOM OJJHOMMEHHOM PYKH 3a IUIeYO.
2. 3a paznoumenHoe 3anicmoe c3a0u - cOOKy. 3alllUTHI: a) BHICTABUTH PYKY Brepen; 6) 0ocBOOOIUTH
3aXBayeHHYIO PYKY IMpearieubeM cBoOoAHOM pyku. KoHTpIipreMbl: OpOCOK 3a 3amscThe.
3. 3axeamom wieu u3z-nod nieua u Opy2ou pyKu cHu3zy. 3allUTHL: a) MPHXKATh PYKy K cebe; 0)
BBICTaBUTh HOTY B CTOPOHY I€PEBOPOTA U MOBEPHYTHCS IPyAbI0 K aTakyromemy. KoHTprnpuemsr: a)
OpOCOK MOABOPOTOM 3aXBAaTOM PYKH MO/ TIJIEU0; 0) MEpeBOPOT 3a ceds 32 0THOMMEHHOE TIIEYO.

[1epeBOpoTHI 3aberaHueM
1. C knrouom u 3axeamom npeonnieyvs uzHympu. 3alllUTHI: a) BBICTABUTH BIIEpPE] 3aXBaThIBAEMYIO
PYKy 3a mpearuieuse; 0) Jieub Ha OOK CIIMHOM K aTakyloIIeMy H, YIHpasch pyKod (HOTO#) B KOBEp,
nepelTH B BBICOKHI maptep. KonTpripueMsl: a) 6pocok moJBOPOTOM 3aXBaTOM PYKH uyepes Ijieuo; 0)
MEPEBOPOT BHICEIOM 32 PYKY MOJ IIEYO.
2. 3axeamom wieu u3-noo niey. 3alIUTHL: a) TOJHATH TOJIOBY M, NMPIKUMas IJiedo K cebe, HE NaTh
3aXBaTHUTh I1I€I0; 0) MIPIKATH IUIeYH K cebe, He IaTh 3aXBaTUTh IICI0; B) MPUIKATh IJICYH K ce0e, JIedb
Ha KUBOT W, MOJHUMAsI TOJIOBY, pa3opBarh 3axBaT. KOHTpIpreMsl: a) OpOCOK MOJIBOPOTOM 3aXBATOM
PYKH MOJ 1J1e40; 6) NepeBOPOTHI BHICEAOM 3aXBAaTOM PYKH MOJ ILJIEYHO.
3. Ilepesopom npocubom c¢ pviugeom. 3alUTHL: a) HE JaBas 3aXxBaTUTh IMICI0, MPHKATh
3aXBaThIBAEMYIO PYKY K ceOe; 0) OTCTaBUTh Ha3aJ HOTY, HAXOJAIIYIOCS OJIIKE K aTaKyIomeMy, U
MIPUKATHCS Ta30M K KOBpY. KOHTpIIpreM: HakpbIBaHHE OTCTABIEHUEM HOTH Ha3aJl C 3aXBATOM PYKHU
MOJ1 TJIeYO.
4. [lepesopom naxamom. 3aXBaTOM IpeNIUICYbsl U TYJOBHUIIA CBEPXY. 3aIINUTA: MPHKATHCS Ta30M K
KOBpPY M, IOBOpPAaYMBAasCh 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 MPEAIIICYbs JaJTbHEH PYKH.
3. 3axBaT pyKH Ha KJI0Y [P 3aXBaTe LIEH U3-M0J IJIe4a CHAPYXKH.

[TprMepHbIe KOMOMHAIIMY IPUEMOB:
ITepeBopoT 3axBaTOM COOKY — 3aIllMTa: OTBECTU AAJIBHIOI PYKY B CTOPOHY — IIEPEBOPOT IMEPEKATOM C
3aXBaTOM WLIeM U TyJoBHINA BHU3Y. [lepeBOpoT pblyarom — 3amiura: BBICTAaBUTH JAJIBHIOID HOTY
BIIEPE]] — B CTOPOHY — IIEPEBOPOT MPOTUOOM U PHIYATOM.

Texnuka 60pbvobl 6 cmolike.
IlepeBoa peIBKOM
3axeamom weu c niewom ceepxy. 3alnTa: MOJAOUTH K aTaKyOIIEMy U, pUCeaasi, MPUKATh €r0 PYKY
K ce0e; 3aXBaTHTh TYJIOBHIIEC W HE JaTh 3alWTH c3aau. KoHTprmpueMmsl: a) mepeBoj| BEPTYIIKOW; 0)
CKpYYMBaHUE 3a PYyKy IOJ IUIEYO; B) OPOCOK MPOruOOM 3aXBaToM PYKH Ha IIee U TYJIOBHUIIA; T)
CKpPYYUBAHUE 32 PYKY U TYJIOBHUIIE.

IlepeBojibl BpalieHHEM (BEPTYLIKOM)
1. 3axeamom pyxu ceepxy. 3ammuTa: BBIIPAMISACH, PBaHYTh K ceOe 3axBau€HHYIO PYKY.
KonTpriprem: HaKpbIBaHHE BBICEIOM.
2. 3axeamom pyku énu3y. 3alIUTa: BRIIPAMIISACH, PBAaHYTh K ceOe 3axBaueHHYI0 pyKy. KoHTprnpuem:
MePEeBO/, 3aIIAruBasi B IPOTHUBOIIOJIOKHYIO CTOPOHY.
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Bbpocku noasoporom
1. 3axeamom weu c nnevom. 3amuTa: mpucenas, NpuxaTh pa3HOMMEHHYIO PYKYy aTaKyIoIlero K ceode,
npucenas OTKIOHUTHCS Ha3all M 3aXBaTUTh C33aJH TYJIOBHILE C PYKOH arakyromero. KoHTpripuemsr:
a) crubaHne 3aXBaToOM IjIeda U meu; 0) OpOCOK MPOrudOM 3aXBaTOM TYJIOBHINA C PYKOM.
2. 3axeamom pyku noo nievo. 3aliuTa: MpHceAas, OTKIOHUTHCS Hazaa. KoHTpmpuemsl: Opocok
MpPOrudOM 3axBaTOM TYJIOBHIIA.
3. Bpocok nosopomom (menvhuya). 3aXBaToM PyKHU ABYMSI pyKaMu Ha 1ee (OJHOMMEHHOW pyKoH 3a
3amsicTbe, Pa3HOMMEHHOM — 3a IUIeY0 CHapyXH). 3alluTa: OTCTaBUTh HOTY, OJNIKHIOD K
aTaKkylouleMy, Ha3aJ ¥ 3aXBaTHTh €ro IICI0 C MIedyoM cBepXy. KoHTpIpreMsl: a) mepeBoj 3aXBaToM
IIEH C TIEYOM CBEPXY; 0) OPOCOK MPOrHOOM 3aXBaTOM IIIEH C IICYOM CBEPXY.

CoOuBanue
1. 3axeamom pyku. 3auuTa: B MOMEHT TOJYKA OTCTaBUTh OJMKHIOIO K aTakylolleMy HOTYy Haza.
KonTpnpuemsl: a) mepeBoJl pbIBKOM 32 pyKy; 0) OpOCOK Mporudom ¢ 3aXBaToM OJHOMMEHHOU PyKH
CHHU3Y; B) OPOCOK MPOTUOOM C 3aXBAaTOM Pa3HOMMEHHOM PYKH U TYJIOBHINA CIIEPE/IH.
2. Cousanue 3axeamom pyKu u mynosuwja. 3alidTa: B MOMEHT TOJYKAa OTCTaBUTh HOTY Hasal.
Kontprpuem: 6pocok mporn6om 3axBaToOM PYKH U TYJIOBHIIIA.

[IpumepHbIe KOMOWHAITUY TIPUEMOB:
1. TlepeBon pBIBKOM 3a pyKy — 3alllUTa: yHepeThCcs MpelIieubeM 3aXBauye€HHOW PYKU B TPyIb
aTaKyIOLIETO U 3aIIarHyTh 3a HEro — OPOCOK MOJ0POTOM 3aXBAaTOM PYKH.
2. Bpocok MOABOPOTOM 3aXBaTOM pPYyKH Yepe3 IUIeY0 — 3alluTa: BBIIPSIMHUTBCS U yIEpPeThCs
CBOOOHOM PYKOI B OSICHUILY aTaKyIOIIETO — IEPEBOJI PHIBKOM 3aXBaTOM PYKH.
3. COuBaHue 3axBaTOM pPyKH — 3alldTa: B MOMEHT TOJYKAa OTCTaBUTh HOTYy Ha3zaJl — OpOCOK
MIOJIBOPOTOM 3aXBaTOM PYKH uepe3 IIeyo.
4. COuBaHue 3axXxBaTOM pPyKHM — 3alllUTa: B MOMEHT TOJYKAa OTCTAaBUTh HOTY Hazaa — MEPEeBOJ
BEPTYILKOM.

JLO’)KUMBI, YXO/Ibl U KOHTPIPUEMBI C YXOJIOM C MOCTa
1.JoxxuM 3a pyky U mero cOOKy (C coemquHEeHHEeM U 0e3 COSAMHEHUS PYyK). YXOABI C MOCTa: a)
3a0eraHueM B CTOPOHY OT HapTHepa; 0) ocBOOOXKIas pyKy, MEPEBEPHYTHCS Ha JKHBOT B CTOPOHY
npoTuBHUKA. KOHTpIpueM: mepeBopoT depe3 ceOst 3aXBaTOM PYKH JIBYMS pyKaMH.
2. Jlokum 3a pyKy M TYJIOBHILE COOKY (C COeAMHEHHEM U 0€3 COCIMHEHMs PYK). YXOI C MOCTa:
3aberaHue B CTOPOHY OT mapTHepa. KoHTprpueMsl: a) HaKpbIBaHUE Yepe3 BBICE], 3aXBaTOM PYKU U
TYJIOBHINIA cTieped; 0) MepeBOpOT Yepe3 cedsl 3aXBaTOM PYKH JBYMsI PyKaMu; B) IMEPEBOPOT Uepes
ceOs 3aXBaTOM TYJIOBHIIA C PYKOM.

Takmuka.
N3yueHne TaKTHKKA TIPOBEICHUSI TMPUEMOB W KOHTPIPHUEMOB OOpPHOBI TMapauieIbHO C
I/I3y‘IeHI/IeM TCXHHUKU. I/I3yquHe HOHOX(CHHﬁ, n3 KOTOpBIX TOT UJIN HHOf/i aneM JICIrYC BBIITIOJIHSACTCA.

Texnuveckasi noAroroBka (4 rox od0ydyenus).

Texnuxka 60pvobl 6 napmepe.

I1epeBOpPOTHI CKPYUYHMBAHUEM
1. 3axeamom naeua u Opyeoil pyku chu3y. 3allUTHI: a) OTBECTH NAIBHIOIO PYKy B CTOpOHY; 0)
BBICTABUTh HOTY B CTOPOHY MEPEBOPOTA M MOBEPHYTHCS TPYAbIO K aTakyromeMy. KoHTpripueMsr: a)
BBIXOJI HABEPX MEPEBOJIOM; 0) MEPEBOPOT 3a ceOs 32 0OTHOUMEHHOE IIIEHO.
2. 3a cebsa karowom ¢ 3axeamom noob6opooxa. 3anmTa: OTCTaBUTh HOTY, HaXOIAIIYIOCS OJMXKEe K
aTakyrmomeMy, Ha3aa. KoHTpripruembl: HaKpbIBaHHE OTCTABICHHUEM HOTH Ha3aJl C 3aXBaTOM 3allsCThS.

IIepeBOpOTHI IEpeKaToOM
1. 3axeamom weu u mynrosuwa cHuzy. 3alIUTHL: a) YIHUPAsCh pyKaMu B KOBEP U MOJHUMAs TOJIOBY
BBEPX, MPIKAThCSI Ta30M K KOBPY; O) BBICTaBUTh HOTY BIIEpE] — B CTOPOHY H, NOBOPAYUBASCH
TPYyABI0 K aTakyloleMmMy, OCBOOOAMTBCS OT 3axBaTa. KOHTpmpHeMbl: MepeBOpoT 3a cebs 3a
OJTHOMMEHHOE TIIEYO.
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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) mepeBopoT 3a cels 32 OJHOMMEHHOE T1Ie40; 0) HaKpbIBaHHE OTOpAacChIBAaHMEM HOT
3a aTaKyIoUIero.
3. Obpamnvim 3axeamom mynosuwa. 3amuTa: jJedb Ha OOK TPYJIbIO K aTaKkyloIIeMy, 3aXBaTUTh €T0
3a 3aIsCThe HAa TYJOBWINE W, YIUPAsICh CBOOOTHON PYKOW M HOTOW B KOBEP, OTOMTH OT HETO.
KonTpnpuemsl: a) BBIXOJ HaBepX BBICEIOM C 3aXBaTOM Pa3HOMMEHHOIO 3arscThsi; 0) MEepeBOPOT
BBICE/IOM C 3axXBaTOM 3aIlsiCThsi; B) MEPEBOPOT OOpaTHBIM 3aXBAaTOM TYJIOBMILA; I') HaKpbIBaHUE
0TOpachIBaHUEM HOT 32 aTaKyIOLIETO.

[IepeBOpOTHI HAKATOM
1. 3axeamom mynosuwa c pykou. 3aumuTa: NPUXKAThCS Ta30M K KOBPY M YIEPEThCS 3aXBaUE€HHOM
PYKOH W HOTOW B KOBEp B CTOPOHY mepeBopora. KoHTpmpueMmbl: a) BBIXOJ HaBepX BBICEAOM; O)
OpOCOK 3a 3arsICThe; B) HAKPhIBAaHUE OTOPACHIBAHUEM HOT 33 aTaKyIOIIETO.
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 aTaKylIIeMy H,
YIHpasiCh PyKOW M HOTOH B KOBEp, OTXOJs B CTOPOHY OT aTaKyIOLIEro, 3aXBaTHTh Ha TYJIOBUILE
3aIsICThe — MEPEBOPOT PHIYATOM.
2. IlepeBopoT mepekaToM, 3aXBaTOM IIEH W3-TIOJ TUIeYa M TYJIOBHUINA CHHU3Y. 3alllUTa: BHICTABUTH
NAbHIOID HOTY BIEpel M TMOBEPHYThCA TPYAbI0 K aTakyloUleMy — IEepeBOPOT CKPYUHMBAaHUEM
3aXBaTOM ILIEH U3-TI0J1 TUIeYa U TAIbHEH PYyKH CHU3Y.
3. Hakar 3a TynmoBumie. 3amura: IprkaTh Ta3 K KOBPY U YIEPEThCS PyKOW W OeapoM B KOBEp B
CTOPOHY IIEpPEBOPOTA — TOT JKE€ MPUEM B JPYTYIO CTOPOHY.

Texnuka 60pbvobl 6 cmolike.

IlepeBoa HBIPKOM 3a TYJIOBMILE C PYKOM
3amuTa: OTXO/S OT aTaKyIoIIEro U MePEeBOPAUYMBAsACh K HEMY TPYJIbIO, 3aXBaTUTh CBOOOTHON PYKOI
3a ero miae4o. KonTpnpuemsl: a) OpOCOK MOJBOPOTOM 3aXBAaTOM PYKH IMOJ IJIeH0; 0) HAKPYyUYHUBAHHE
BBICEJIOM C 3aXBAaTOM PYKH TOJI TUIEUO.

Bpocok HaKJIOHOM
3axeamom mynosuwa c¢ pykou. 3aluTa: YNEpPeThCs MPEAIICUYbeM 3aXBAaUC€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 mynosuwa. 3audTa: TpHUCEAas, OTKIOHUTHCS Ha3ajl.
Kontpripuemsr: a) cOnBanme 3a pyKy H 1ieto; 0) cOMBaHue 32 pyKy M TYJOBHIIIE; B) OPOCOK MPOTrHOOM
3a TYJIOBHILIE C PYKOM.

Bpocok 1moBopoToM (MEIBLHHUIA)
3axeamom pyxku Ha wee u mynosuuje. 3alIUTa: OTCTABUTH HOTY HA3aJ M 3aXBaTHTh HICIO C IUICYOM
cBepxy. KonTprnpuemsl: a) mepeBoj; ppIBKOM 3aXBaTOM IIIEH C TUIEUOM CBEPXY; 0) Opocok mporudom
3aXBaTOM M€ C IUIEYOM CBEpPXy; B) HAKPhIBAHHE BBHICTABIIEHHEM HOTH B CTOPOHY,
MIPOTUBOMOJIOKHYIO TTOBOPOTY.

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 wieu u mynroguwa cOOKy. 3aluMTa: TpPUCENasi, 3aXBaTHUTh HA TYJIOBHUILE pPYKY
aTakymoIero 3a 3amicTbe. KoHTpnpuemsl: a) OpOCOK MOJABOPOTOM 3aXBaTOM PYKH MO IUie4o; O)
OpOCOK MPOTrHOOM € 3aXBaTOM Ijieya U IIeU CBEPXY U PYKH CHHU3Y; B) OPOCOK 3a 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. 3ammTa: B MOMEHT TOJYKa OTCTaBUTh HOTY Hazad. KoHTpripuemsbl: a)
OpOCOK MOABOPOTOM 3aXBATOM PYKHU U I11eH; 0) OpOCOK MPOrudoM ¢ 3aXBaTOM PyK CBEpXY.
2. 3axeamom mynosuwa ¢ pykou. 3alluTa: B MOMEHT TOJYKA OTCTaBUTh HOTY Ha3al. KoHTpmpueMsr:
OpOCOK MPOTrHOOM € 3aXBaTOM TYJIOBHILA C PYKOM.

[TpuMepHble KOMOMHAIIMY IPUEMOB
1. COuBaHHe 3aXBaTOM PYKH M TYJIOBUIIA — 3alllMTa: B MOMEHT TOJYKAa OTCTABUTh HOTY Ha3al —
MEepPEBO/T BEPTYILIKOM.
2. BpocoKk MOABOPOTOM 3aXBAaTOM PYKH CBEpXy W TYJOBHUIIA — 3allUTa: IpHcenasi, OTKIOHUTHCS
Ha3aJl ¥ 3aXBaTUTh TYJIOBHILE C PyKOIl aTaKyIOIIEero c3aai — COMBaHHE 3aXBaTOM PYKHU U TYJIOBHUIIA.
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. COuBaHME 3aXBaTOM PYKH M TYJIOBUIIA — 3allUTa: B MOMEHT TOJYKa OTCTaBUThb HOTY Haszaja —
OpOCOK MOJABOPOTOM 32 PYKY H TYJIOBHIIIE.
5. IlepeBon pBIBKOM 3a PyKy — 3alllWTa: BBIPbIBAas PYKY, 3allarHYTh 3a aTaKyIOIIEro - cOMBaHHE
3aXBaTOM TYJIOBHUIIIA.
6. IlepeBon BepTYIIKON — 3aluTa: BHIIPAMIISSACH, PBAaHYTh 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. JloxkuM 3axBaToM TYyJOBHWINA COOKYy (Cuas M Jiexa). YXOA C MOCTa: YNHPasich PyKaMH B
moAOOPOIOK, TTOBEPHYThCA Ha JKMBOT. KOHTpIpHEMBI: a) MepeBOpoT 4epe3 ceOs 3aXBaToOM PYKH H
men; 0) HaKpBIBAaHUE Yepe3 BhICE]] 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 yuacTMeM B COpPEBHOBAHMSX MOJATOTOBKAa JODKHA OBITh HE MeHee Troja.
3aHuMaroIuecss MOTYT Y4YacTBOBaTh B TeueHUE rojia B 2-X TypHHpax. CopeBHOBaHUS THIIA
«OTKPBITBIM KOBEp» JMOJDKHBI TNpoBoauThcs 1 pa3 B Mecsau. KomnyecTBO cXBaTOK B OJHOM
copeBHOBaHMM 2-4. ®opmyna cxBaTku 2+2. O0IIee KOJIMIECTBO CXBATOK B I'OJI — OKOJIO 15.

Texnuveckasi noAroToBka (5 rox o0ydenus).

Texnuka 60pvobl 6 napmepe.

I1epeBOpPOTHI CKPYUYHMBAHUEM
1. Obpamuvim Karouom. 3alIUTHL: ) TPUKATH 3aXBATHIBAEMYIO PYKY K CBOEMY TYJIOBHUILY; 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. Obpamnbim 3axeamom mynouwyd. 3alINUTa: YIEPeTbCcs PyKOW M HOTOW B CTOPOHY IEpEBOPOTA.
KonTpnpuem: nepeBopoT uepe3 ceds 3a 3amscTbe.

[epeBopot 3aberannem
3axeamom wieu u3-nod nieua ¢ knoyom. 3alllUTHL: a) HE JaBas 3aXBaTUTh ILIEI0, IPUKATh TOJIOBY K
CBOEH pyke; 0) Jeub Ha OOK CIIMHON K aTaKyloILeMy U, YIHpasich HOTOH B KOBEp, MOJHUMASI TOJIOBY
BBEpX, MIPIKATh €r0 PyKU K CBOEMY TYJIOBUIILY; B) OCBOOOIUTHCS OT 3aXBaTa BHICEIOM.
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[IepeBopoT mporudom
1. C xnwouom u nooxeamom 3axeaweHHoU pyKu. 3alIATa: OTCTABUTHh Ha3aJ HOTY, HAXOJSITYHOCS
Onmmxke K atakyromeMy. KoHTpripuem: HakpbIBaHHE OTCTABICHHEM HOTH Ha3aJl C 3aXBAaTOM PYKHU O]
TJ1e4O.
2. bpocok naxamom ¢ KnouoM u 3aX6amom mynosuwa ceepxy. 3allluThl: a) OTXOAs OT aTaKyIOIIEro,
MPIKaTh Ta3 K KOBPY U, MOBOPAYMBASCh TPYIbI0 K aTaKyOIIEMY, yIEpeThCsl PYKOM U KOJEHOM B
KoBep; 0) 3a0ekaTh OT aTakylollero B cropoHy. KoHTpmpuemsl: a) BBIXOJ HaBEpX BBICEIOM; 0)
OpOCOK 3a 3amsICThe; B) HAKphIBaHHUE 3a0pachIBAHUEM HOT aTaKyIOIIETO.

Bpocok nporubom
Obpamuvim 3axeamom mynoguuja. 3alIUTHL: a) Jiedb HAa OOK TPYJbI0 K aTaKyloIIEeMy U, YIUPasCh
PYKOI U HOTOH B KOBEpP, OTXOJS B CTOPOHY OT aTaKyIOIIEro, 3aXBaTUTh €r0 3aIsiCThE M OTKIOHHUTH
TynoBunle Hazan. KoHTprnpuemsl: a) BBIX0A HaBEPX BBICEIOM C 3aXBAaTOM Pa3HOMMEHHOI'O 3aIsICTh;
0) mepeBopoT yepe3 ceds BBHICEIOM C 3aXBAaTOM 3aISICThs; B) OPOCOK MPOTrMOOM C 3aXBaTOM PYK 3a
3arsICThs.

[IpumepHbIe KOMOWHAIIUY TIPUEMOB
1. Bpocok oOpaTHBIM 3aXBaToM TYJIOBHIIA — 3allMTa: Jieyb Ha OOK, TPyAbI0 K aTakylolleMy H,
YOUPAsACh PYKOH W HOTOM B KOBEP, OTXOJI B CTOPOHY OT aTaKyOIIETo, 3aXBaTUTh Ha TYJIOBHUIIE €ro
3arsicTbe — OPOCOK OOPATHBIM 3aXBaTOM TYJIOBMILA C IPYTOW CTOPOHBI.
2. [lepeBOpOT KIIFOUOM C MPEAINICYbEM HU3HYTPH — 3allUTa: Jeub Ha OOK CIUHOW K aTakyIoleMy U,
YIUpasiCh PyKOM W HapYy>KHBIM OeIpoM B KOBEp, MEPEHUTH B BBICOKHI MapTep — OPOCOK HaKaTOM
KITFOUOM U 3aXBaTOM TYJIOBHUIIA CBEPXY.
3. IlepeBopoT KJIFOYOM M TPEAIUICYbEM Ha Iee — 3aluTa: yImUpasch CBOOOTHOW pyKOW B KOBep,
MPUHATH BBICOKOE TOJIOKEHUE TMapTepa, OTBOMAS IUICYO 3aXBAUYEHHOW PYyKH CTOPOHY — MEPEBOPOT
MPOruOOM C KJIFOUOM U MOIXBATOM 3aXBaYE€HHOU PYKH.

Texnuxa oopvowl 6 cmoiike.

IlepeBoa pbIBKOM
3a oOHoumennoe 3ansicmove u mynoguuje. 3allluTa: 3allaruBasi, MOBEPHYTHCS IPYAbIO K aTaKyIOIIEMy
Y 3aXBaTUTh €TO Pa3HOMMEHHYIO pyKy. KoHTpripreM: OpoCOoK ¢ 3aXBaTOM 3amsiCThsI.

IlepeBoa HBIPKOM
3a mynosuwe. 3ammuTa: OTXOIs OT aTaKyIOIIEro, MOBOPAYMBAsACH TPYAbI0 K HEMY, 3aXBaTHUTh
pasHoUMeHHOE 1iedo. KoHTprprueMsl: a) 6poCcoK MOJBOPOTOM 3aXBaTOM PYKH TOJ IJie40; 0) Opocok
3aXBaTOM 3aISICThs; B) HAKPHIBAHKE BBICEIOM C 3aXBATOM PYKH TOJI TIEUO.

bpocku noaBoporom
1. 3a pasnoumennyro pyky cHu3y u 3anacmee opyeoti pyku. 3alTa: nprceaasi, OTKIOHUTD TYJOBHIIE
Hazan. Kontpnpuem: cOuBaHue 3a pyKy U TYJIOBUIIIE.
2. 3axeamom pyKku u Opyeoeo nieya cHuzy. 3allldTa: MpuUceaas, OTKIOHUThCA Hazaa. KoHTpnpuemst:
a) cOMBaHME 3aXBAaTOM PYKH M TYJIOBHIIA; 0) OpOCOK MPOruOOM 3aXBaTOM PYKH U TYJIOBHIIA.

Bpocku niporubom
1. 3axeamom mynosuwa c pykotui. 3amurta: yneperbcs MPEAIieybeM 3aXBa4y€HHOM PYKH B TPYIb
atakyromiero. KoHTpnpueMsl: a) mepeBoj] BEpTYLIKOi; 0) OpOCOK MOIBOPOTOM 3aXBaTOM PYKHU 4epes
IJI€90; B) OPOCOK MPOTHOOM 3aXBAaTOM PYKH JIBYMs pyKamH (BBITIOJHSETCS B MOMEHT 3axBaTa); T)
OpOCOK MPOruOOM 3aXBaTOM TYJIOBWINA C PYKOIi; 1) HAaKPHIBAHWE BHICTABICHWEM HOTH B CTOPOHY
MOBOPOTA.
2. 3axeamom pyx ceepxy. 3alluTa: ynepeTbcs pyKaMd B TPYAb aTaKyIOIIETO M OTBECTH TYJIOBHIIE
Hazaa (BBIIPAMUTHCS). KoHTprpueMsl: a) Opocok mpornOoM 3axBaToM TyJIOBHINA;, 0) cOMBaHHE
3aXBaTOM TYJIOBUIIA; B) HAKPHIBAHUE BHICTABIICHHEM HOTH B CTOPOHY IIOBOPOTA.
3. 3axeamom pyku u mynosuuja. 3alIUTa: MPUCECTh U YIIEPEThCS MPEAIICYbEM 3aXBaUYCHHOU PYKHU B
rpyns arakyiouiero. Kontpnpuemsl: a) 6pocok mporudéoM 3aXxBaToM PyKU M TYJIOBHILA criepenu; O)
HaKpbIBaHHE BHICTABJIIEHUEM HOTH B CTOPOHY IOBOPOTA.

[IpumepHbIe KOMOWHAIIUY TPUEMOB
1. Bpocok nmporn6omM 3axBaToM PyKH M TYJIOBHUIIA — 3aLIUTa: B MOMEHT TOJYKa OTCTaBUTh HOT'Y Ha3a
— OpOCOK MTPOruOOM 3aXBATOM TYJIOBHIINA C PYKOM.
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2. Bpocok mporu6oM 3axBaToM TYJIOBHUIIA C PYKOH — 3aIllUTa: YIEPEThCs MPEAIIeubeM 3aXBaYeHHOM
PYKH B Ipy/b aTaKyoIIEro — cOMBaHUE 3aXBaTOM TYJIOBHILA C PYKOIA.

J0KMMBI, YXObl U KOHTPOPUEMBI C YXOJIOM C MOCTa
1. JlokuMm 3axBaToM pyK C TOJOBOM CIEepeaud. YXOJ C MOCTa: YIUpasch pPyKaMH B TpPyIb
aTaKyIoIIEro, IOBEPHYTHCS Ha )KUBOT. KOHTpIIpHeM: IepeBOPOT 3a TYJIOBULIE CIIEPENH.
2. JlokuM 3a OTHOMMEHHYIO PYKY M TYJIOBHIIE CIIepear. ¥ XOJbl C MOCTa: a) 3a0eraHue B CTOPOHY,
MPOTHBOIOJIOXKHYIO 3aXBauCHHON pyke; 0) ocBOOOXAas pPyKy, MOBEPHYThCSI Ha )XKMBOT B CTOPOHY
naptHepa. KoHTpnpueM: nepeBopoT uepe3 cedst 3aXBaToM TYJIOBHILA.
3. JoxuMm 3a OJHOMMEHHYIO pyKy crepeaud - cOOKy. YXoJ ¢ MocTa: OCBOOOXIas pYyKy,
MEepPEeBEPHYTHCSI Ha KMBOT B CTOPOHY mapTHepa. KoHTpmpuem: mepeBopoT uepe3 ceds 3axBaToM
TYJOBHIIIA.
4. JIo>)kuM 3axBaTOM PyK TOJ KJIFOY, HaXOMsACh CIMHOM K MapTHEPY. YXOJ C MOCTa: 3a0€raHveM B
CTOPOHY, IIEPEHTH B MapTep, OCBOOOXKask PyKH.

Taxkmuka.
N3ydyeHne TaKTUYECKUX JEUCTBUA B COOTBETCTBHM C HM3y4aeMOM TEXHUKOH. [IpuHUUMBI
MMOCTPOCHUMA KOM6HHaLII/II>'I. HpI/IBI/ITI/Ie HAaBLIKOB MCITOJIB30BaHUA IJIOMIAAN KOBpaA.

Iloozomogka u yuacmue 6 copeéHOBAHUAX.
[lepen copeBHOBaHUSAMHU MOATOTOBKA JOJIKHA OBITh HE MEHEEe S5-TU MecsleB. 3aHUMAIOLIUECs
MOTYT Yy4YacTBOBaTh B COPEBHOBAHMSX BIUIOTH 10 pecnyOnmkaHckoro maciiraba. Kommdectso
TYPHUPHBIX COPEBHOBAHUH JTOJDKHO OBITH HE MEHee 3-X. B COpEeBHOBaHUSIX THIMA «OTKPBITHIA KOBEP»
3aHMMaoIMecs MOTyT yuacTBoBaThb | pa3za B 3 Henmenu. KoimuecTBo cXBarok B JA€Hb — 2.
KonnyecTBO cXBaTOK B OJTHUX COpEeBHOBaHUAX 4-5. O0I1ee KOJIMUECTBO CXBATOK B T'0J1 — 0KoJio 30.

TexHuueckasi noaAroroBka (6 rox ooyuenmus).

Texnuxa oopvowvl 6 napmepe.

IlepeBOpPOTHI CKPYUYHBAHUEM
1. 3axeamom weu uz-nod OanvHezo nieya. 3alUTa: MPHXKATH 3aXBaTbIBAEMYIO PYKY TYJOBHIILY.
Kontpnpuemsl: a) OpocOK MOJBOPOTOM 3aXBAaTOM PYKH IOJ IUIE40; O) MEPeBOPOT HAKATOM C
3aXBaTOM IpEAIIeYbsl U3HYTPHU U TYJIOBUIIA CBEPXY.
2. 3a cebs 3axeamom npeonieysbs UHympu u no0bopooka. 3aluThl: a) OTBECTU PYKY B CTOPOHY; 0)
OTCTaBUTH HOTY 3a aTaKyIOIIEro U 3aXBaTUTh MPEAIJIeube OTHOMMEHHON PYKH Ha IIIee.
3. 3a cebs 3axeamom pazHOUMEHHO20 Npeonjeyvbs USHYmpu u no0OOpooKa. 3alIUTHI: a) OTBECTH
PYKy BIEpel-B CTOpOHY; ©O) OTCTaBUTh HOTY 3a arakyiouiero. KoHTprnpuemsbl: HakpblBaHUE
0TOpackIBAaHUEM HOT Ha3a/l.

[lepeBopoT 3aberanuem
3axeamom 3ansacmoes u 207106bl. 3aIIUTHL: a) IPUXKATh K ceOe 3aXBaThIBAEMYIO PYKYy M OTOMTH OT
aTaKyIoIIero B CTOPOHY; 0) ymupasch CBOOOTHOW PYKOW B KOBEp, MEPEUTH U3 TIOJOKECHHS JIeKa B
BBICOKHUH IapTep.

[lepeBopoOT nepekaTomMm
3axeamom mynosuwa cnepedu. 3amnTa: ynupasch pyKaMu B KOBEp U IMOJAHUMAsI TOJIOBY, IPUKATHCS
Ta30M K KOBPY M OTTSHYTh PYKH aTakymlero Haszaja. KoHTprnpuemsl: mepeBOpOT CKpyuHMBaHHEM
3aXBaTOM 3aIsICThsI.

IlepeBopOT HaKaTOM
3a npeonneuve usHympu u mynosuuje céepxy. 3aluTa: IpUKaTHCA Ta30M K KOBPY, OTCTaBUTh O€Ipo
B CTOPOHY W, YIUpPasCh 3aXBaUCHHOM PYKOH B KOBEp, MEPEHECTH TSKECTh Tella OT MapTHEpa M
OCBOOOIUTH 3axBadeHHYI0 pyKy. KoHTprpuemsl: a) Opocok 3a 3amscThe; 0) HaKpbIBaHHE
0TOpachbIBaHUEM HOT 32 aTaKYIOIIETO.

Bpocok HakaToM 3axBaTOM TYJIOBHUIIIA
3amuTel: a) OpUXaTh Ta3 K KOBPY, OTTAHYTh PYKH MPOTHBHHKA K Tpyau; 0) MPHKaTbCA Ta3oM K
KOBpPY H, YIOUpPAasChb pyKaMd B KOBEp, OTXOIUTh OT MPOTHBHHKA. KOHTpmpueMmbl: a) Opocok 3a
3amsacThe; 0) HaKphIBaHUE OTOPACHIBAHMEM HOT 3a aTaKyIOIIETO.
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[IpumepHbIe KOMOWHAITUT
1. TlepeBopoT 3axBaTOM MpeAIUIeYbsl U3HYTPU — 3alUTa: MpUKUMas pyKy K cele, jeub Ha OOK,
CIIMHOW K aTakylolleMy M YIepeThcs CBOOOIHOW pPyKOM W HOTOH B KOBEp — HAKaT 3aXBaTOM
MIPEATUICYbS U TYJIOBHILA CBEPXY.
2. Bpocok mporu6om 3aXBaToM IIIeH C TUIEYOM CBEpPXY — 3allHUTa: MPHKATh 3aXBAYCHHYIO PYKY K ce0e
Ipyrol pyKoOH, 3axBaTUTh pPAa3HOMMEHHOE IMpelIieybeé M OTCTaBUTh HOTM Hazag — OpOCOK
MOIBOPOTOM 3aXBAaTOM PYKH U TIOJOOPOJIKA.

Texnuka 60pbobl 6 cCmoliKe.

bpocku noaBoporom
1. 3axeamom pyku u Opyeoco nieya ceepxy. 3alldTa: TpHUCcenasl, OTKIOHUTH TYJOBUIIE Ha3ajl.
KonTpnpuemsl: 6pocok mporudom 3axBaTOM pyKH CHU3Y H TYJIOBHIIIA.
2. 3axeamom pyxu ceepxy. 3amiuTa: npucenas, OTKIOHUTHCS Hazaa. KoHTprpuemsl: a) cOMBaHUE 3a
TYJIOBHIIE criepeau; 6) Gpocok MporndOM 3aXBaTOM TYJIOBHUIIIA.
3. 3axeamom pyxu Ha nievo. 3alUTHL: a) TIpUCENasi, OTKIOHUTHCSA HA3aJ U YIEpeThCs CBOOOIHOM
pyKo#l B cnuHy arakytomiero. KoHTpnpuemsl: a) mepeBoJl PHIBKOM 3a PYyKy; 0) Opocok mporubom
3axXBaTOM TYJIOBHILA C PYKOI cOOKY; B) OPOCOK MPOrHOOM 3aXBaTOM ILIEH U TYJIOBHUINA COOKY.

3axBaTOM ILIEH C IIIEYOM
B obpammyrto 3axeauennoil pyke cmopouy. 3amuTa: npucenas, OTKIOHHMTHCS Hazal. KoHTprpuems:
a) cOMBaHME 3aXBaTOM IIIEH C IJIeYoM; 0) OpOCOK MPOrnOOM 3aXBaTOM PYKH M TYJIOBHIIA COOKY.

Bbpocok noaBopoToM (MEJILHMIIA)
Obpamuvim 3axeamom 3ansicmuii. 3alUTHI: a) PHIBKOM OCBOOOJHMTH 3aXBauy€HHBIE 3aIsICThs; 0)
OTCTaBUTh HOTH HA3aJ U 3aXBaTHTh PYKH aTaKyIOIIETO MOJ CBOU muiedn. KOHTpIIpreMsl: a) mepeBo
PBIBKOM 3a PyKy; 0) mepeBoJ HBIPKOM 3aXBAaTOM IIIEM C IUICYOM CBEPXY; B) OPOCOK MPOrHOOM
OOpaTHBIM 3aXBaTOM TYJIOBHIIIA.

Bpocku nporubom
1. 3axeamom weu c knrovom. 3ammTa: TpUCEnasi, YNEPeTbCs PYKOH B JKUBOT aTaKyHOIIETo.
Kontprpuemsr: a) 6pocok mporuOom 3axBaToM IIEH ¢ TUIeUOM; 0) HaKphIBAaHUE BBICTABIICHUEM HOTH
B CTOPOHY IIOBOPOTA.
2. 3axeamom pyku. 3amuTa: TpHCcenas, yIepeTbcs NpeAIiedbeM B TPYIb AaTaKyHOIIEro.
Kontpnpuemsl: a) Opocok NOJBOPOTOM 3aXBaTOM PYKHM uepe3 Ijiedo; 0) cOuBaHHE 3a PYKy H
TYJIOBHIIIE; B) HAKPHIBAHHE BHICTABICHUEM HOTH B IIPOTHUBOIIOJIOKHYIO CTOPOHY TTOBOPOTA.
3. 3axeamom kmouom pyku ceepxy u uieu. 3alluTa: COCAMHAS PYKH B KPIOYOK, YHEpPEThCS
MpeIIUIeYbeM 3aXBauC€HHON PYKH B TPYb aTaKyIOIIEro M OTOWTH Ha3an. KoHTprpueMmsr: a) Opocok
MPOrudOM 3a PyKy CBEpXY; 0) HAKphIBAHUE BBICTABIICHHEM HOT B CTOPOHY MTOBOPOTA.
4. 3a mynosuwe. 3amyTa: ynepeTbcs pyKaMu B MOJOOPOAOK aTaKyIOIIETO M, MpHceas, OTCTaBUTh
Hory Ha3aj. KoHTprnpuemsl: a) Opocok mporudbom 3a pyku cBepxy; 0) HaKpbIBaHHE BBICTaBICHUEM
HOTH B CTOPOHY ITOBOPOTA.
5. 3axeamom weu u mynosuwa. 3ammUTa: OTCTAaBUTh HOTY Ha3aj U YINEPEThCS PYKOH B JKUBOT
aTaKyIoIIero, a Ipyrol pykKoW 3aXBaTHTh €r0 pyKy cBepxy. KoHTprpuemsl: a) O6pOoCOK MOJBOPOTOM
3aXBaTOM PYKHU U Iieu; 0) OPOCOK MpOruOOM 3a TYJIOBHUIIE; B) HAKPHIBAHUE BBHICTABICHHEM HOTH B
CTOPOHY TIOBOPOTA.

[IpumepHbIe KOMOWHAIIUY TIPUEMOB
1. Bpocok mporuOoM 3aXBaToM PyK CBEpX — 3alllUTa: YIEPEThCs PyKaMHU B TPYyIb aTaKkylOMIEro U
OTBECTH TYJIOBHIIE Ha3a] — OPOCOK MOJABOPOTOM 3aXBATOM PYKH U IIIEH.
2. Bpocok mpornOoM 3axBaTOM PYKH W TYJIOBHIIA — 3allMTa: MPHUCECTh M YHEPEThCS MPEAIIICUbeM
3aXBaYCHHOW PYKH B IPY/Ib aTAKYIOIIETO — OPOCOK MOABOPOTOM 3aXBaTOM PYKH U TYJIOBHIIA.
3. Bpocok mpornbom 3axBaToM PyKH W TYJIOBHUIIA — 3aIIUTA: IPUCECTh U YIEPEThCS MPEIIUIedbeM
3aXBaYCHHOW PYKH B IPY/b aTaKyIOIIETO — COMBaHME 3aXBaTOM TYJIOBHUIIA C PYKOH.
4. TlepeBoJ HBIPKOM C 3aXBaTOM IIIEM W TYJIOBHINA — 3alIUTa: TPHUCENAsi, 3aXBAaTUTh Ha TYJIOBHIIE
PYKY aTakyIoIIero 3a 3amsicThe — COMBaHHE 3aXBAaTOM IIIEH W TYJIOBHUIIIA.
5. Bpocok moBOpOTOM 3aXBaTOM PYKH CHH3Y — 3alllUTa: MPHUCEAast, OTKIOHUTHCS Ha3al M 3aXBaTUTh
TYJIOBHUIIE aTaKYIOILIETO CBEpXy — COMBaHUE 3aXBAaTOM TYJIOBHIIIA.
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Taxkmuka.
N3ydyeHne TakTUUECKUX JIEUCTBUM B COOTBETCTBUM C HU3ydaeMoll TexHukoul. [lpuButune
HaBbIKOB 60pI>6E>I B 30HC MaCCUBHOCTH, B OTACIBbHBIC OTPC3KU BPCMCHU.

Iloozomogka u yuacmue 6 copeéHOBAHUAX.

[IpenBaputenbHas NOATOTOBKAa K COPEBHOBAHMSM JOJKHA OBITH HE MEHEE MECSIIEB.
Pa3permiaercs yyacTBoBaTh B COPEBHOBAHUSX BILIOTH 70 pecnyOnukanckoro maciraba. Konmdectso
TYPHUPHBIX COPEBHOBAHHI JOJIKHO OBITh He MeHee 4. B COpeBHOBaHMSIX THIA «OTKPBITHI KOBEP»
3aHMMAIOILMECcs. MOTYT y4acTBOBaTh 2 pas3a B Mmecsl. KonnuecTBo cXBaTtok B AeHb - 2. KonuuecTBo
CXBaTOK B OJIHMX COpPEBHOBaHUAX 5-6. OOI11ee KOTUIECTBO CXBATOK B 1o — 0K0JI0 40.

TakTHyeckas NOAroTOBKA.

TakTnka - 9TO JACWCTBUSA, TOBEJACHUE OOpIla HAa COPEBHOBAHMSIX, HANpaBICHHBIE Ha
JOCTMKEHHE KOHKPETHOW LENM B KaXJOM K3 HUX. B OCHOBE CHOPTHUBHOW TaKTUKH JIEkKaT €e
JBUTATEIbHBIC TIPOSIBIICHUS. TaKTHYeCKasi TIOIT0OTOBKA HampaBiieHa Ha JopMUpOBaHUE CIIOCOOHOCTH
cropTcMeHa K 3(()EeKTHBHONW COPEBHOBATENBHON JesATeNbHOCTH. CIIOKHOCTh 3aKIIIOYAeTCs B TOM,
YTO OHA OOBEIUHSCT MCUXUUYECKHU, MOTOPHBIA U UCTIOJTHUTEIHHBIM KOMIIOHEHTHI, TO €CTh TEXHUKY
CHIOPTUBHBIX JBIKCHUN U CTpATETHI0 OOPHOBI HA TaTaMHU.

B nporpamMMmy mpakTHYeCKOro OBJIaJCHUS TAKTHUYECKUM MAaCTEPCTBOM HEOOXOIUMO BKITFOYUTH
YOPKHEHUS: WUCIOJIb30BAHUE YCWIMHA MapTHepa Mg MPOBEICHUS OpPOCKOB, ISl TOJATOTOBKH
MPOBEJICHUSI TIPUEMOB HCIOJIb3YETCSI CKOBBIBAaHHWE, MAHEBPUPOBAHHE, BBIBEJICHHE M3 PaBHOBECHS,
M3y4aeTCsl TAaKTHKA 3aXBaTOB, IEPEIBUXEHUM, IPOBEICHHUE IPUEMOB, BEICHUE IOECAUHKOB C
Pa3IMYHBIMU IO POCTY U BECY MAPTHEPAMU U T.1.

JIaHHBI KOMIUIEKC MEPONpPUATHN, BKIIOYAEMBIX B TPEHUPOBOYHBIM IIPOLIECC, ITO3BOJIUAT
BBIPabOTATh y CHOPTCMEHA CIIOCOOHOCTh KOHTPOJIS DJIEMEHTOB TEXHUKH TT0 OCHOBHBIM KOMITOHEHTaM
COPEBHOBATEIILHOMN JAEATEIBHOCTH.

TakTnueckass TOATOTOBKAa - 3TO OOy4eHHE OOpPIIOB MPAaBWIHHO TPUHUMATH PEHICHUS
OTHOCHUTEJIEHO CBOMX JCHCTBUH, MOBEACHUS B KOHKPETHOM 00CTaHOBKE COpeBHOBaHUN. OHa COCTOUT
W3 JIBYX TJIaBHBIX YaCT€M - TEOPETUUYECKOW M TMPAKTUYECKOW TAKTUYECKOW MOJATOTOBKH KaxKJI0TO
CIIOPTCMEHA.

Hano mocTossHHO MPOBOJUTH CHIEUATIbHBIE TEOPETUUECKUE 3aHATHS, HA KOTOPBIX:

— Ppaccka3bIiBaTh 00YYAIOIMIUMCS O PA3TUYHBIX TAKTUYECKUX BapHaHTax BEACHUS 00s;

— TIOKa3bIBaTh BUACOCHEMKH TAKTUKH 005 CaMOTO CITIOPTCMEHA U OO JAPYTHX CIIOPTCMEHOB;

— M3YYHUTh TAKTUKY 0O0SI CBOMX TJIABHBIX COTICPHUKOB, COOMPATh HAa HUX JTOCHE.

[IpakTueckasi TakTUYECKasi MOATOTOBKA — ATO MHOTOKPATHOE BBIMOJHEHUE CHEHUATBHBIX
TaKTHYECKUX 3aJaHUi, BAPUAHTOB TAKTUKUA OOSI BO BpPEeMs TPEHUPOBOYHBIX 3aHSATHI, KOHTPOJIBHBIX
MOEIMHKOB U B OCHOBHBIX COPEBHOBAHUSIX.

TakTuyeckass MOArOTOBKA JOJKHA MPOBOAMTHCA C MEPBOTO M A0 MOCIETHErO JHS 3aHATUU
CIIOPTCMEHA U BBICTYIUIEHUI B COPEBHOBAHHMSX.

Ilcuxooruyeckasi mOAroTOBKA.

Ilox ncuxonornyecKkoi MmoAroTOBKOKW B MPOrpaMMe MOHMMAETCS COBOKYIHOCTBH TCUXOJIOTO-
MeIarOru4eCcKuX MEPONPUATHNA U COOTBETCTBYIOUIMX YCIOBUU CHOPTHUBHOM JEATEIIBHOCTH U KU3HU
CIIOPTCMEHOB, HANPABIEHHBIX HA (OPMUPOBAHUE Yy HUX TAKUX MCUXHYECKUX (YHKIIUI, MPOILIECCOB,
COCTOSIHMM U CBOMCTB JIMUHOCTH, KOTOPBIE 00ECIIEUNBAIOT YCIICITHOE PEIICHUE 3a1a4 TPECHUPOBKHU U
y4acTusl B COPEBHOBAHUSIX.

[Icuxomorndeckass TOATOTOBKA BKIIOYACT: (hOPMUPOBAHUE JIMYHOCTH; MEKIMYHOCTHBIE
OTHOIICHUS;, CTIOPTUBHBIN HHTEJIEKT; ICUXO0JIOTHIeCKHe (DYHKIIUN; ICUXOMOTOPHBIE Ka4eCTBa.
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['maBHBIMM MeTOAAMM IICHXOJOTMYECKOW MOATOTOBKM B pamkax [Iporpammsl SBISIOTCS:
Oecenpl, yOeKI€HNUs, TIeJarOTHYEeCKIe BHYIICHUSI, METObl MOJICTTUPOBAHUS CUTYAllUU Yepe3 Urpy u
MOJICIIMPOBAaHNE  COPEBHOBATEIBHON  JIEATEIBHOCTH, CHUTyallud, TpeOyromue MpeoIoIeHHs
TpyJaHOCTEHN (CTpax, BOJHEHHE, HEIPUSATHBIE OIIYIIEHUS U T.A.). B 3TUX cutyanusx, kak mpaBuiio, He
CTaBATCS 337a4M MPOSBUTH MPEACTbHbIC MOOUIH3AIIMOHHBIE BOZMOKHOCTH.

[Icuxonoruyeckyro MOAroTOBKY IPUHATO JEIUTh Ha OOUIYIO U CIIEUAIBHYIO.

OOmrast ICUXOJIOTHYEecKasi MOJArOTOBKA HAIlpaBlieHa Ha Pa3BUTHUE M COBEPILICHCTBOBAHHE Y
CIIOPTCMEHOB T€X NCHXOJOTUYECKUX (PYHKIMH U KauecTB, KOTOpPble HEOOXOIUMBI ISl YCIEUIHBIX
3aHATUN B M30paHHOM BUJE CIOPTA, UL JOCTHKEHHMS KaXKIIbIM CIIOPTCMEHOM BBICIIETO YpPOBHS
MacTepcTBa. JTOT BHJI MOJATOTOBKU MpelyCcMaTpUBaeT TakkKe OOydeHHE MpHeMaM CaMOPETyJIsIuu
NCUXWYECKUX COCTOSHUH ¢ Lenbio  (HOPMHUPOBAHMA SMOIMOHAIBHOW  YCTOHUMBOCTH K
AKCTPEMAJILHBIM YCJIOBHSM CIIOPTUBHOM OOpHOBI, (BOCIUTAHUS CHOCOOHOCTH OBICTPO CHHUMATH
MOCTIE/ICTBHSI HEPBHOTO M (PU3NYECKOTO MEpEHANpPsHKEHUs, TPOU3BOJILHO YIPABIATH PEKUMOM CHA U
T. 1.).

CrenmanpHasi  TIICHXOJOrMYecKas TOATOTOBKAa HAmpaBieHAa TIJIaBHBIM 00pa3oM Ha
(dbopMHpOBaHHE y CIOPTCMEHA IICUXUYECKON TOTOBHOCTH K YYacTHIO B KOHKPETHOM COPEBHOBAHUHU.

Jpyrue BUabl CIOPTA ¥ MOABHKHbIE UTPbI.

3aHATHUS APYTUMHU BHUJAMH CHOpPTa M TOJBWKHBIMM WMIpaMH HalpaBieHbl Ha pa3BUTHE
OBICTPOTHI, JIOBKOCTH, OOIIEH U CKOPOCTHOW BBIHOCIMBOCTH, POCTPAHCTBEHHOW OPHUEHTUPOBKHU; Ha
dbopMUpOBaHHE  HAaBBIKOB B  KOJUJICKTUBHBIX  JIEHCTBUSX, BOCHHUTaHME  HACTONYHMBOCTH,
PEIIUTENbHOCTH, WHUIMATUBBI M HAaXOAYUBOCTH; NOJJIEpP)KaHHME YMCTBEHHOM M  (pusnueckon
paboTOCIIOCOOHOCTH; CHATHE SMOITMOHAIIBHOTO HAMPSHKECHUS.

T'umnacmuka u akpobamuka yCIEIIHO Pa3BUBACT KOOPAMWHAIMIO JABMXKEHHM, CUITY, IOBKOCTh
u ObicTpoTy. 'MMHacTuKa U akpoOaTHKa: pa3iMyHble YNPaKHEHHWS Ha THMMHACTUYECKOW CTEHKE,
TMMHACTHUYECKOW CKaMelike; yNnpakHEeHHs Ha PaBHOBECHE M CONPOTUBIICHHUE, JIa3aHUE 1O KaHaTy,
JIECTHMIIC, MOATATUBAHUE Ha TMEpeKJaJnHe; MPOCTEHIINE BUCHI, YHOPBL, MOABEMBI M COCKOKH,
BBINOJIHSAEMbIE HA THMHACTHUECKUX CHapsaax (mepekiiainHa, Koibla, Opychs, KOHb); MPBDKKH Yepes3
KO3J1a, KOHS C MOJKHUIHBIM MOCTUKOM; YIPAXHEHUSI CO CKaKaJIKOM; CTOMKM Ha TOJI0OBE, HAa pyKax, Ha
JIOTIATKaX; pa3lW4Hble KYBBIPKU: BIIEpell, Ha3al, OOKOM, MOCTHUK U3 CTOMKM Ha rOJIOBE U Ha pyKax,
Mepexo/l B MOCTHUK, «IOJYIINArat» M <«IIIarat» HaNpbIlTMBaHME HAa TUMHACTHYECKUH MOCTHK C
NPBDKKOM BBEPX; MPBDKKH BBEPX C TpamIuinHa 0e3 moBopoTa M ¢ moBoporoMm Ha 180rp. u 360 rp.
CabTO Briepe/] (C MOMOIIIBIO), Koseco (IEPeBOPOT OOKOM).

Cnopmuenvle ucpsbl pa3BUBaIOT pa3HOOOpa3HbIe U OBICTPBIC NEHCTBUS B YCIOBHUSIX IMOCTOSHHO
MEHSIoIIEeCcs OOCTAaHOBKM - pa3BUBAIOT OBICTPOTY, JIOBKOCTb, BBIHOCIMBOCTH M TaKTHUECKOE
MBIIICHHE.

backemb6on: 6ackeT00M MOMB3YyETCs 3aCTyKEHHON TOMYJISIPHOCTHIO Y BCEX CIIOPTCMeHOB. OH
pa3BUBAET OBICTPOTY peakLUH Ha ACUCTBUS MMAPTHEPOB U MOJIET MsIUa, BEIPA0ATHIBACT BEIHOCIUBOCTb.
Benenue Msua, 0B Mya JBYMsl pyKamH, Mepefada Msua JIByMsl pyKamH OT TPpyJu, OCTE JOBIU
Ha MECTE, T0CJIE JIOBIM C OCTAHOBKOM, ITOCIIE TIOBOPOTA HAa MECTE; NIEPEMEILIEHNE B CTOMKE BIEpPE], B
CTOPOHBI, Ha3aJ, yMEHHUE JAepKaTh UTPOKa C MSUOM U 0e3 Msiua; TaKTHKa Hara/leHus, BIOOp MecTa U
YMEHHUE OTPBIBATHCS JUIS MOJIyYeHHs Msya, 11eJIeco00pa3Hoe MPUMEHEHHE TeXHUKH MEepeBIKEHUS;
Opocku Ms4Ya C MecTa IMOJ YIJIOM K KOp3HHE, C OTPaKEHHUEM OT IIUTa; JIBYCTOPOHHUE WIPHI IO
YIPOIICHHBIM TIPaBUIIAM.

@ymobon naer OoNbIIyI0 (U3UYECKYI0 HArpy3Ky B TMPOIECCE CaMbIX Pa3HOOOPa3HBIX
NedcTBUM. YIapel 0 Msi9y HOroMl (JIeBOM, MpaBOi) Ha MECTE€ M B JIBHXKCHHH, BBIMOJHEHUE YIapOB
MOCJIe OCTaHOBKH, BEJICHHE MsIua, OCTAHOBKA Ms4a, OBJa/IeHuEe IPOCTEHIIMMY HaBbIKaMU KOMaHIHOMN
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 IO IECUYaHOMY TPYHTY; HPbDKKH W IMOJCKOKH; HPBDKOK B JUIMHY C MECTa;
genmHouHbIH Oer 3x10 M.
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Taxcenas amnemuxa: TEXHUKA BBINIOJHCHHUS YHPAXKHEHUM CO IITAHIOM, >KUM, PBIBOK,
MPUCEIAHUE CO IITAHTOM.

Toosudicnvie uepvl u 3cmaghemul: pa3nudHbIe TOIBUKHBICE UTPHl Ha OBICTPOTY, OBICTPOTY
peakiy, BHUMaHHUE, BBIHOCIMBOCTH; ACTadeThl ¢ O€roMm, MpbIKKAMH, METAaHUSIMHU, C TEPEHOCKOM,
paccTaHOBKOM Pa3NUYHBIX MPEAMETOB, Ja3aHUEM U IepesiazaHueM; KOMOMHUPOBAaHHBIE CTaeThl ¢
3JIeMEeHTaMu Oera, MPbDKKOB, TOJI3aHUs, Ta3aHbs, METaHHH, KyBBIPKOB; C IEPEHOCKOM, pAaCCTAHOBKOM
U coOupaHWeM TPEIMETOB; TEPEHOCKOW Tpy3a; C COXPAHEHHWEM pPaBHOBECHS; CO CKaKaJlKaMH,
HaOWBHBIMU MSYaMH, JIEMEHTaMH CIIOPTUBHBIX UTP. 3aHATHS MO CIIOPTUBHBIM U MOABMKHBIM UTpaM
OpFaHI/ISYIOTC}I BI/IMOI\/'I B CHOpTI/IBHOM 3aj1€, JICTOM - B CHOpTI/IBHOM 3aJIC 1 Ha OTKpBITOM BO3I[yX€.

3HaHuUe OCHOB cyaeiicTBa.

3HaHME NPaBUJI COPEBHOBAHUM, YMEHHUE MOCTOSIHHO UX MPUMEHATh HA MPAKTHKE, BBIMOIHSISA
COOTBETCTBYIOLME TPeOOBaHUS, ABISAIOTCS OJHOM M3 ITaBHBIX 3ajjad MPH MOATOTOBKE CIIOPTCMEHOB
m000# KBaMM(UKAIMK: OT HAYMHAIOIIUX /0 CHOPTCMEHOB BBICHIMX pa3psioB. JTO 3HAYUT, YTO
KaX/blil 0Oydaromuicss IOJKEH IOCTENEHHO H3yYuTb U TBEPAO 3HATH OCHOBHBIE TPeOOBaHUS
JEWCTBYIOIMX TPAaBUJI COPEBHOBAHMN MO IPEKO-pUMCKON O0phOe M IpaMOTHO MMM TOJIb30BATHCS.
OOyuaromumMces BO BceX rpynmnax HeoOX0IuMO CO3/1aBaTh YCIOBHS HE TOJBKO ISl IOJTYYEHUs 3HAHUS
NpaBUJ COPEBHOBAHWH, HO W TPUOOpeTEeHHs ombITa cyzaeicTBa. [nyOokoe 3HaHHE MPaBUI
JOCTUTACTCA COYETAHUEM TEOPETUYECKUX 3aHATHM C IPAKTUYECKMM HX BBIIOJIHEHHEM B XOJ€
o0ydeHusl.

Teopernueckasds MOATOTOBKA IO CYIEHCTBY OCYIIECTBIIACTCS HaA CIECLUAIBHBIX 3aHATHAX
(cemunapax). TeopeTnueckoe U3yUeHHE U JJaXKe 3ay4MBaHUE TPEOOBAHHI MPaBWII HE JacT JOHKHOTO
addexra 6e3 codeTaHWs] UX C MPAKTUYCCKUM BBIITOJTHEHHUEM TOBCEAHEBHO, Ha KaXXIOM ydeOHO-
TPEHUPOBOUYHOM 3aHSTHUH U COPEBHOBAHUSX.

3.2. O0beMbI y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX HATPY30K.

lox oOyuenus MakcuMalbHOE KOJI-BO 3anstuii B | MakcuManbHOE KOJI-BO
4acoB B HEJEIIO HEJIEII0 4acoB B I'OJl
1-2-oit 6 yacoB 3 252 gaca
3-4-prif 8 yacos 4 336 yacoB
5-6-oit 10 yacos 5 420 gyacoB

3.3. MeToanuyeckne MaTepHaJIbl.

@opMbI 3aHATHI O CIIOPTHUBHOM OOpb0OE OmpenessitoTcss B 3aBUCHMOCTH OT KOHTHMHIEHTA
3aHUMAIOIIMXCS, 33Ja4 U YCIOBUHN MOATOTOBKU U Pa3IMYaAIOTCS MO THIy OpraHu3anuu (ypouHbIE U
HEYPOYHbIC), HANpPaBICHHOCTH (OOIIEOATOTOBUTENbHBIE, CIEHUAIN3UPOBAHHBIE, KOMIUIEKCHBIE),
coJiepKaHuI0 y4eOHOTro MaTepuaia (TeOpeTHIEeCKre, TPAKTUIECKUE).

OcHOBHOI (GOpPMOH SBISIOTCSA TPEHUPOBOYHBIC 3aHATHSA, MPOBOJUMBIE O] PYKOBOJICTBOM
TpeHepa Mo OOIIETPUHATON CXeMe COTJIACHO PACHUCAHUIO, KOTOPOE COCTABIISIETCS ¢ YUETOM peKuMa
y4eObl ¥ pabOThI 3aHUMAIOIIMXCS, @ TAKXKE UCXO/S U3 MaTepUAIbHOI 0a3bl.

Teopernuecknue 3aHATHS MOTYT IPOBOJUTBHCS CaMOCTOATENBHO U B KOMIUIEKCE C
NPAaKTUYECKUMHU 3aHATUSAMH (HarpuMep, B BUAe Oecenbl, paccka3a B TeueHue 10-12 MuH B Havase
IIPaKTUYECKOro ypoka). Ilpum mnpoBeneHHMM TEOPEeTHUYECKMX 3aHATHM 11e1eco00pa3HO OTHAEIbHbIE
MIOJIOKEHHUS TEOPUM MOAKPEIUIATh IMPUMEPAMU W3 NPAKTHKH, WUIIOCTPUPOBATH HX CXEMaMH,
TaOJMUIAMH, PUCYHKaMU U JPYIMMH HarIAIHBIME IocoOusMu. VX iydine H3roToBUTh B BHJIE
CJIaliIOB ¥ JTUANIO3UTHBOB, YTO MO3BOJIUT CO3/1aTh CO BPEMEHEM XOPOILIMI METOINYECKUN KOMILIEKC,
He TpeOyIoIUi MHOTO MECTa Il XpaHEHUsI.

[IpakTHyeckue 3aHATHS MOTYT pa3jiMyaTbcs MO LEMH (Ha TPEHUPOBOYHBIC, KOHTPOJIbHBIE H
COpPEBHOBATEIbHBIE), KOJINYECTBEHHOMY COCTaBY 3aHHMMAIONIMXCS (MHAWMBUAYalIbHbIE, T'PYIIIOBHIE,
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WH/IMBUYalbHO-TPYNIIOBBIE), CTENEHH pa3HooOpa3usi pelaeMblX 3agad (Ha OJHOPOAHBIE H
Pa3HOPOIHBIC).

Ha 3ansaTusx ycBamBaeTcsi HOBBII MaTepHal, OCYIIECTBISAETCS 00y4eHne OCHOBAM TEXHUKH U
TaKTUKHA OOPHOBI.

Ha TpeHHpOBOUHBIX 3aHATHUAX, HAPSAAY C pa3ydMBaHHEM HOBOTO MaTepuala M 3aKperuieHueM
MPOWICHHOTO, OOJBIIOE BHUMAaHUE  YICISCTCS  TMOBBINIEHHWIO O0med W CHeIruaIbHOU
pabotociocobHocTH  OOpuoB. B mpomecce  TPEHMPOBOYHBIX — 3aHATUH  OCYIIECTBISIETCS
COBEpIICHCTBOBAaHNE (PU3NYECKOM, TICUXOJIOTHYECKON U ClelnaaIbHOW MOArOTOBIEHHOCTH OOPIIOB, a
TaKXe CO3JA0TCS TMPEANOCHUIKH ISl MOBBIMICHUS 3()()EKTUBHOCTH paHee H3YyUYEHHBIX TEXHHMKO-
TaKTUYECKUX NECUCTBUI.

KonTponbHbie 3aHATHS 00BIYHO TPUMEHSIOTCS B KOHIIE OT/IEIbHBIX ATAINOB MOATOTOBKH UJIH B
clly4asXx MpOBEpKH KadecTBa pabOThl TpeHepoB. Ha Takux 3aHATUSAX NPUHUMAIOTCS 3a4€Thl IO
TEXHHUKE, IPOBOJMUTCS Cllaya KOHTPOJIbHBIX HOPMATHUBOB.

CopeBHOBaTenbHbBIE  3aHATUS ~ NpUMeHsOTCa  Ang  ¢GopMupoBaHus y  OOpLOB
COpEeBHOBATENbHOrO onbITa. OHU TpoBOIATCS B (opMe Heo(pUIUANbHBIX COPEBHOBAHUN —
KJ1acCU(UKALMOHHbIE COPEBHOBAHUS, MPUKHUIKH I OKOHYATEJIbHON KOPPEKIIMHM COCTaBa KOMaH/bl,
MaTueBble BCTpeud. [lo cremeHu pa3HOOOpasusi pemaeMbIX 3ajad  paziIuyaloT OJHOPOIHBIC
(n30upaTenbHbIC) W pa3HOPOAHBIC (KOMIUICKCHBIC) 3aHsATHA. Hambonee 9acTo NpPHUMEHSIOTCS B
TPEHUPOBOYHOM TIPOLIECCE IO CIIOPTUBHOU OOphOe 3aHATHA M30UPATENBHOTO THUIMA C OJHOPOIHBIM
CoJiep’)KaHUEM, Ha KOTOPBIX pPEIIaeTCsi OrpaHMYEHHOE YWCIO 3aJady TPEHUPOBKU. Takue 3aHATHS
MO3BOJISIIOT ~ CKOHIIGHTPHPOBATh BHUMAaHHWE Ha pEHIGHWHM TIJaBHOM 3amaun  (0OydeHwus,
COBEpIICHCTBOBAHHUSA, DPAa3BUTHUS OINpEACNEeHHBIX (U3NYECKUX KadyecTB), 4TO B Ooibllel Mepe
COJZICHCTBYET KOHCTPYKTHBHBIM aJaNTallMOHHBIM (IPUCIOCOOMTENbHBIM) IpoOIleccaM B OpraHH3Me
croptcMeHoB. [IpakTuyeckue 3aHATHA C Pa3HOOOPA3HBIM COJIEP)KaHHMEM KOMIUJIEKCHOTO THIMa
IpegycMaTpUBaeT IOCJIEOBATEIIbHOE pEIIeHWE MIMPOKOro Kpyra 3agad  TPEHHUPOBKH  C
HCIIOJIb30BAaHUEM Pa3HOOOpa3HBIX CPEACTB M METOAOB. Takue 3aHATHSA MPUMEHSIIOTCS B MPAKTHKE
CIOPTUBHOM OOPHOBI  OTHOCHUTENIBHO pEIKO, TJaBHBIM 00pa3oM, Ha JTanax HayaJlbHOM
Pa3HOCTOPOHHEH TMOATOTOBKH, B MOATOTOBUTENLHOM IE€PHOJE TPEHUPOBKU U CBSI3aHbI C
o01mepu3nyeckoi MOAroTOBKOM OOPIIOB.

B kaudectBe BHeypouHbix ¢opm 3ansaTuii B JJFOCII pexomenayeTcs mpOBOIUTH Pa3TMYHbBIE
BOCIIUTATENIbHBIE W O3[0POBUTEIIbHBIE MEPOIpPUATUS (CHOPTUBHBIE BeUepa C IOKAa3aTeIbHBIMU
BBICTYIUICHUSIMH, [TOXO/bI, SKCKYPCUH, UTPBI HA CBEKEM BO3yXE U T.IL.).

['pymribl KOMIUIEKTYIOTCS C YY€TOM BO3PACTa U CTEIIEHU MOATOTOBICHHOCTH 3aHUMAIOIIIMXCSL.

[ToMuMoO 3aHATUIN MO PACIUCAHUIO, CIOPTCMEHBI JTOJKHBI €XKETHEBHO 3aHUMAThCsl yTPEHHEN
3apsiIKOM M CaMOCTOSTENIBHO BBIMOJHATH 33JaHUsl TpEHepa IO COBEPIICHCTBOBAHUIO OTICIBHBIX
AJIEMEHTOB TEXHUKU U PA3BUTHIO HEOOXOIUMBIX (PU3NYECKUX KAYECTB.

B coorBeTcTBUUM € MOPAAKOM, YCTAaHOBJICHHBIM MUHUCTEPCTBOM 31paBooxpaHeHus PO, Bce
3aHUMAIOIINECs CIIOPTUBHON O0pHOOH 00s13aHBI MPOXOIUTh BpaueOHBI U MEIUITMHCKUI OCMOTp HE
peke OIHOrO paza B 6 MecsleB, a TakKe Nepel] y4acTHeM B KaXaoM copeBHOBaHuH. Ocoboe
BHHMaHUE B TPEHHPOBOYHOM MpoIlecce Mo 0opbde clieqyeT ynensTh BOCHUTATEIBHOW paboTe co
CIOpPTCMEHAMU. 3aHATHUS JOJDKHBI BOCIIUTHIBATh Y HUX BBICOKHE MOpPaIbHO-HPABCTBEHHBIE KauecTBa,
TpyaoJto0ue, TMCHUIUIMHUPOBAHHOCTh, Pa3BUBATh UX OOIIECTBEHHYIO aKTUBHOCTb.

[MonroroBka OOIIECTBEHHBIX HHCTPYKTOPOB W CyJAeH M3 4YHCIA 3aHUMAIOIIUXCSA JOJDKHA
o0ecnieunBaTbcs MyTEM OCBOCHHUS MMHU TEOpeTHdYecKoro Mmartepuaina I[IporpamMmsbl, MpOXOXKACHUS
MHCTPYKTOPCKOM U CY[EHCKOM IIPAKTUKHU B IIPOLIECCE TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUN U COPEBHOBAHUM.

[IpoBeneHne 3aHATHIA 1O CHOPTUBHOM OOphOE BO3JIAaraeTCss Ha OMBITHBIX TPEHEPOB U
MHCTPYKTOPOB, HMMEIOLIUX CIHEIHAIbHYI0 MOATOTOBKY. BO BpeMsi opraHumszauuu M MpPOBEICHHS
3aHATUN CclieqyeT oOpaTUTh 0c000€ BHHMAaHHME Ha COONIOJIECHHE Mep MO NPEAyNPEeKICHUIO U
npoduiakTUKe TpaBMaTU3Ma, a TAKXKE CAHUTAPHO-TUTHEHUYECKHX TPeOOBaHUN K MECTaM 3aHATHUH,
000pyI0BaHUIO U CHOPTUBHOMY MHBEHTApIO.
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3.4. TpeOoBaHMsA TeXHUKH 0€30IIaCHOCTH B MpoIecce peaju3alui NPOrpaMMbl.
OO0uue TpedoBaHus 0€30MACHOCTH.

B kauecTBe TpeHepa-npenogaBaTess A 3aHATUH ¢ 00yYalOUIMMUCSA MOTYT OBbITh JOMYIICHBI
JUIa, UMEIOLIUE CIeHUalbHOE Ielaroruyeckoe oOpa3oBaHUe, TOATBEPKACHHOE JTOKYMEHTOM
ycraHoBiieHHOTO B P® obpa3ia (AUmioMoMm), MpoIIene MEAUIMHCKANR OCMOTP M HHCTPYKTAX IO
OXpaHe TpyJa.

TpeHep NOMKEH IPOUTH NPEABAPUTEIBHBIA MEIULHUHCKUN OCMOTp, NPU IOCIEAYIOLIEH
paboTe — nepuoANYECcKre MEAUIIMHCKIE OCMOTPBHI.

K 3ansaTusM no Buay crnopTa IOIYCKAarOTCs JIMLA C 8 JIET, UMEIOIIKE JONYyCK Bpaya U HE
MMEIOIIUE MPOTUBOMOKA3aHUI MO COCTOSHUIO 370poBbs. OOydaromuecs MpoXoAsT UHCTPYKTAX IO
npaBuiaM 0€30MaCHOCTH BO BpeMmsl 3aHATHH. PaboTa mo mpoduiaktuke TpaBMaTu3ma, 3a00neBaHuit
M HECYACTHBIX CIIy4yaeB NpU 3aHATUSIX (U3MUECKON KyJNbTypoH U CHOPTOM SIBISIETCS OJHOM H3
BaXHEHIINX 3a7a4 TpEeHEpa-IpenogaBaTes.

Tpenep u oOydaromuecsi MOJKHBI CTPOro COOMIOAATh YCTAHOBJIEHHBIE B YUPEKICHUU
IIpaBWiIa IOBEIEHUS, DPEKUM TpyJa U OTAbIXa, NpaBUjia I0KapHOW, aHTUTEPPOPUCTHUECKOMN
0€30MacHOCTH, TUTHEHbl U CaHUTapUU, 3HATh MECTa pPAaclOJOXKEHUS TMEPBUYHBIX CPEACTB
I10’KapOTYILIEHUS.

CrnopTuBHBIM 3al JUId 3aHATHH OOpHOOW, JOKEH OBITh OCHAIEH OTHETYIIUTEISIMH,
ABTOMATHUYECKOW CHCTEMOM MOKAPHOW CHUTHAIM3AUUM W MPUTOYHO-BBITSHKHON BEHTWISLUEH,
MEAUIIMHCKOW anTeuKoH, YKOMIUIEKTOBAHHON HEOOXOAWMBIMH MEIUKAMEHTAMHU U IMEPEeBSI30YHBIMU
CpEICTBaMHU JJIsl OKa3aHUs IIEPBOM MOMOIIM IIPU TpaBMax.

Ha 3ansatusx mo OopbOe BO3MOXKHO BO3JIEHCTBUE CJIEAYIOUIMX OIMACHBIX W BPETHBIX
(akTopoB:

— 3HAYUTENbHBIE CTAaTUYECKHE MBIIIEYHBIE YCWIMS; HETOYHOE, HEKOOPAMHHPOBAHHOE
BBITIOJTHEHUE OpOcKa; pe3kue OpOoCKH, OOJIeBblE W YIYIIAIOIIME MPHEMBI, TPyOO NPOBOAUMBIC
IIPUEMBI, IPUMEHEHNE 3AIPELICHHBIX IPUEMOB; HEPBHO-3MOLMOHAIBHOE HANPSIKEHUE; HEAOCTATKU
oOmmielt u crenuaibHON (PU3MYECKON MOATOTOBKH, MaJIbIi HAOOp aTaKyIOMUX M KOHTPATAKYIOIIHX
CPEICTB Y 00yJarOIIUXCS;

— g 3aHATHH OopbOOi oOydarompecs M TpPEHEp-TIPEeNoAaBaTeNb JOJDKHBI HMETh
CHelHalIbHYI0, COOTBETCTBYIOIIYIO H30paHHOMY BUY CIIOPTA, CIIOPTUBHYIO (hOpMY;

— 0 KaXJIOM HECYaCTHOM Clydae BO BpEMsS 3aHATUN TpPEHEP-NPENnoJaBaTeilb JOJIKEH
MOCTaBUTh B U3BECTHOCTH PYKOBOAUTENSI 00Pa30BaTEIBHOTO YUPEKICHUS;

— B Cly4yae JIETKOM TpaBMbl TpPEHEp-NPENOJaBaTENb JIOJDKEH OKa3aThb IOMOIIb
nocrpagasiieMy. K nunam, NOnMyduBIIMM CpeIHHUE M TsDKENbIE TPaBMbl BO BpEMS 3aHATHUH,
HE0OXOMMO CPOYHO BBI3BaTh CKOPYIO MOMOIIb. [0 MpUOBITHS CKOPOIl MOMOIIM MOCTpajaBIIEMy
JOJDKHA OBITH OKa3aHa IepBasi JoBpaueOHasi MOMOIIb B COOTBETCTBUU C MHCTPYKLHMEH MO MepBOi
JIOBpaueOHOM TTOMOIITH, ICUCTBYIOIICH B 00pa30BaTEILHOM YUPEKICHHH;

— oOyuaroluecsi, HapylIalonye mpasuia 0€30MacHOCTH, OTCTPAHSIOTCSA OT 3aHATHHM U Ha
HUX HaKJIaJbIBaeTCs AUCLUIIMHAPHOE B3bICKaHue. llepen HauamoMm ouepeHOro 3aHATHSA CO BCEMU
00y4aroIUMUCS TIPOBOAUTCS BHEIIJIAHOBBIN HHCTPYKTAXK;

— 3HaHWE U BHINOJHEHHE TPeOOBaHUM W MpaBUI TEXHUKU O€30MaCHOCTH SIBJIAETCS
JOJDKHOCTHOW OO0SI3aHHOCTBIO TPEHEpa-IpenojaBareisi, a UX HecoOJI0JCHHE BIEYET 3a COOOH, B
3aBUCMMOCTM  OT  TIOCJHEACTBUM  HApPYIIEHWs, BHJbl  OTBETCTBEHHOCTH, YCTAaHOBJICHHBIC
3akoHoAarenscTBoM P®D (nucuunianHapHas, MaTepualibHas, yroJoBHAas).

TpeboBanus 6€30MaCHOCTH Tepe]] HAYaJIOM 3aHSITHH.
1. CiopTuBHBIH 3a11 OTKPBIBACTCS 32 5 MUHYT JI0 Hadaja 3aHATHN 10 pacnucaHutio (rpaduky). Bxon
B 3aJl pa3pemiaeTcs TOJIbKO B IPUCYTCTBUU TPEHEPA-TIPETIOAaBaTEeIsI.
2. Ilepen nHauanoMm 3aHATUN TpPEHEP-NPENOAABATENb JOJDKEH OOpaTHUTh 0c000€ BHHUMAaHHE Ha
OGOPYI[OBB.HI/IG MecTa AJid I/I36paHHOI‘O BUJa CIIopTa, B YaCTHOCTHU HA MAThl U KOBPBLI. Martnl JOJIZKHBI
OBITh MJIOTHBIMH, POBHBIMH, MPYXKHUHIIMIKUMU, 0e3 yriayOnenuid. [lokpsiika qomkHa ObITh HATSHYTa
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TYro moBepx MaroB. /[ mpenoTBpalieHus] HECYACTHBIX CIyyaeB BOKPYT KOBpa (MaToB) IOJIKHO
ObITH CBOOOIHOE MPOCTPAHCTBO HIMPUHOM He MeHee 2M. [lo kpasiM KoBpa JoJKHA ObITh BBLIOXKEHA
MSITKasi 3alIUTHAsI TOJIOCKA.

3. Ocgemnienue 3ana A0mxHO ObITH HE MeHee 200 5k, TemmnepaTypa — He MmeHee 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
TpEHep-TPeroaaBaTeb.

6. [lepen HayaoM 3aHATUN TpEHEP-NPENOaBaTeNlb JIOJKEH MOCTAapaThCsl BBIABUTH JIIOOBIE, Jaxe
HC3HAYUTCIIBHBIC OTKJIOHCHUA B COCTOSIHHUU 3J0POBbA O6yanOH_[I/IXC}I Jan, Uil OpUHATUA
popUIAKTHYECKUX Mep (OCBOOOKIECHUE OT 3aHSATHUN, CHUKEHUE HATPY3KH ).

TpeGoBaHust 6€30MaCHOCTU BO BPEMs 3aHATHH.
1. 3ansaTus no 6oprO€E B CHOPTUBHOM 3aJie HAYMHAIOTCS M MIPOXOIST COTJIACHO PACIUCAHUIO.
2. 3aHaTHs 110 00pbOE MOJIKHBI MPOXOJUTH TOJBKO IOJ PYKOBOJACTBOM TpeHepa. TpeHep AoikKeH
MOJIICP>)KUBATH BBICOKYIO TUCIMILIMHY BO BpEMsl 3aHATUN U JOOUBATHCS YETKOTO BBITIOJIHEHUSI CBOUX
TpeOOBaHUH U 3aMEYaHUM, TIOCTOSTHHO OCYILIECTBIISATh KOHTPOJIb 32 IEHCTBUAMHU 00yUarOIIUXCA.
3. 3a 10-15 MHHYT A0 TPEHUPOBOYHOW CXBATKH OOYyYaroIIMecs JOJKHBI MPOJIENIaTh WHTCHCUBHYIO
pasMHHKY, 0c000 OOpaTUTh BHUMaHHE HA MBIIILBI CIIUHBI, JIy4e3allsICTHbIE, TOJIEHOCTOIIHBIE CYCTaBbI
¥ MacCaX yIITHBIX PAKOBHH.
4. Bo BpeMs TpPEeHHUPOBOYHOW CXBAaTKM IO CBUCTKY TpeHEepa, oOydarommecs HeMEeICHHO
npekpamaT 60ps0y. CHappuHT NPOBOAMUTCS MEXKIY YYACTHHKAMHM OJMHAKOBOW IOATOTOBKH H
BECOBOI KaTErOpHUH.
5. Jna npenynpexacHus TpaBM TpEHEp JODKEH CIEeIUTh 33 AMCHMILIMHUPOBAHHOCTBHIO
o0yyaroImuxcs, UX yBaKUTEIbHBIM OTHOILEHUEM JIPYT K IPYTy, BOCHIUTAHUEM BBICOKUX OOMIIOBCKUX
Ka4yecTB; KaXIbIH OOy4aromMiCs JOJDKEH XOPOIIO YCBOUTH BaXKHbBIE JUISI CBOETO BHUAA OOPHOBI
IIPUEMBI CTPAXOBKH, CAMOCTPAXOBKH U YIPAXKHEHUS JUIsl pABHOBECHS.
6. Ocoboe BHMMAaHHE HA 3aHATUSAX H30pPaHHBIM BHUAOM CIIOpTa TPEHEp JOJDKEH OOpaTuTh Ha
MIOCTEIIEHHOCTh U MOCJIEA0BATENbHOCTh 00YUEHNUs IEPEXOLy U3 OCHOBHOW CTOMKHM Ha MOCT.
7. Bpocku HY»HO HPOBOJHTH B HANPABJICHUHU OT IIEHTpa K Kpato. [Ipu Bcex Opockax aTaKOBaHHBIH
UCHOJIb3YET MPUEMBI CAMOCTPAXOBKH (IPYNIHUPOBKA U T.1.), 3alPEIACTCs BEICTABIATH PYKH.
8. Ha 3anHATusAX M30paHHBIM BUIOM CIIOpTa 3alpeIIaeTcsi UMETh B CIOPTUBHOM ojexae U 00yBU
KOJTIOIIIKE U PEXKYITUE IpeaMeThl (OyIaBKH, 3aKOJIKH U T.11.).
9. Brixoa 00yuaromuxcst 3 CIIOPTUBHOTO 3ajIa BO BPEMs 3aHATUH BO3MOXKEH TOJIBKO C pa3peleHHs
TpeHepa.

TpeboBanus 6€300aCHOCTU IO OKOHYAHUU 3aHATHUS:
1. Tlocme okOHYAaHWU  3aHATHS  TPEHEP-NPENOAaBaTeNhb  JODKEH  MPOKOHTPOIUPOBATH
OpPraHM30BAHHBIN BBIXO]I O0yUaIOLIUXCS U3 3ala.
2. IIpoBeTpuTh CIOPTUBHBIM 3aI.
3. Tlo okoHuaHuu 3aHATUH OOpbHOON WPHHATH MIyII, B ClIydae HEBO3MOXHOCTH JaHHOU
TUTUEHUYECKOM MPOLIEAYPHI TIIATEIHHO BBHIMBITE JIMIIO U PYKH C MBUIOM.
4. [IpoBepuTh MPOTUBOIOKAPHOE COCTOSIHUE CIIOPTUBHOTO 3aJia - BHIKJIIOYUTH CBET.

TexHuka 0e301aCHOCTH NPU NMPOBEAEHUN CIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUI
O0mme TpedoBaHMs 0€30MIACHOCTH.

1. K cnopTUBHBIM COPEBHOBAHMSIM JIOIyCKAIOTCSl 00y4aronuecs, IpomieIne MeIuIUHCKUA OCMOTpP
" JOMYHICHHBIC MO COCTOSAHUIO 3J0POBbA K COPCBHOBAHUAM, MOJYUUBIINC MHCTPYKTAXK IO TCXHUKC
0€30MacHOCTH U OXpaHe TPY/a;

2. YYaCTHMKH CIIOPTHBHBIX COPEBHOBAHHM JJOJKHBI COONIIOIATH MPABHUJIA UX POBECHHUS.

3. CHnopTuBHBIE COpPEBHOBaHHUS HEOOXOIWMO TIIPOBOJUTH B CIIOPTHUBHOM oOfAckne ©u OOyBH,
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COOTBETCTBYIOIIUX BUAY CIIOPTA.
4. Tlpm mnpoBeNCHHH CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAaHWUH JOJDKHA OBITH amnTedka, O00OpyHAOBaHHAs
HEOOXOTUMBIMH MEAMKAMEHTAMH W TIEPEBSI30YHBIM MAaTEPHAIIOM JIsl OKa3aHHs IEPBOM MOMOIIU
noctpagaBmuM. Ha copeBHOBaHUSX B 00s3aTEIBHOM IMOPSIKE MPUCYTCTBHE Bpada M MEAUIIMHCKOM
CECTpBI.

5. O xaXI0OM HECYaCTHOM CIIydae ¢ Y4aCTHUKaMHU COPEBHOBAHWH HEMEIJICHHO COOOIIUTH TJIaBHOMY
CyIb€ COPEBHOBAHUW W aIMUHUCTpAIlMH, OKa3aTh MEPBYIO IMOMOIIL IOCTPAJaBIIeMy, IPH
HEOOXOAMMOCTH OTIIPABUTH B OJMKANIIMI TPABMITYHKT HUIA OOJIBHHILY.

6. Bo BpeMst copeBHOBaHUI yUYaCTHUKH JOKHBI COOJIOIAThH TIPAaBUIIA.

7. Y4acTHUKH, JOMyCTUBIINE HAPYIICHUE WHCTPYKIIMU 1T0 TEXHUKE 0€30MacHOCTH, IPUBIICKAIOTCS K
TUCIUIUTMHAPHON OTBETCTBEHHOCTH U MPU HEOOXOAMMOCTH, IMTOJBEPTAIOTCSI BHEOUEPETHON IPOBEPKE
3HaHUI HOPM | MIPABHJI OXpaHbl TPY/Ia U TEXHUKE O€30IaCHOCTH.

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

TpeboBanust 6€300aCHOCTU BO BpeMsi COPEBHOBAHUH.
1. HaunHath cCOpeBHOBAHUS U 3aKaHYMBATh UX TOJIKO 110 KOMaH/IE Cy/Ibl COPEBHOBAHU.
2. He napymaTte npaBuiia npoBeA€HUsS COPEBHOBAHUI, CTPOrO BBHIMOJHATh BCE KOMaH/bI (CUTHAJIBI),
[IOZIaBAaEMBbIE CYJbEll COPEBHOBAHUM.
3. M306erath CTOJKHOBEHHH C APYrMMH yYaCTHUKAaMH COPEBHOBAHWM, HE JOMYCKaTh TOJYKOB U
yIapoB 10 pyKam U HOTaM.
4. Ilpn mameHusix HEOOXOAUMO CTPYIIUPOBATHCA BO M30EKaHWE MOJMYyUEHUsS TPaBMbI (IPUMEHSThH
CTPaxOBKY).

TpeboBanust 6€30MaCHOCTU IO OKOHYAHUU COPEBHOBAHU.
1. ITpoBepuTh MO CIUCKY HAJTUYUE BCEX YUYACTHUKOB COPEBHOBAHUM.
2. YOpath B OTBEIECHHOE MECTO CIIOPTHUBHBIN HHBEHTAPh U 000PYI0BaHHE.
3. CHATHb CHNOPTUBHYIO OJIekAYy U OOYBb, MPUHATH AYII WM TIIATEIHHO BBIMBITH JIULO U PYKH C
MBLJIIOM, O6COXHYTB U IpOCYHIUTH BOJIOCHI.

TpeOoBanus 0e30MaCHOCTH B ABAPHHHBIX CUTYaIMAX.

1. Ilpu HecyacTHBIX ciydasix ¢ oOydarommmucs (TpaBMbl MO3BOHOYHHUKA, CHAABIMBAHHE OPraHOB
OpIOIIHOI MOJOCTH, BIABIMBAHUE TOPTAaHU BOBHYTPb, PACTSDKEHUS U PA3PhIBBI CYMOUYHO-CBSA304YHOTO
anmapara rojIEeHOCTOITHOIO U KOJIEHHOTO CyCTaBOB, KPOBOM3JIUSHUS B YIIHBIE PAKOBUHBI, IIEPEIOMBI
KIIIOYMIBI ¥ Jp.) HEMEUIEHHO IPEKPaTUTh COPEBHOBAHUSA (3aHATUS) U NPUCTYNUTh K OKa3aHMIO
MOCTpaJaBIIeMy NEPBOil T0BpaueOHOM ITOMOIITH.

2. Ilpu nosiyueHHM TpaBMbl YYaCTHUKOM COPEBHOBAaHMM HEMEUIEHHO COOOIIUTH 00 3TOM Cy[Ibe
COPEBHOBAaHMM M aJMUHHCTpPALUM YUPEXKACHUS, NPOBOMSIIEIO COPEBHOBAHMS, OKa3aTb IEPBYIO
[IOMOILlb [TOCTPAJaBIIeMy, IHpPH HEOOXOJUMOCTH OTNPaBUTh B OMMKAWIIMNA TPaBMIYHKT WM
6onpHuIy. CoOMI01aTh MHCTPYKIUIO 110 OKA3aHUIO TIEPBOM MOMOILIH.

3. Tlpu oka3aHuu TIEpBOM JOBpAue€OHOW TOMOIIM CJEAYeT PYKOBOJCTBOBATHCS MPUEMaMU U
croco0amMu, M3JIOKEHHBIMM B HMHCTPYKIUHU I10 NEpBOM OBpaueOHON MOMOINM, JEHCTBYIOLICH B
YYPEXKICHUN.

4. Ilpu oOHapyXEeHUU MPU3HAKOB IOKapa TPEHEP W IJIaBHBIM Cy/lbs COPEBHOBAHUN 00ECIIEUMBAIOT
9BAKyal{l0 CIIOPTCMEHOB M3 OMACHOM 30HBI COIJIACHO CXEME JBAKyalluu IIPU YCIOBUU HX IIOJHON
6e3onmacHocTH. Bce sBakyHpoBaHHBIE MPOBEPSIOTCS B MeECTe cOOpa MO UMEIOIMMCS Yy TpeHepa,
NOMMEHHBIM cnuckaM. CooOIIUTh O Mokape B OMKaHIIy0 MOKAapHYI0 4acTb M MPUCTYNUTh K
TYLIEHHUIO [10’Kapa C MOMOIIbIO IEPBUYHBIX CPEJCTB MOKAPOTYILIEHUS.

5. IloBeneHue u EHWCTBHUE BCEX JOJDKHOCTHBIX JIMI] B YCIIOBUSIX aBapUHHOM CUTYaIMH JOJIKHBI OBITH
00BEKTUBHBIMH, 06€3 MPOBOKAIIMY TAHUKH, OBICTPHIMU 1 3((HEKTUBHBIMHU.
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4. INIAH BOCIIUTATEJBHOMN U TPO®OPUEHTAIIMOHHOM PABOThHI

I'maBHO# nenbio BocutarenbHO paboTel B MBY JIO «IFOCII Nely» siBisiercs conmelicTBre
(GOpMHPOBAHMIO KAuyeCTB JIMYHOCTHU Tpa)kJIaHWHA, OTBEYAIOIIUX HAIMOHAIBHO-TOCYJapCTBEHHBIM
nHrepecam Poccuiickonn @exepauvv M CO3JaHHE YCIOBHM [UI CamMOpealu3alyy JIMYHOCTH.
HanpsiokenHast TpeHUpOBOUYHAS U COPEBHOBATEIbHAS JESITENbHOCTD, CBSI3aHHAs C 3aHSATHEM CIIOPTOM,
MPEIOCTABIICT 3HAYUTEIbHBIE BO3MOXXHOCTU [UJISI OCYIISCTBIICHHS BOCIUTATEIBHONH pPabOTHI
BocnurarensHas paboTa HepasphIBHO CBsi3aHAa C MPAKTUYECKOW M TEOPETUYECKOW IMOATOTOBKOM
00ydaromuxcs.

Bocnurarensnas padora B JIFOCIL manpasiena Ha:

1.  Vkpemnenue GU3NIECKOT0, ICUXOJIOTHIECKOTO U TYXOBHOTO 3JI0OPOBBS O0yUYAIOITHXCA.

2. TloBbllIeHNE COLMATBEHOM aKTUBHOCTH M 3aMHTEPECOBAHHOCTH 00YYaIOIINXCS.

3. ®opMHUpOBaHHE MOTHBOB MOJIOKHUTEIHHOW COLMATU3ALNKN JIMYHOCTH, TOBBIICHUS
CaMOOIICHKH, aJlanTalis B 0OIIECTBE B I[EJIOM.

3. Hopwmanu3zamus u peryJsiiusi B3aMMOOTHOIICHHH 11e1aroroB 1 BOCIUTaHHUKOB.

4. CHuxeHue ypoBHS 0€3HAI30PHOCTH JICTEH.

5. TlonoxuTenbHOE MOBECHUE B IKOJIE, B CHOPTUBHOM IIKOJIE U COLUYME.

B kauecTBe OCHOBHBIX 3aj]a4 U HapaBJICHUI BOCIIUTATENIbHON paObOTHI CeTyeT BbIACIUTH:
rocy/1apCTBEHHO-NAaTPUOTHUECKOE BOCIIUTAHUE;

—  HPaBCTBEHHOE BOCIHUTAHUE;

—  CHOPTUBHO-3THUYECKOE U MPABOBOE BOCIUTAHHE.

B cuity cBoeil cienuguku criopTUBHAS AEATEILHOCTh 00J1aJJaeT OTPOMHBIM BOCIIUTATEIbHBIM
MOTEHIIMAJIOM B pa3BUTUU TAaKUX MHUPOBO33PEHUYECKUX OCHOBAHMM JIMYHOCTH, KaK YBaXXE€HUE K
rocyaapcTBeHHOM cumMBoiinke Poccuiickoit denepanuu (daar, rep0d, TMMH), TAKUM TOHSTHAM, Kak
OrtevecTBO, 4ecThb, JOCTOMHCTBO. B mpoliecce rocynapcTBEHHO-NATPUOTHUECKOTO BOCHUTAHUSA
CO3/Ial0TCSl YCIOBUS JUIsl Pa3BUTHS PA3IMYHBIX KAYeCTB JIMYHOCTH TPaKAAaHMHA M MPEXKIE BCETO
yBaOXEHUS U TpegaHHocTH wujeanam OtedecTBa M maTpuoTu3Mma. B mporecce BocmuTaTeabHOM
paboThl MpeanonaraeTcss MPUOOIIEHHE CIOPTCMEHOB K OTEYECTBEHHON WCTOPUM, TPAAULIMSIM,
KYJbTYPHBIM LIEHHOCTSIM, JOCTUXKEHUSIM POCCUMCKOTO CIIOPTa.

['ocynapcTBEHHO-IATPUOTUYECKOE BOCHUTAHHE OPUEHTUPYET JUYHOCTh Ha (OpPMHUpPOBaHUE
npodeccnoHaTbHO 3HAYMMBIX Ka4eCTB, YMEHHI U TOTOBHOCTH K MX aKTUBHOMY MPOSIBJICHHIO, KaK B
CIoOpTe, TaK U B Pa3IMYHBIX chepax KU3HU 00IIEeCTBa.

HpaBcTBeHHOE BOCTHTaHHE - TMPOLIECC, HAIPABICHHBIM Ha (OPMUPOBAHHUE TBEPIBIX
MOpaIbHBIX YOEKICHHUM, HPaBCTBEHHBIX UyBCTB M HAaBBIKOB MOBeACHUS dyenoBeka. Hapsay ¢ cembeit
u 00meo0pa3oBaTeNbHON IIKOJIOW Ba)XKHYIO POJb B 3TOM IMPOLIECCE HUTPAET HEMOCPEIACTBEHHO
CHOpPTUBHAS JEATENbHOCTh. HPaBCTBEHHOCTh M yXOBHOCThb KaK CTEpKHEBBIE KauecTBa UEIOBEKa
TpeOYIOT YCBOCHHSI CHCTEMbl HPABCTBCHHBIX 3HAHUHN, TOHSTUMN, SBISIOMUXCS TMPEIIOCHUIKON
OCO3HaHHUs OOYYAIOIIMMHUCS CBOUX OOS3aHHOCTEW W TIPUBBIYEK TMOBEACHHs. Peanm3amust 3THUX
MPENNOChUIOK COCTaBIIIET OJHY U3 BaXKHEHIIMX 3a7ad TpeHepa-NpenojaBaTeNss H  BCEro
MeJJarOrHYeCKOro KOJUIEKTUBA CIIOPTUBHOM IIKOJIBI.

CnopTHBHO-3THYECKOE W MpaBOBO€ BocnuTaHue. OOHOM W3 Ba)KHBIX 3aj]lay, PEIIAEMbIX B
MpOLIECCE BOCHUTATENBHOW palOTHI, SBISETCS OCBOCHHE HOPM U TMPaBWI  IOBEICHUS,
MpelyCMaTpUBAEMbIX CIOPTUBHOM 3TUKOM. COPTUBHO-ITHUECKOE BOCIIUTAHUE B 3aHATUSAX C IOHBIMU
CHOPTCMEHAMH OCYIIECTBIISIETCS HEMOCPEJACTBEHHO B CHOPTUBHOW JesTenbHocTH. [loBenenue
CIIOPTCMEHAa OPHEHTHUPYETCS Ha KOHKpPETHbIE STHYECKHE HOPMBI, pealu3yemble KaK B YCIOBUSX
n30paHHOTO BUJA CIIOPTA, TAK ¥ CIIOPTUBHOTO JBUYKCHHUS B LIETIOM.

[IpuBepKEHHOCTh HOpPMaM CIOPTUBHOW OJTHKHA TOOYXIAeT CIOPTCMEHa K YECTHOH
CIIOPTUBHOM OOpBOE, MCKITI0Yash BO3MOXXHOCTh HWCIOJB30BaHUs MOMUHTOB. CIOPTUBHO-3TUYECKUE
HOPMBI IPEANKUCHIBAIOT CIOPTCMEHY CJIEI0OBATh OOIIKUM COLIMAILHO-IIPABOBBIM HOpMaM OOIIECTBA.

CHOpTUBHO-3TUYECKOE U MPABOBOE BOCIHUTAHHWE HEPA3PHIBHO CBSI3aHO C T'yMaHUCTHYECKOM
MOpaiblo, KyJIbTYPOU MEKIMUYHOCTHBIX OTHOIIEHUH. Y CBOEHHE CIIOPTCMEHOM COIMAIbHO-TIPABOBBIX
HOPM SIBJISIETCSI OCHOBOM ISl YBa)KUTEIBHOIO OTHOUIEHUSI K CONEPHUKAM U TOBApHILAM MO KOMaH/Ie
HE3aBHCHMO OT UX HAallMOHAJILHOCTHU U BEPOUCIIOBEIaHUS.
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BocnurarensHas paboTa B YCIOBUSX JETCKO-IOHOIIECKOH CIIOPTUBHON HIKOJIBI OCHOBBIBACTCS
Ha TBOPYECKOM HCIIOJIb30BAaHUH OOLIMX MPUHIMIIOB BOCIIUTAHUA:

— TYMaHUCTHYECKHMH XapaKTep BOCIIUTAHUS;

— BOCIMTaHHE B IPOLECCE CIIOPTUBHOM AEATEIbHOCTH;

—  UHAMBHUAYAJIBHBIN MOXOM;

— BOCIIMTAHHE B KOJUIEKTHUBE U 4€PE3 KOJUICKTHUB;

—  coudeTaHHe TPeOOBATEIHFHOCTH C yBAKEHHEM JIMYHOCTH IOHBIX CIIOPTCMEHOB;
—  KOMIUIEKCHBIN MOAXO0J K BOCIIUTAHUIO;

—  €IMHCTBO OOy4Y€HHS U BOCIIUTAHUS.

BocrnutatenbHyto paboTy HENb3sl BBIICIUTHh KaK OTICIbHBIN, OTHOCHUTETHFHO 000COOJICHHBIH
OT Jpyrux BUAOB Mpo(deccCHOHANbHON NeATeNbHOCTH TpeHepa-lpenoaaBarens mpoiecc. Bes
NEeSITEIbHOCTh TPEHEpPA-IPENnoiaBaTelis U B X0/1€ TPEHUPOBOUHBIX 3aHATUM, U MPU COBMECTHOM C
o0y4aroIuMuCcs IPOBEACHUH JOCYTa, U Ha COPEBHOBAHUSAX - 3TO BCE €CTh BOCIUTATE/IbHAs paboTa.

MeTo1bI BOCTIUTaHUS O0YYAIONINXCsS OCHOBaHBI HA OOMIMX MEJAarOrHUeCKUX MOJIOKECHUSIX U B
TO K€ BpeMs OTpaxaroT crnenuuKy BOCIHUTATEIbHONU paboThl TpeHepa. OHU AENATCS Ha Cleqyolne
TPYIIIIbL:

—  (opmMupoBaHuEe HPAaBCTBEHHOT'O CO3HAHMS (HPABCTBEHHOE IMPOCBEIIECHHUE);
—  (opmupoBanue 0OIIECTBEHHOTO MTOBE/ICHNS,

- HCIIOJIb30BAHUC MOJIOKUTCIIBHOTO ITPUMCEPA;

—  CTUMYJHMPOBAHHE MOJOKUTEIbHBIX ASHCTBHH (TIOOLIPEHUE);

—  MpenynpexIcHHe U OCYXKICHUE OTPUIIATSIBHBIX ACHCTBUH (HaKa3aHUe).

dopmMupoBaHWE HPABCTBEHHOTO CO3HAHHUS 10 MPEHMYIIECTBY CBS3aHO C METOJaMH
CIIOBECHOTO BO3JICHCTBUS Ha IMYHOCTD. Mcronb3yembie TpeHepoM-TIpernogaBaTeieM pacckas, oecena,
JTUCTYT PAcCKPBIBAIOT CYNIHOCTh HOPM MOpAalid, CIOPTUBHON OSTHKH, TPyJa, yYEHHUs, 3J0POBOTO
oOpa3a >xu3Hu. [Ipn BceM 3HAYEHUM CIIOBECHBIX METOIOB CJIEAYeT yYUTHIBATh, YTO HaWOOJBIIHEC
BO3MOXXHOCTH /Il YCBOGHHWSI OCHOBHBIX HPABCTBEHHBIX KATETOPHil 3aJI0KEHBI B CaMoOd ydeOHO-
TPCHUPOBOYHOW  JIEATENFHOCTH  CHOPTCMEHa. BakHOe MecTO TPUHAIICKUT  OOpETEHUIO
HPABCTBEHHBIX TPUBBIYCK, KOTOPHIE (OPMHUPYIOTCS, MPEXKIE BCEro, Ha OCHOBE MMOTPEOHOCTH
MOCTYIaTh TIPU JIIOOBIX OOCTOSATENBCTBAX TaK, a He WHaue. COCTaB HPABCTBEHHBIX IPHBBIYCK
MHOTOOOpa3eH. WX pa3nensioT Ha WHAWBHIYyalbHBIC (HAPUMEp, MPUBBIUKA EKETHEBHO ICNATh
YTPEHHIOIO Pa3MHHKY, THTUEHHYECKHE TIPOIICYPHl U JIp.) U COIHalIbHBIC (OTHOIICHHE K TOBAPHINAM
110 KOMaH/Ie, BEXKJIUBOCTh U T.1.).

[Mporiecc ¢GopMHUpOBaHWsT HPABCTBEHHOTO IIOBEICHUS M TPUBBIUEK YacTO CBS3aH C
HE0OXOIUMOCTHIO UCTIOJIH30BAHUSI METOJIOB MIEAATOTUIECKON KOPPEKIUH (TIOOIIPEHHS U HAKa3aHUS).
OCHOBHOE TIEIarOrMYecKOe 3HAYEHUE ITUX METOAOB 3aKI0YAeTCs B TOM, YTO B OJHOM CIIydac OHH
3aKPEIUISIOT HPABCTBEHHO-IICHHBIM MOCTYMOK (TIOOMIPEHUE), B IPYTOM - TOPMO3ST HEraTHBHBIE
MIOCTYTIKH, BBI3BIBAsi YyBCTBO CTHIA, HEYJOBICTBOPCHHOCTH CBOMM IIOBEICHHEM, AHCKOM(pOpTa
npeObIBaHUS B KOJUIEKTHUBE (HakazaHue). [1oompsaTe HY>)KHO HE CTOJIBKO 32 KOHEUHBIA pPe3ylbTaT, K
KOTOPOMY CTPEMHTCSI 00yUaIOMIMKCS Ha TPCHUPOBOYHBIX 3aHATHSX WM COPEBHOBAHMUSX, CKOJIBKO 32
YCWIHS U TPYAOIIOOHE, KOTOPBIC OBLIH MPOSIBICHBI HA MMyTH K TOCTHXKEHUIO ATOTO Pe3yJbTaTa.

D¢ dekTUBHOCTE BO3ICHCTBUS METOJOB 3aBHUCHT OT aBTOPHTETa TpPEHEpa-TPeroaaBaTels.
Tpenep-npenogaBaTenb MOMKEH MPEAYCMOTPETh BO3MOXKHYIO PEAKIUIO0 KOJUIEKTHBA CIIOPTHUBHOM
TPYIIIBI, CTENCHb U (OPMBI MPUMEHEHUSI KOPPEKIMU MOBeeHMs. Peakius, o IepKuBaronias uiin
OTBEpraoIas, JMO0 yCHIUT TeNarorudeckoe BO3JCHCTBHE METOJa, JTUOO CBENET €ro Ha «HET».
EnvHCTBO aBTOpUTETa TpEHEpa-NpernojaBaTelii W aBTOPUTETA KOJUIGKTHBA - BAa)KHOE YCIIOBHUE
3¢ (HEeKTHBHOCTH MPUMEHEHUS METOOB TEIaroruniyecKoi KOPPEKINH MOoBeAeHUs. TOIbKO MPH 3TOM
ycioBHM OHHM OymyT moOyXIaThb K HPABCTBEHHBIM IIOCTYIIKaM, CIIOCOOCTBOBATh Pa3BUTHIO
KOJUIEKTUBHOTO MHEHUS 1 aBTOPUTETA CIIOPTUBHOTO KOJUICKTHBA.

Kak wu3BectHo, moboe BocnuTanue Hed(h(PEKTHBHO O€3 CaMOBOCIUTAHHUS - CO3HATEIHHOMN
NEeSTeIbHOCTH  4YelIOBEKa, HANpaBICHHOW HAa yCTpaHEHHE CBOUX HEJAOCTaTKOB. TpeHep-
MpenoaaBaTellb JIOJDKEH MOMOYh OOydaromieMycsi pa3oOpaThCsi B ce0e, TaKTHYHO yKazaTh Ha Te
0COOEHHOCTH €ro JMYHOCTH, KOTOPhIE MOTYT BOCIIPENSITCTBOBATh JOCTIIKCHHIO YCIIEXOB B CIIOPTE U
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KHU3HH, M TOOyIUTh €ro K CaMOBOCHHMTAaHHUIO, a 3aTeM IIOCTOSIHHO HAamNpaBiIsATh €ro Ha
CaMOCTOATENIbHYIO padoTy Haj CO0Oi.

B ycnoBusix CHOPTUBHOM IIKOJIBI BOCIIMTATEIIBHOE BO3JECUCTBUE TpEHEpa-IpernojaBaress
KOOPJAMHHUPYETCS C CaMOBOCHUTAaHHUEM CHOPTCMEHOB, KOTOPOE CTUMYJIUPYETCS U IOOLIPSETCS.
[Tpuyem BocmUTaTEIbHOE BO3JCHCTBUE CEMbH, IIKOJIBI U CIIOPTUBHOIO KOJUIEKTHUBA JIOJKHBI OBITH
ONTUMAJIBHO CKOOPJAWHUPOBAHBI 10 MHUIMATUBE W IOJ PYKOBOJCTBOM TpPEHEpa-IPENoJaBaTes.
3nech BakHa o0co0as COTJIaCOBaHHOCTh TPEHEPOB U CIOPTCMEHOB B OIpENENeHUH 3ajad,
COJIep>KaHusl, CPEJICTB U METOJIOB CIIOPTUBHOI JESITENbHOCTH B COAJIaHCHPOBAHHOM BBIOOpE MecTa
CIIOpTa B JKU3HU CIIOPTCMEHOB U OTHOLIEHMSI K HEMY.

Cy1iecTBeHHOE 3HAY€HHE B BOCIUTATENbHON paboTe UMEeT AJIUTENbHAas OTOPBAHHOCTh
IOHOTO CIIOPTCMEHA OT pOJXMTENeH M MPUBBIYHON JoMaliHed oOcTaHOBKU. IlosTOMy BaskHEHIIUM
ycioBueM 3(pPeKTUBHON BOCHUTATENBHON pabOTHI SIBISIETCS HAIMYUE JIOBEPUTEIHLHOTO KOHTAKTa
CIIOPTCMEHA CO CBOMM TPEHEpOM. B mporiecce CHOPTUBHOM MOATOTOBKH, JUTUTELHOTO PEOBIBAaHUS B
CIIOPTUBHOM JIarepe Wi Ha y4eOHO-TPEHHUPOBOUYHBIX cOOpax HEOOXOIMMO CO37aBaTh ONTHUMAJIbHbIE
YCIOBHSI JUISI PACIIMPEHUs KPYro3opa, IOBBIMICHUS OOmEell KyJbTyphl M BOCIUTAHHOCTH,
caMo00pa30BaHuUsl 1 CAMOBOCIIUTAHHUS.

LentpanbHoil ¢urypoii Bo Bceif BOCIHUTATEIbHONW paboTe SIBISETCS TpeHEep-IpenoaBaTeb,
KOTOpBI HE OrpaHUYMBAaET CBOM BOCHHUTATENbHBIE (YHKIUH TOJBKO PYKOBOJCTBOM ITOBEICHUS
CIIOPTCMEHOB BO BpeMsl TPEHHUPOBOUYHBIX 3aHITUA U COPEBHOBAHUMN. Y CIIEIIHOCTh BOCIIMTAHUS FOHBIX
CIIOPTCMEHOB BO MHOTOM OIpEIeNsieTcs CIIOCOOHOCThIO TpeHepa MOBCEIHEBHO COYETaTh 3aJlauyd
CTIIOPTUBHOM MOJTOTOBKH U OOIIEro BOCIUTAHHUS.

OmHa W3 TVIABHBIX OCOOEHHOCTEH CIIOPTUBHOM JESITEIIBHOCTH - OONBIIOE BIUSHUE Ha
CIIOPTCMEHA JIMYHOCTH TpeHepa. [l moapocTka, yBIEUEHHOTO CIIOPTOM, TPEHEP CTAaHOBUTCS TEM
3TAJOHOM, MO KOTOPOMY OH YYHUTCS >KUTh, MEPKaMH KOTOPOTO HM3MEpPSIOTCS BCE JOCTOMHCTBA U
HegocTaTku. CTOUT TpeHepy-NpenojaBaTeNio JHIIb pPa3 HapyLWIUTh IPUBBIYHBIE HOPMBI,
YCTaHOBJICHHBIC TIPABHJIA - © MHOTOE MOXET OBITh MOTepsiHO. D deKTHBHAS BOCTIUTATEIbHAs paboTa
Ipe/roiaraeT MOCTOSIHHOE U3yYeHHE TPEHEPOM BHYTPEHHEro MHUpa yueHHKa, Haubosee TUIMHYHBIX
CBOMCTB €ro JUYHOCTH, OCOOCHHOCTEN MBILUICHUS, OOCTOATENbCTB KU3HU B CEMbE, YUeObl B IIKOJIE,
B3aMOOTHOLIEHUH ¢ ToBapuiamMu. TONbKO 3HaHUE yYEHHKA MOKET ITO3BOJIUTH MPABUIBHO OLIEHUTh
€ro MoBeJeHNEe, YBUAETh 32 BHEIIHEH CTOPOHOM MOCTYNKOB UX MOOYIUTENbHbIE MpUunHbl. CieayeT
YUUTHIBATh, YTO B CHIOPTUBHYIO IIKOJIy 3a4aCTYy0 MPUXOIAT FOHOIIYU U IEBYIIKH CO CIOKMBIIMMHUCS B
OCHOBHOM HPaBCTBEHHBIMH YOEXJIEHUSIMH, ONpeAeIeHHbIM XapakTepoM. DopMUpOBaHNE JTUYHOCTH
IOHOTO CIIOPTCMEHA OIpPENeNsAeTCs] MHOTOYHCICHHBIMH COLMANbHBIMU (akTopamu. [loatomy
BOCIIUTATEIbHBIE BO3JCHCTBUS JOJKHBI TOJOMPATBCS C YUYETOM OCOOEHHOCTEH JIMYHOCTH
CIIOPTCMEHA, MOTHBOB €I'0 ITOBEACHHUS.

HeoOxoaumMo yd4HTHIBaTH BIUSHUE, KOTOPOE OKAa3bIBAIOT POJIUTENM Ha (QOPMHUpPOBaHUE
OTHOIIEHUA AETEeH K 3aHATUAM crnoproM. Hammyumme ycnoBus JUisl 3aHSATHI CIIOPTOM CO3JAr0TCH,
KaK MpPaBUJIO, B T€X CEMbSX, I/I€ POAUTENN HUMEIOT COOCTBEHHBIN CIIOPTUBHBINA OIBIT UM MPOCTO
XOpOIIO TOHMMAIOT, YTO CIOPT TOJOXUTENBHO BIMseT Ha (opMupoBaHHEe HUX peOCHKa Kak
JUYHOCTH. OTO BO3MOXHO, €CIM POIUTENM IOJHOCTBIO JIOBEPSIOT TPEHEPY-IPENOIABATEIIO,
MOJICP)KUBAIOT €0 aBTOPUTET M OOECIIEYMBAIOT BBIMOJHEHHE TPeOOBaHMU TpeHEpa K YCIIOBHSM
YKU3HH FOHOTO CIIOPTCMEHA B CEMBE.

OueHb CI0KHO padoTaTh C TEMH CIIOPTCMEHAMH, YbH POAUTENN O€3pa3IMUHbI K CIIOPTY U HE
MPUIAIOT 3HAYEHUS yBJIEeUeHUIo ux neteil. Hemerko paboraTe ¢ Je€ThbMU M3JIUIIHE YECTOIHOOMBBIX
poauTeNnel, KOTOpbIe IOCTOSIHHON JKaX101 ycliexa yTHETaloT IICUXUKY FOHOTO CIIOPTCMEHA, HEPEIKO
BMEILIMBAIOTCA B PEUICHUs TPEHEpa-NpernojaBaress, MpeuiaraloT CBOM BapHaHThl TPEHUPOBKHU. C
KaKMMHU OBl pOJTUTENSIMU HU TPUILIOCH UMETh JEJI0, BCEr/Aa HY>KHO UCXOJIUTh U3 MHTEPECOB JETEH,
YUHUTHIBATh, YTO POJUTENIN, OCOOCHHO HA MEPBBIX MOPAX, B pEIIAONIel Mepe BIUSIOT Ha MOTHBAIUIO
JIETEH K 3aHATUSAM CIIOPTOM.

[loaToMy TpeHep-penoAaBaTeNb JOJDKEH IMBITaTbCA HAWTH  B3aHMMOIIOHMMAaHHUE C
ponutensimu. Benyiiee 3HadeHHe B BOCIUTATEIbHONH PabOTE C IOHBIMH CHOPTCMEHAMH JIOJIKHO
yAeNnATbCS (GOPMUPOBAHMIO TAKUX 3HAUYMMBIX JJII CIIOPTHUBHOW JESITENbHOCTH HPABCTBEHHBIX YEPT
JMYHOCTH, KaK BOJISI, TPYOJIIO0UE, TUCUUIUIMHUPOBAHHOCTb.
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Ocoboe BHUMaHHE BOCHHUTAHUIO JUCHUIIMHUPOBAHHOCTU CIIEAYET YIENATh YK€ C MEepPBbIX
3aHsaTHi crnoptoM. CTporoe coOMIOA€HHE OpTaHU3allMd TPEHUPOBOYHOIO 3aHATHS U ydacTus B
COpPEBHOBAHMX, YETKOE MCIIOJIHEHME YKa3aHWM TpeHepa-npenoaaBareis, AUCHHUINIMHUPOBAHHOE
MOBE/ICHUE, B IIKOJIE U IOMA - Ha BCE ATO JOJKEH MTOCTOSIHHO 00palaTh BHUMAaHKUE MEAaror.

B nemnsix nosbimenust 3p()eKTHBHOCTH BOCIIUTaHUS TPEHEP-IPENoaBaTeNlb OPraHU30BBIBACT
TPEHUPOBOUHBIN MpoILecC, YTOOBI Mepes] 00ydarolUMUCS MOCTOSIHHO CTaBWJINCh peajibHbIE 3a7auu
($U3NYECKOTO U MHTEIEKTYaIbHOTO COBEPIICHCTBOBAHUS. XapaKTep 3ajaad, CPelCTBa U METOJbI
MOATOTOBKU JOJDKHBI CTPOrO COOTBETCTBOBATH BO3PACTy IOHBIX CIIOPTCMEHOB U TOAY OOyuYeHUs.
OTtpunarenbHO CKa3biBaeTcsi Ha 3((EKTUBHOCTH BOCIUTATEIBHOH paboOTHl HemocTaToYHas
BAPUATHUBHOCTH CPEICTB U METOJIOB ME€JarOTUYECKOI0 BO3IEUCTBUSI.

BaxxHpIMM MeTOJaMM HPABCTBEHHOI'O BOCIUTAHUS SBISAIOTCA IMOOIIPEHHE M HaKa3aHUE.
[Toompenue cnopTcMeHa BbIPAXKaeTcsl B MOJIOKUTEIBHOM OLIEHKE €ro JEMCTBUM M MOCTyNnKOB. OHO
MOXET OBITh B BHUAE OJOOPEHUs, MOXBalbl, OJaroJapHOCTH TpeHepa W KoJulekTuBa. Jlroboe
MOOUIPEHNE JOKHO BBIHOCHUTBHCS C YYE€TOM HEOOXOAMMBIX MEJarormyeckux TpeOOoBaHUNH U
COOTBETCTBOBATH JICHCTBUTEIBHBIM 3aCiIyraM cliopTcMeHa. HakazaHue MOXKeT BhIpakaThCsl B opme
OCY)KJICHMSI, OTPHULIATEIIbHON OILIEHKE TMOCTYNKOB M JIEMUCTBUI CIOPTCMEHA. Buabl HakazaHui
pa3HooOpa3Hbl: 3aMeYaHKe, YCTHBIM BBITOBOP, BHITOBOP B MpHUKa3e, pa300p MOCTYIKA B CIOPTHBHOM
KOJUUICKTHBE, OTCTPAHCHHE OT 3aHATHH, copeBHOBaHWMU. [loompeHne m HakazaHuEe OOYJAFOIIUXCS
JOJDKHBI OCHOBBIBATHCSI HE HA CIIy4aifHBIX (PaKTax, a C yueTOM BCEro KOMIUIEKCa IOCTYIKOB.

CHnopTUBHBIN KOJJIEKTUB SIBIISIETCS BaXKHBIM (DAaKTOPOM HPABCTBEHHOrO (hopMHpOBaHUS
JUYHOCTH IOHOI'O CIHOpPTCMEHAa. B KOJIeKTHBE CHOPTCMEH pa3BUBAE€TCSl BCECTOPOHHE - B
HPABCTBEHHOM, YMCTBEHHOM U (U3UYECKOM OTHOIIEHUWU. TaM BO3HHMKAIOT M MPOSBISIOTCS
pa3HoOOpa3Hble OTHOLICHMS: CIIOPTCMEHAa K CBOEMY KOJUICKTHUBY, MEXIYy 4WIEHAMH KOJUIEKTHBA,
KOMAH/Ibl, MEX/1y CHOPTUBHBIMH COITEPHUKAMH.

Hanuyne nocToSHHBIX KOHTaKTOB, MHOT000pa3yue M AMOIMOHAIBHOCTh B3aUMOOTHOIICHUH B
KOJUIEKTHBE OTKPBIBAIOT TMEpell TpEeHEepOM-TpernojaaBareieM OOJbUIME BO3MOXHOCTU  JAJIS
¢dbopmMHupoBaHUS HEOOXOAMMBIX KaueCTB JIMYHOCTH CIIOPTCMEHA. Takue CHUTyallMu COAEpKaTcs,
HampuMep, B YCJOBHSIX CONEPHUYECTBA, TPeOyIOUIero cOOMI0AEHUS MpaBMil, HOPM CIOPTUBHOI
STHKH, YBaXCHUS K COINEPHUKY, WJIM B YCJIOBUSAX TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHHA, TPEeOYIOIIUX OT
CIIOPTCMEHOB COBMECTHBIX YCWIMH 1711 2(Q(EKTUBHOIO pELIEHUS TOCTaBICHHBIX TPEHEPOM-
IIpenojaBaTesieM 3a1au.

Baxnpiii ¢dakTop GOpMHpPOBaHHS CIOPTUBHOTO KOJUIGKTHBA - TOJJAEPKAHHWE TPaTUIIAN
KOJJICKTHBA. [lONOXKUTENBbHBIA BOCHHUTATENbHBIA 3()(EKT HMEI0T KOJICKTUBHBIE MEPONPUSTHS:
MTOCBAILIEHUE B WICHBI CIIOPTHUBHOM IIKOJIbI, TOP’KECTBEHHOE HAyajlO0 M OKOHYAHHE CIIOPTUBHOIO
Ce30Ha, Mpa3THOBAHUE JHEH pPOXKICHHs, YecTBOBaHME moOeauTeneld copeBHOBaHUM U ap. Ecnm
HOBHMYOK IpHUUIIENT B KOJUIEKTUB C YCTOSIBIIMMHUCSA TPAaAULMAMH, MPABWIAMH TOBEJCHUS, HOPMaMHU
STHKH, OH JIOJDKEH NMPUHATH 3TH HOPMBI, YTOOBI CTAaTh WIEHOM KOJICKTHBA.

JIis OUEHKHU COCTOSIHUS BOCIHUTATENbHON PabOThl UCHOJB3YIOTCS OOLIEHPUHSATHIE METOMIbL:
HaOmoneHue, Oecelbl, ONPOC TPEHEPOB-TIpenoaBareiei, Bpaded, CHOPTCMEHOB, PpOJIUTENCH
CHOPTCMEHOB, AHAJIN3 MPAKTHUYECKUX JeJ W IOCTYNKOB CIIOPTCMEHOB, HUX IEAAaroroB, BCETO
KOJUIEKTHUBA, OLIEHKA COCTOSIHUSI TUCLIUIUIMHEI U Jp.

OcHOBBIBasiCb Ha BCEX BBILIE IEPEUMCICHHBIX MPHUHIMUIAX BOCHUTATENbHON paboTHl B
JIOCII kaxawlii TpeHep-TpernoaaBaTelb COCTABISICT CBOW IJIaH BOCHUTATENBHOW padOThl Ha
y4eOHBII O/ Al KaXKAO0W TPYMIbl HHAWBUYaIbHO YUUTHIBAS IIPU STOM:

—  BO3pacT 00yYaIOIINXCs;

—  JTamn MOATOTOBKH;

—  BHWJI CIIOPTa;

—  TIOJIOBYIO NIPHHAIIC)KHOCTb;

—  BHYTpPEHHHI Mup peO&HKa;

— Hauboyiee THMTUYHBIE CBOKWCTBA €T0 JINYHOCTH;
—  0COOEHHOCTEH MBIIIICHHS;

—  BOCIHTaHHUE B CEMbC,

—  0OCTOSITENTbCTBA KU3HU B CEMBE;
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—  coIMaJbHOE OJaromnoyuyue CeMbH;

— TIOBEJICHUE B CEMbeE, IIKOJIE U 3a e€ mpeesiaMu;
—  yCIIEBa€MOCTh B IIKOJIE;

—  KpYro3op CIIOPTCMEHA;

—  IUCHMIUTMHUPOBAHHOCTH;

—  HaJUYHUE BOJICBBIX Ka4YECTB,;

—  B3aUMOOTHOUICHHUH C TOBAPHIIAMH.

Ili1an BocnmuTaTeIbHOM padoThl HA y4eOHbI roj

No Meponpusrus Cpoku IpoBeICHUS
/11
1 |Pa3paboTka u yTBep>KJIeHHE TJIaHA BOCTTUTATEIIBHONU PabOThI Exeronno o 01.09
C KQOKJO0U IpynIon
2 |Pabora ¢ ponutensimMu (ITPOBEICHUE POJAUTEIBCKUX cOOpanuii,) B TedeHune yueOHOrO rona,
WHAWBUIyaTbHBIE Oecebl) nepea COPEBHOBAHUSIMU
(BBIC3THBIMH M TOPOJCKUMH )
3 |IIpocMOTp MEXTyHAPOIHBIX U BCEPOCCUHUCKUX COPEBHOBAHUM CornacHo MpoBEACHUIO
0 TEJIEBUACHUIO (3amuch HH(GOPMALIMU Ha 3JIEKTPOHHBIE COpEBHOBaHUI
HOCHUTEJIH)
4 |TIpocMOTp TPEHHPOBOK JYUIINX CIIOPTCMeHOB Poccuu Ha TpenunpoBo4HbIX
MEPOTIPUSITHUIX U
COpPEBHOBAHMSIX
5 | Yuyactue B mOATOTOBKE M MPOBEICHUU CIIOPTUBHO-MACCOBBIX ITo mpurnamenuto
MEPOTIPUATHSIX, TOCBAILEHHBIX MAMITHBIM JJaTaM U MPOBOJIAILUX CTOPOH, B
npa3aHUYHBIM Jatam Poccum. COOTBETCTBHUH C KaJleHAAPHBIM
IJIAHOM CIIOPTHUBHO-MACCOBBIX
Meponpuaruiit MBY J10
«JFOCII Nely
6 |becens! u IeKUK O CIIOPTUBHOM XKM3HU Topoaa u Poccuu, o 2-3 pasa B KBapTai
YKU3HU U CTIOPTHBHBIX TOCTHXKEHUSX OOPIIOB, Ui OMBIT
HCIIOJIb3YETCs B MeIaroruueckoi padore.
7 | «AKTHBHBIA OTIBIX - KAKAM OH JOJIKEH OBITHY: B teuenne yueGHOTO rofa,
- [Tocenienre MECTHBIX IOCTONIPUMEUATEIbHOCTEH, IIpU MOE3/Kax Ha
- IPOTYJIKH B MapKax COpPEBHOBAHUS M YIEOHO-
TPEHUPOBOYHBIE COOPHI B
Jpyrue ropoja
8 |becennbl Ha Temy: B teuenune yueOHOTO TOMIA
«Y cnoBus 1Sl TOJACPKAHMS CTA0MIIBHOTO 37I0POBbBS
oOyuaromuxcsi», «PexxuM, ruruena, cnopt», «lluranue
CIIOPTCMEHAY
9 | Becensl 0 COXpaHEHHHU U YKPEIJIEHUH 310POBBSL; B reuenne yuebHOro rozga
dbopMHupOBaHKE KYJIBTYPHI 3I0POBOT0 00pa3a KU3HHU.
10 | Becemsl ¢ 06yqaromumucs «O Bpe/ie BIUSHAS KypeHHs U B Teuenne yuebHoro roxa
QJIKOTO0JIs1 Ha 3JJ0POBHE YEIOBEKA»
11 |becena na temy: «Bocnutanre naTpuoOTUHYECKUX KAYECTBY, B teuenune yueOHOTO TOMIA
«Jloar, yecTh U JOCTOMHCTBOY, «l'0oCynapcTBeHHas
cuMBosinka POy, «I'umu Poccuiickoit dheaepammmy
12 |becens Ha Temy: «IIpaBuia moBeaeHus B 0OMECTBEHHBIX B teuenue yueOHorO rona,
MeCTax» nepea KaxIbIMU KaHUKYJIaMu
13 |Bbecensl Ha Temy: B teuenune yueOHOTO TOMIA

«IIpaBa u ob6s3anHOCTH 0Oyuatonxcs JJHOCILDy,
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«CoburoieHre TeXHUKU 0€301TacCHOCTH BO BpeMs
TPEHUPOBOYHBIX 3aHITUID

14 | OcHoBHBIE ciOpTUBHBIE TOHATHSA: « OCHOBHBIE TEPMUHEI B B reueHne yuebHoro roga
n30paHHOM BHUIE CIIOPTa»

15 |Hosple mpaBuia copeBHOBAHHIA, CEMUHAP MO MPABHIAM [lo mepe HEOOXOAMMOCTH
cyaeincTBa

16 JIHU POXKICHHS 00YUAIOINXCS: B teuenune yueOHOTO TOMIA

* JleHh UMEHUHHUKA

17 |Ilocranoska u nposeaenne «HOBOroHUX CIIOPTHBHBIX Jlexabps, siHBapb
MIPa3IHUKOB» U MTOKA3aTENIbHBIX BBICTYIUICHUN JIs
poauTenen, nocBsueHHbIX HOBOrogHUM nipa3iHUKaM.

18 |TlocranoBka u MIPOBEJICHHUE MTOKA3aTEIbHbBIX BBICTYIIJIEHUN Hronn
JUISL POAMUTENEHN, TOCBALICHHBIX /[HIO 3aILMTHI 1eTel

19 | OcymectBnenne KOHTPOINS 3a yCHEBaEMOCTHIO 00yJalomuxcs| B Tedenue yuebHoro roga

B 00111€00pa30BaTEIIBHBIX IIKOJIAX.

IIpoopuentanmonHass padora BeaeTcs NOCPEACTBOM (OPMHUpPOBAHHS HMHTEpeca K
npodeccun. 3amada - 3a0KUTh Y OOYYAIOMIMXCS MEXaHW3MBl CaMOpEaHM3allid, CaMOpPa3BHTHS,
CaMOBOCIIUTaHMsI, HEOOXOIUMBIE JJIS1 OCYIIECTBICHHS IEATENLHOCTH B chepe Pu3nueckoil KyabTypsl
U CrIopTa.

Cucremarnueckass pabora 1o (GOpPMHPOBAHHIO MHTEpeca K THpodeccuu TpeHepa-
MpenoaBaTeiss 4depe3 y4eOHO-TPEHUPOBOUHOE 3aHATHE OyJeT CIOoCOOCTBOBAaTH (POPMHUPOBAHUIO
BHUMaHMs U 3aWHTEPECOBAHHOCTH 3TOH mpodeccueil, nHTepeca U yBaKEHHUS K IEAarorHuecKOMY
TPYAY, MOBBIIICHUIO YPOBHS 3HAHUI, TPUOOPETEHUIO MPO(EeCCHOHATBHO-TIEATOTHUYECKUX HABBIKOB,
BOCIIUTAHUIO YYyBCTBAa OTBETCTBEHHOCTH, TIPAXXTAHCTBEHHOCTH, OINTUMH3Ma, YBEPEHHOCTH B
3aBTpaITHEM JHE.

Otanbl opueHTauu Ha npodeccuu B chepe Gu3nueckoi KyIbTypbl U CIIOPTA.

OpuenTanus o0ydaronmxcsi Ha BEIOOp mpodeccun JoKHA TPOXOIUTh Ha MPOTSHKEHUHN BCETO
nepuoaa obydyenus: B JJFOCIL, naunnas ¢ mepBoro roja 6a30BOro ypoBHS OCBOCHHS MPOrPAMMHOTO
Matepuana. B 3ToT nepuoj HeoOX0IMMO MPUBUBATH TIO0OBH K TPYAY C Pa3BUTHEM U 3aKPETICHUEM
MO03HABATEIbHBIX HHTEPECOB 00YUaIOIIUXCSL.

Opranuzanuto npodeccuonansHoit opuentaruu B JJFOCII menwutes Ha 3Tambl, 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 3aKIoYaloTcs B CleayromeM: (GOpMHUpPOBAHUE
MOJIOKUTEITFHOTO OTHOIIEHUS K (DM3MYECKON KYJIbType U CHOPTY, TPYIy TpEeHepa, MpernoaaBaTes;
BBISIBJICHHE MEPBOHAYAIbHBIX MPO(ECCHOHATBHBIX HAMEPEHUN, CKIIOHHOCTEH M MHTEPECOB y FOHBIX
CIIOPTCMEHOB; BOCIIMTAHWE OCHOB HPABCTBEHHOTO, UJEHHOTO M TPYAOBOTO XapakTepa MpH BEIOOpE
HIKOJIbBHUKaMH-CIIOPTCMEHAMH MPOPECCUOHANBHOT0 )KHU3HEHHOTO MYTH.

Jlis pemieHUst 3TUX 3a7ad HEOOXOAMMO TMPOBEACHHE YYEOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHSATHUH Ha
BBICOKOM METOJMYECKOM YpPOBHE; 3KCKYpCHU B HUHCTUTYT (DU3MUECKON KYJIbTYPBI; BCTPEUYH C
BETEpPaHAMHU CIIOPTA, 3aCITyKEHHBIMH TpPEHEPAMH, YUUTEISIMU (DU3UUECKON KyJIbTYpPbI, JTYUIIUMHU
CIIOPTCMEHAMM IIKOJIBI, TOpPOJAA, CTpaHbl; OOCYXJIEHHE MPOYUTAHHBIX KHUT, MPOCMOTPEHHBIX
KHHO(UIHLMOB, TeJIeTIepe1ad O CropTe; 6eceapl 0 3HaUeHUU GU3HUYECKON KYIbTYPHI U JP.

[TpumepHsIid TUTaH pabOTHI MO MPOdEeCCHOHATBLHON OpUEHTAMK ¢ oOydaromumucs 1-4 rona
o0yuyeHHs 0a30BOr0 YpOBHS BKJIIOYACT: M3YyUEHHUE JIMYHOCTH OOYYAroOIErocs, OINpeesieHue y Hero
MeJJarOTHIECKUX CITOCOOHOCTEH, MHTepeca K MeJaroruvyeckou aestenbHocTH, cmada Hopm [TO,
obmepu3nyecko MOATOTOBKM M Jp.; NMPOBEACHHE Oecel Ha CHOPTHUBHYIO TEMAaTHUKY: HCTOPHS
pa3BuUTUs (PU3HUECKON KYJIbTYpPhl U CHOPTA, BBHAAIOIINECS CIIOPTCMEHBI, NEJAaroru U TPEeHEepbl, TPy
yuutens (U3KYIbTYpbl; TPOBEACHHE OSKCKYpCHH B CpEIHHE M BBICIINE Y4YeOHBIE 3aBEICHUS
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cioptuBHO-niegaroruueckoro  mnpoduis, JKOCIL, crnoptuBHble oO0mecTBa; npuoOpeTeHue
MPAKTUYECKUX HABBIKOB CYAEHCTBA BHYTPUIIKOIBHBIX COPEBHOBAHUS U IPYTUE MEPOTPUATHS.

Bropoii stan mpodeccroHanbHOW OpHUEHTAMUA C OOydJarImuMucs S5 roga OOydeHHs Ha
0a30BOM YpPOBHE pellaeT ClAeAyIollue 33Jayu: OKa3aHUE MOMOIIU CIIOPTCMEHAM B IOMCKE CBOETO
NpU3BaHUSA; COJEHCTBHE ydwamuMmcs B YIIyOJIeHHOM 3HAKOMCTBE ¢ Oyaymied npodeccuei;
(dbopMupoBanue mpodeccnoHalIbHOTO Hieana, MPaBIIbHON CAMOOIICHKH.

Jns pemieHust 3TUX 3agad HEOOXOTUMO TpPOBENEHHE WHAMBHUIYaJIbHBIX Oecei, AMUCIYTOB,
BCTpPEU CO CTYACHTaMU U MpEnojaBaTeNs MU HMHCTUTYTa (U3UUYECKON KYyJbTYpbI, BBITYCKHUKaMU
JIOCII; medckoii moMomIpio B paboTe ¢ 00yJatoIMMHCS; U3yUYeHHE CIICUATIbHON JINTepaTyphl 10
n30panHoO# ipodeccuu u zp.

[TpumepHsbIit man paboTsl MO MPO(HECCHOHAIBHONW OpUEHTALUMU ¢ O0yJaroImuMucs 5-6 roga
oOydeHuss 0a30BOro YpOBHsS BKIIOYAET: HM3yUYEHUE JIMYHOCTH Y4Yalllerocsi, €ro HUHTEPECOB H
CIOCOOHOCTEH, a TaKkKe CKIOHHOCTH K MeJarormyeckor nestenbHocTH. IlpoBenenue Oecen Ha
pa3IMyYHbIe TEMbI CIIOPTUBHOIO XapaKTepa: MHCTUTYT (PU3NUECKON KyJIbTYpPbl M MOATOTOBKA KaJApOB B
HEM; POJIb ¥ 3HaueHUe (PU3HUECKON KyIbTyphl B HAPOIHOM XO31CTBE; MPaBUIIbHAS CaMOOIIEHKA U €€
poiib B TNPO(ECcCCHOHAIBHOM CAaMOOIpEACNEHUU; O YeMNuoHax wmupa U OJIUMOMICKUX UIp;
¢dbusnueckas KyibTypa B JKU3HU 3aMeyaTelbHBIX JIFOJICH; TUTHEHA U CAMOKOHTPOJb MPHU 3aHATHUSIX
¢bu3nyecKoil KyJabTypoil U CIOPTOM U JIp.; OpraHU3allks BCTPEY C BeTepaHaMH CIIOpTa; IPOBEJCHHE
PEryJSIPHBIX COOOIIEHUI O HOBOCTSX CIOPTHBHOM MKH3HH, NpPECC-KOH(pEpPEHIN C BeAyIIUMHU
TpeHepaMu U UX CIIOpTCMeHaMu; 0popMIIeHHE U OOHOBJIEHHE CTEHIOB O CHOPTCMEHAX-BBIITYCKHUKAX
IIKOJIbI, Hanmucanue pedepara «CrnopTUBHAS KU3Hb MOUX POJUTENCH»; MPOBEACHHE SKCKYpCUU B
CHOPTOOIIECTBA; MPOBEIECHUE TPYAOBBIX JECAHTOB [0 PEMOHTY CIHOPTHUBHOTO WHBEHTaps H
000pYIOBaHUS LIKOJIBI; OKa3aHUE MIOMOILIHM TPEHEPY-IPENnoJaBaTesio B MIPOBEACHUN TPEHUPOBOYHBIX
3aHATUN, PU3KYJIBTYPHO-MACCOBOI U CIIOPTUBHON paboTe - MPOBEACHNUE Pa3MUHKH, OCYIIECTBIICHUE
pONIU  «CTapuIero» B TpYyIIe, HAa OTICICHHWM, OpraHU3alus W TPOBEICHHUE COPEBHOBAHUU C
npuoOpeTeHneM ONpeIeTICHHBIX 3HAHUH, YMEHHN 1 HABBIKOB 3TOU PaOOTHI.

Tperuii aTan npodeccHOHANTBHON OPUEHTAINH ¢ 00yJaAOIIUMUCS 6 TO/1a O0YUCSHHS - ITO Tl
npodeccnoHanIbHOTO caMoonpeaeneHus: o0yyaronxcs. Ha naHHoM stame pemiaroTcsi cleayrolue
3aJjauu: OpraHu3alus TNPAKTUYECKOM JeATeNIbHOCTH B W30paHHOW mpodeccuu; MpoBepKa
CKJIOHHOCTEH W CHOCOOHOCTEH W JaibHEiIIee uX pa3BuUTHE; (OPMUPOBAHUE YCTOWYHUBOTO
poeCCHOHATTLHOTO MHTEPEca; CTUMYJIMPOBAHUE YUAIIUXCS K CAMOCTOSITENIbHON paboTe Hax coboit
mo (HOpPMHUPOBAHUIO HEOOXOAUMBIX MPOGECCHOHANBHBIX YMEHUW; (POpMUpPOBAHUE JTUYHOCTHBIX
npo¢eCCHOHATBHBIX IEHHOCTEH.

Jlns pelieHus MOCTaBIEHHBIX 3aJad PEKOMEHAYIOTCS clenyromue (GopMbl M METOMbL:
WHIUBUAyaTbHbIE O€celbl; KOHCYNIbTAallMd C aKICHTHPOBAaHHMEM BHUMAaHUS HE TOJIBKO Ha
MOJIOKUTEIBHBIX CTOpOHAaX Mpodeccuu, HO U Ha €€ TPYAHOCTAX; KOHKYPCHI MO «3aluTe» Oyayieit
npodeccuu; HanMcaHue pedepaToB, COUMHEHUN IO U30paHHON CIIEITUAIEHOCTH.

[TpodeccuonanpHasi HampaBlICHHOCTh (YCTOMYMBOE CTpEeMJIEHHE 4YeJIOBEKa 3aHUMAaThCs
MeJarornYecKou JIeATeNbHOCTRIO) B chepe PU3NIecKoil KyIbTyphl U criopTa (GopMupyercs Ha Oaze
JIBYX MOTHBAIIMOHHBIX 00pa30BaHUil - TaK Ha3bIBAEMOM «JTIOOBHU K JIETAM» M UHTEpeca K (prU3HuecKoit
KyJIbType U CHOPTY.

HuTepec K pU3NUYECKON KyJIbTYpe SBISETCS BTOPHIM OCHOBHBIM MOTHBOM, (POPMHUPYIOLIUM
MeJarornYecKyr0 HAMPaBICHHOCTh YUYHTENs (PU3NYecKoi KynbTypbl. CHOPTHUBHAS HANPABICHHOCTH
IOHOIIeW U JEeBYIIEK, 3aHUMAIOLIUXCS CIIOPTOM, JOJDKHA MPOOYyAUTHh HMHTEpeCc K (PU3KYIbTYpHO-
MEJaroruYecKor JIeATENbHOCTH, >KEIaHHWE CJeNlaTh CUIBHBIMHU, OOAPBIMH, 3IOPOBBIMH JIPYTHX
JIFOJIEH, B YaCTHOCTH JIETEH.

HanpasieHHOCTh TpeHepa-IpenoaBaress Ha CBOI0 padOTy BBIPAXKAETCs B YBICUEHHOCTH €IO.
OHa CTaHOBUTCA CMBICIOM €ro >KM3HU. JTO MNPHUBOAUT K ABYM cieAcTBUAM. C OJHOW CTOPOHBI,
M000Bb K CBOEMY JIeNly 3acTaBIIsieT TPEHEpa IOCTOSHHO COBEPIICHCTBOBATH CBOE MAacTEPCTBO,
MHTEpECOBaThCSl pabOTON CBOMX KOJUIET, OKAa3bIBaTh UM IOMOIIb, CAMOMY BbIOUpATh MOJE3HOE IS
cBOei paboThI, TO ecTh ObITh aKTHUBHBIM TBOPYECKUM pabOTHHKOM. C ApYyroi CTOPOHBI, YUCHHKH,
€ClIi YYBCTBYIOT, YTO 3aHATHS C HUMH SBISAIOTCA JUIsl YYUTENS HE TSDKEJIOW 00s3aHHOCTHIO, a
YI0BOJILCTBHEM, OTBEYAIOT €EMY B3aUMHOCTBIO.
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5. CUCTEMA KOHTPOJISA U 3BAYETHBIE TPEBOBAHUSA

B mpakTtuke criopta BBACTSIOT MSATH BUOB MMEJArOTMUECKOTO KOHTPOJIS, KOXKIABIA UX KOTOPHIX
uMeeT cBoe QyHKIMOHAILHOE MTPeIHa3HAuCHUE.

1. TlpenBapurenbHBI KOHTPOIb CHYXKHUT JUIS TIOTYYEHHUS HWCXOIHBIX MAHHBIX YPOBHS
MOJATOTOBJICHHOCTH 3aHUMAIOLIUXCS M OINpEAeTeHUs] CTeNeHH HX TOTOBHOCTU K MPEICTOSIIUM
3aHsaTusiM. OOBIYHO OH TMPOBOJUTCS B Hadalle CIOPTUBHOTO Ce30HA. J[aHHBIE Takoro KOHTPOJS
MO3BOJISIIOT YTOYHUTH 33/1a4d, HAMETUTh CPEJICTBA U METO/IbI UX PELICHUS.

2. OnepaTHBHBI KOHTPOJIb MpPEIHA3HAUYEH MJis OMpPEACNIEHUs CPOYHOTO TPEHUPOBOYHOTO
a¢ddexTa B paMKkax OJIHOH TPEHUPOBKH C IEIBIO 1IeTIECO00Pa3HOT0 YepeOBaHUs HA HEM Harpy3Ku U
OTJIBIXA.

3. Texymuii KOHTPOJbL CIYKUT IJIsi OMPEIEICHUS COJCp)KaHHUS ONMKAUIIMX 3aHATHH |
BEJIMYUHBI (PU3NYeCcKoi Harpy3ku Ha HUX. C ero MOMOIIBIO OIMpeAeNseTcs] TeKyllee COCTOSHUE U
YpPOBEHb MOATOTOBJICHHOCTH CHOPTCMEHOB. Ilo ero pesynbTaraMm B JKypHajd BBICTABISIOTCS
COOTBETCTBYIOIINE TEKYIIHE OLEHKH.

4. DramnHblii KOHTPOJb MpelHa3HayeH IS MOJIydeHUs HWHGOpMaluu O KyMYJISTHBHOM
(cymmapaoM) 3¢ddexTe BBITOJIHEHHOW B TEYEHHE OJIHO - TpeX MecsneB padore. JlaHHEIe,
MOJIyYEHHBIE B XOJI€ ATAlHOTO KOHTPOJIS, MO3BOJISIIOT ONpeAeTuTh dPPEKTUBHOCTh BBIOPAHHBIX U
peaIM30BaHHBIX CPEJICTB, METOJOB U BEJIMYUH (DU3MUECKUX HATPY3O0K.

5. WTOroBBI1 KOHTPOJIb, MPOBOJAMMBIA B KOHIIE CIOPTUBHOTO CE€30HA, CIYXKUT MJIs
OTIpe/ICTICHUs] CTETICHU pealn3alliy MMOCTABICHHBIX 3aJ1a4, BBISIBICHUS MO3UTUBHBIX M HETATHBHBIX
CTOPOH PEalM30BaHHOTO TPEHUPOBOUHOTO MpoIiecca U ero cocrapistonux. [loayuenHsie mpu 3Tom
JaHHBIE SBJISIOTCS OCHOBOM JUISI TMOCJICAYIOIIETO TUTAHUPOBAHMS TPEHHUPOBOYHOU PabOThI C JTaHHBIM
KOHTUHTeHTOM. ComocTaBieHHe pPe3yJbTaTOB HTOTOBOIO KOHTPOJISI C HOPMAaTHUBHBIMH JaHHBIMU
MO3BOJISIET OOBEKTUBHO OLIEHUTH CTETICHb MOATOTOBICHHOCTH KaXk/I0TO CIIOPTCMEHA.

B cnopTuBHON NpakTUKEe OCHOBHBIM METOJIOM IMPEIBAPUTENILHOTO, ATAIHOIO U UTOTOBOTO
KOHTPOJISI CIY>KUT TECTUPOBAHME, T.€. BBIMIOJIHEHHE CIIOPTCMEHAMHU CHEIUATIbHBIX CTaHAAPTHBIX
JBUTATEIbHBIX 3aJaHUI C perucTpanueil NpoAeMOHCTPUPOBAHHOTO PE3yJIbTaTa.

5.1. Kommiekcbl KOHTPOJIbHBIX YIIPAKHEHUH VISl OLEHKHU Pe3yJIbTaTOB 0CBOEHMSI
o0pa3oBaTeIbHON NPOrpaMMBbl.

KoHTponbHbIE HOPMATHUBBI 7S 3a4UCIIEHUs B rpyniy 1, 2-ro roga o0ydeHus

PasBuBaemoe KoHTponbHble ynipaxHeHUs (TECTHI)
(hU3UIECKOE KAaYECTBO
BreicTpoTa ber na 30 M (1e 6onee 6,8 ¢)
Koopaunarus UYennounstit 6er 3x10 M (He Oonee 8,5 ¢)
BriHocnuBocTh ber 400 m (1e 6omnee 1 MuH. 45 cek)
Cuna [ToaTsiruBanue Ha nepekIaanHe (He MeHee 2 pa3)

Buc Ha corayThix (yron 90°) pykax (e meHee 2 cek)
Crubanue u pasrubanue pyk B ynope jexa (He menee 12 pa3)

CuinoBas [Togpem TysoBHIIIA JieXkKa Ha cIMHE (HE MEHee 8 pa3)

BBIHOCTTUBOCTH [ToxbeM HOT 10 XBaTa pyKaMH B BHCE HA THMHACTUYECKOU CTEHKE (HE
MeHee 2 pa3)

CKOpOCTHO-CHIIOBBIE [Ipeokok B anuHy ¢ MecTa (He MeHee 145 cm)

KauecTBa

[IpspKoK B BeICOTY ¢ MecTa (He MeHee 30 cm)

[MoarsaruBanue Ha nepexiaauHe 3a 20 cex (He MeHee 3 pa3)

[MoxweMm TynoBuma Ha crimae 3a 20 cek (He MeHee 4 pa3)
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KoHTponbHBIE HOPMATUBHI JIS 3a4MCIICHUS B TPYIILY 3-T0 rojia o0y4eHus

PazBuBaemoe
(hU3UIECKOE KAaYECTBO

KontponbHbie ynpakHeHHs! (TECThI)

bricTpoTa

ber na 30 M (1e 6omee 6,5 c)

Koopaunanus Yenrounstit 6er 3x10 M (He Gomee 8,0 ¢)
BriHocnuBocTh ber 400 m (1e 6onee 1 muH. 40 cek)
Cuna [ToaTsiruBanue Ha nepekIaanHe (He MeHee 3 pa3)
Buc Ha corayThix (yron 90°) pykax (e meHee 3 cek)
Crubanue u pasrubanue pyk, B ynope jiexa (He Mexee 15 pas)
CuioBas [Togpem TynoBHIIIA, JeKa Ha cIMHE (HE MEeHee 9 pa3)
BBIHOCTTUBOCTH [TogpeM HOT 10 XBaTa pyKaMu B BHCE HA THMHACTHYECKOW CTCHKE (He

MeHee 2 pa3)

CKOpOCTHO-CUIJIOBBIE
KauecTBa

[TpeoKOK B 1muHY ¢ MecTa (He meHee 150 cm)

[IpeDKOK B BBICOTY ¢ MecTa (He MeHee 35 ¢M)

[MoarsaruBanue Ha nepexiaaunHe 3a 20 cek (He MeHee 3 pa3)

[MoxweMm TynoBuma Ha ciimae 3a 20 cek (He MeHee 5 pa3)

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

Pa3BuBaemoe
¢du3nyecKoe KauecTBO

KoHTposibHBIC yIIpaKHEHUSI (TECTHI)

bricTpoTa

ber na 30 M (1e 6omee 6,0 c)

Koopmunamms Yenunounsrnii 6er 3x10 m (He 6omee 7,8 ¢)
BriHOCTMBOCTH ber 400 m (ae 6osiee 1 muH. 30 cek)
Cuna [ToaTsruBanue Ha epekIaanHe (He MeHee 4 pa3)
Buc na corayTsix (yron 90°) pykax (ue MeHee 3 cex)
Crubanue u pa3rudaHue pyk, B ynope jexa (He MeHee 15 pas)
CunoBas [TogbeM TynoBwHINa, Jiexka Ha criiHe (He MeHee 9 pa3)
BBIHOCIIUBOCTh [TogbpeM HOT 10 XBaTa pyKaMu B BHCE HA THMHACTHYECKOW CTCHKE (He

MeHee 2 pa3)

CKOpOCTHO-CUIJIOBBIE
KauecTBa

[IpeoKOK B ITMHY ¢ MecTa (He MeHee 155 cm)

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

[ToarsruBanue Ha nepeknaannae 3a 20 cex (He MeHee 4 paz)

[Togpem TynoBwuina Ha crinHe 3a 20 cek (He MeHee 6 pa3)

Texuuueckoe
MacTepCTBO

OO6s3aTenbHas TEXHUYECKas porpaMma

BrinosiHeHne cCiOpTUBHOTO pa3psaa: 3-2 IOHOMIECKUNA pa3psia

KoHTposbHble HOpMATHUBBI U1 3a4UCIICHUS B IPyIITy 6-r0 rojia o0ydeHus

Pa3BuBaemoe
¢du3nIecKoe KauecTBO

KoHTposibHBIC yIpaKHEHUSI (TECTHI)

bricTpoTa

ber na 30 M (1e 6omee 5,8 ¢)

Koopmunamms Yenunounsrnii 6er 3x10 m (He 6omee 7,6 ¢)
BriHOCTMBOCTH ber 400 m (ae 6osiee 1 MuH. 25 cek)
Cuna [ToaTsiruBaHue Ha epeKIaanHe (HE MEHEe S5 pa3)
Crubanue u pasrubanue pyk, B ynope sexa (ae mexee 20 paz)
CuioBas [Togpem TynoBHIIa, Jeka Ha cMHE (HE MEeHee 9 pa3)
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BBIHOCJIMBOCTbH HOI[’[:GM HOT' 10 XBaTa pyKaMH B BUCC Ha TMMHACTHYECKOM CTECHKE (He

MeHee 2 pa3)

CKOpOCTHO-CHIIOBBIE [IpeoKOK B ITMHY ¢ MecTa (He MeHee 165 cm)

KafcecTsa ITpBIKOK B BBICOTY ¢ MecTa (He MeHee 43 cM)

[MoarsruBanue Ha nepexiaaunHe 3a 20 cek (He MeHee 4 pa3)

[MoxweMm Tynosuma Ha ciimae 3a 20 cek (He MeHee 7 pa3)

TexHuueckoe Obs3arenbpHas TEXHUYECKask IpOrpaMMa

MacTepCTBO

BrinonHenue cnopTuBHOro paspsiza: 1 roHomeckuil paspsan — 3 paspsa

[lepeBon oOyuwarommxcst 1Mo rojgamM oOOy4eHHUsS JOMOJHUTENFHOW NpeAanpodeccuoHanbHOMI

MPOrpaMMbl OCYIIECTBIISIETCS Ha OCHOBaHHH DPE3YJbTAaTOB MPOMEXKYTOYHOW arrectanuu. Kaxmbrit
OTJICTbHBI HOPMATHUB OILICHUBAETCS KaK «3aUeT» - «HE3a4eT», B 3aBUCUMOCTH OT BBIIOJIHCHUS WU
HEBBITNOJIHEHHS TPAHULIBI HOPMATHBA.

AN I e

BbrlnosiHeHNE KOHTPOJIBHBIX (KOHTPOJIBHO-IIEPEBOIHBIX) HOPMATHBOB:
otT 0 10 40% oT 00111eT0 YKCIIa HOPMAaTUBOB MPHUPABHUBAECTCS K OLIEHKE «HEYOBIETBOPUTEIHHOY;
ot 40 10 70% ot ob111ero yncia HOPMaTUBOB MPUPABHUBAETCS K OILICHKE «YAOBIECTBOPUTEILHOY;
ot 70 1o 85% ot o01mero uncia HOPMAaTUBOB NMIPUPABHUBACTCS K OLIEHKE «XOPOIIO»;
ot 85 1o 100% oT ob11ero yrcia HOPMaTHBOB IPUPABHUBAETCS K OL[CHKE «OTIMYHO.

5.2. IlepeyeHb BONPOCOB MO TeKYIIeMY KOHTPOJIIO, 0CBOCHUSI TEOPETHYECKOI YacTH
00pa3oBaTeIbHOM NMPOrPaMMBbI.

Hcropus pa3BUTHS TPEKO-PUMCKOM OOPHOBI.

Bunel copeBHoBanumii. Kputepun nornycka Kk COpeBHOBaHUSIM. JJTUTENIBHOCTH COPEBHOBAHUM.
TpeboBanus k ciopTuBHOI popme, MHBeHTapro. [IpoBepka HHBEHTaAPA.

IIpaBuia pa3MHUHKHU.

[lonssitue nmonuura. HasBanue anTUgONMHTOBOM  opranm3auuu B Poccun.  Cpoku

,Z[I/ICKBa.HI/Iq)I/IKaI_[I/II/I 34 IPUMCHCHUC JOIINHTA. 3a MMOBTOPHOC ITPUMCHCHHUC.

6.
7.
8.
9

10.
I11.
12.
13.
14.

Cnydan, Korjja CHOPTCMEH HE HECET HaKa3aHHUs 3a MPUMEHEHHUE 3allpEeIIeHHbIX TPenapaToB.
[IpaBa 1 00s13aHHOCTH CLIOPTCMEHA, OOBUHSAEMOI0 B HAPYIIICHUH aHTUJOTIMHTOBBIX ITPABHII.
[TonsiTe o mpoliecce CHOPTUBHOM MOATOTOBKH.

B3anmocBsI3b COpEBHOBAHUM, TPEHUPOBKH M BOCCTAHOBJICHMUSI.

®opMbl OpraHu3alii CHOPTUBHON TPEHUPOBKH.

OCHOBHBIE CpeICTBA CIIOPTUBHON TPEHUPOBKH.

XapakTepHble 0COOCHHOCTH TIEPUOJIOB CIOPTUBHON TPEHUPOBKH.

[loHsiTHE O TUTHEHE U CAHUTAPUH.

HBIX&HI/IG. 3HaueHue ABIXaHUA I KU3SHCACATCIBHOCTU OpraHu3Ma. Kuznennas €eMKOCTb

JICTKHUX.

15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.

IIpaBUIBHBIN PEKUM JIHA CIOPTCMEHA. PexuM Hs BO BpeMsi COPEBHOBAHUM.
[IpuHuune! 1 npaBuia 3aKaauBanus. Buabl 3akaauBaHus.

MenuiuHCKui KOHTPOJIb U CAMOKOHTPOJIb.

BoccranoBuTenbHbIE MEPOIPUATHS TIPH 3aHATUSAX OACKETOOIOM.

TexHuka 0€30MaCHOCTH Ha 3aHATHSIX.

3HaueHue GU3NYECKO KyJIbTYPhI U CIIOPTa B COBPEMEHHOM OOIIECTBE.
[TpaBuna copeBHOBaHMil. OOSI3aHHOCTH CYJICH.

OO6menpu3HaHHasK YKUITUPOBKa Oopria.
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23. Ha3BaHue OKYMEHTHI, PETIIAMEHTHUPYIOIIETO HOPMBI, TPEOOBAHMS W YCIOBUS HX BBITIOTHEHUS
JUIS IPUCBOCHUS CIIOPTUBHBIX Pa3psiiOB U 3BaHUM.

24. MuHHUMaNbHBIA BO3pACT [JIi TPUCBOCHUS DPa3psAl0oB W 3BaHUM. Buasl copeBHOBaHU, Ha
KOTOPBIX BO3MOKHO BBITIOJIHEHUE PA3PSIIOB.

25. IlonsATHe MPOTUBOMPABHOIO BIMSHUS Ha pe3ysbTaThl copeBHOBaHWil. Hakazanus 3a
MIPOTUBONPABHbIE 1EHCTBUA.

26. OCHOBHBIC CHCTEMBI OPraHU3Ma YeJIOBEeKa U UX (QyHKIIUH.

27. I'pymnmbl MBI, HA KOTOPBIC JIOXKUTHCS HAUOONbINAs HArpy3Ka MpHU 3aHATHSIX T'PEKO-PUMCKON
060pnOOii.

28. IlpaBunbHOE MHUTaHWE TIPH pabOTe HAA PA3TUYHBIMU (PU3UYECKUMHU KadeCTBAMH W TPYIIaMU
MBIIIILI.

29. PaspernieHHbIE CIOPTUBHBIE T00ABKU B TPEKO-PUMCKOI 60phoe.

30. ExenneBHas Hopma notpeOieHust 0€1IKoB, )KUPOB, YIIIEBOIOB, KaJOPHIA.

5.3. MeToanuyeckue yKasaHusi 10 OPraHU3alMi MPOMeKYTOYHON U UTOrOBOM
arrecTauMu 00y4aromnXxcs.

[IpomerxyTouHast aTTecTalysi MPOBOAUTCS €KErOAHO B KOHIIE yU4eOHOTo roja (ampenb-maid),
JUIsl TIpUE€Ma KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB CO3/1a€TCA aTTECTAMOHHAs KOMHUCCHUS U3 IPEICTABUTENIEH
aAMUHUCTPALMU, METOAUCTA U CTApIIEro TPEHEpa-IPEIoaBareiss OTACICHUs, YTBEPKIACTCS IUIaH
MIPOBEACHUS TPOMEKYTOUHOMN aTTECTALINH.

Hensamu 1 3a1a4aMu IPOBEICHUS TPOMEKYTOYHOM aTTECTAllUU 00YYaIOLIMXCS SIBIISETCS:

— Bo3moxHOCTh 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 BBHIMOJTHEHUN
TpeOOBaHUH POMEKYTOUYHOM aTTECTAIMH 00YJAIOIINXCS;

—  Onmnpenenenne ypoBHS GU3HUECKON U TEXHHUECKOHN MOArOTOBICHHOCTH 00yYatOIINXCsl.

[TpakThueckas 4acTb aTTeCTallUd MPOBOAUTCA B BHJE CIa4M KOHTPOJIbHO-TIEPEBOTHBIX
HopMaTuBoB o O®DII u CPII. HopmaTuBel IPpUHUMAIOTCSI BO BPEMsSI TPEHUPOBOYHOI'O 3aHATHUS B
COOTBETCTBUM C IJIAHOM IpoBeneHusi arrectauuu. OOyuvaromuecs 5 u 6 rogoB 00y4eHHUs, KpoMe
MPAKTUYECKOW YacTH CHAIOT 3a4eT MO TEOPETUUYECKOW MOATOTOBKE B BUAE TECTUpPOBaHUsA. Tembl 1Jis
TECTUPOBAHUS BEIOUPAIOTCS HA OCHOBAHUM YUYE€OHBIX IJIAHOB IO TEOPETHUECKOM MOrOTOBKE.

OOyuaroniuecs, yCIenrHO BHITIOJHUBIIKE Bce TPEOOBAHMS, IEPEBOTUTCS HA CIETYIOIIHA TOJT
oOy4eHwust (IpH YCIOBUH MPOXOXKICHUS 00yUEHHUS HA TIPEABIAYIIEM dTare B MIOJTHOM 00bEME).

OOyuyaromuecs, HE BBIMOJIHHUBIINE TEPEBOJHBIE TPeOOBaHMS, HA CICAYIONIMH TOJ HE
MIePEBOAATCS, TIPOJOJDKAIOT MIOBTOPHOE 00yUEHHE B TPYIIE ATOTO Xe rojaa (Ho He 6onee 1 pasza). [Ipu
MMOBTOPHOM HEBBITIOJIHEHUU HOPM, TaKue OOydJaromuecss MEepPeBOJSTCS B TPYIIy CIOPTHBHO-
037I0POBUTEIHHOTO dTara.

[IpomexyTouHast arTecTanus OOYJarOIIMXCs SBISETCS 00S3aTENBHOM 1 00yJaromuxcsl Ha
BCEX dTamax 00y4YeHHs.

K cnave koMIiekca KOHTPOJIBHBIX YIIPAKHEHUN JOMTYCKAIOTCS BCE 00yUaromuecs.

[Ipu mpoBeneHUH TPOMEKYTOYHOWM W MTOTOBOM aTTecTalud OOyYaromIuXxcsi HEOOXOIUMO
CO3/1aBaTh €MHBIC YCIOBUS BBIIOJHECHUS YIIPAXKHEHUH TSI BCEX 00yUYaIOITUXCA.

OO6yuaronuecs, OTCYTCTBYIOLUE B IEPUOJ CAAYM KOMILIEKCa KOHTPOJbHBIX YIPaKHEHUH 110
KaKUM-TM00 MPUYMHAM, MOTYT MPOWUTH MPOMEKYTOYHYIO M HUTOTOBYIO aTTECTAIllMI0 B JApYyTUe
OTBEJICHHBIE CPOKH, COTJIacHO NpuKazy aupekropa JHOCI.

Cnauy KOMIUIEKCa KOHTPOJIBHBIX YIPAXXHEHUW MPUHUMAET KOMHUCCHS, KOTOpasi YTBEPKAACTCS
nupektopoM. [IpuemHass KOMUCCHS TPUHUMAET PEIICHHE O MOJIOKUTEIBHOW WM OTPULIATEIbHON
claue KOMILUIEKCa KOHTPOJIbHBIX YIPAKHEHUM.
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Ornenka, BBICTABJICHHAs MPUEMHONW KOMHCCHEW, SBJISETCS HE3BIONIEMOW ISl  BCeX
MearOTHYECKUX pabOTHUKOB. MTOorMm mpOBEACHUS NPOMEKYTOUYHOH M MTOTOBOM aTTeCTallud
o0yyaromuxcs opOpPMIISIOTCS MPOTOKOJIAMHU M XpaHATCS B yueOHOM yacTu.

Meroanka npoBeieHUs KOHTPOJIbLHBIX TECTUPOBAHUI

1) bee 30 m. IlpoBoauTtcs Ha 6ETOBOI TOPOKKE WIM POBHOM MECTHOCTH (C BBICOKOTO CTapTa).
Pesynbrar puxcupyercst ¢ momMomp0 ceKyHAOMepa ¢ TOYHOCTHIO 0 0,1 cek. YUacTHUKH CTapTyIOT
1o 2 - 4 yenoseka. OmuOKH, B pe3ysibTaTe KOTOPhIX UCHBITAHHE HE 3aCUUTHIBACTCA: - HETOTOBHOCTD
K CTapTy uepe3 2 MHUHYTHI MOCJIe BbI30Ba CTapTepa; - YYaCTHHK BO Bpemsl Oera yXOAHMT CO CBOEi
JOPOKKHU, CO3/1aBast IOMEXHU JPYroMy TECTUPYEMOMY; - CTapT YYaCTHUKA paHbllle KOMAaH/IbI CTapTepa
«Mapm!» unu BeicTpena.

2) Ilpvidicok 6 OMuUHY ¢ mMecma MmOayKoM O08yMs Ho2amu. YUaCTHUK NMPUHUMAET HCXOJHOE
MOJIOKEHHE: HOTH Ha MIMPUHE TUIeY, CTYNHU MapajljieIbHO, HOCKH HOT TepeJl TUHUEH OTTaJIKUBaHUs.
OnHOBpEeMEHHBIM TOJIYKOM JIBYX HOI' BBITIOJIHSIETCS MPBDKOK BIieped. Max pykamu JOMYyCKaeTcs.
N3mepenne nporu3BOAUTCS MO MEPIICHIUKYIISIPHOU MPSAMON OT MECTa OTTAJIIKMBAHUS JIFOO0H HOTOH 10
OnMMKaiIero ciena, OCTaBICHHOTO JIFOOON YacThIO Tella yYaCcTHUKA. YYACTHUKY MPEIOCTABIISIOTCS
TPU TONBITKUA. B 3auer maer nydmuil pe3ynbraT. YUYacTHUK UMEET MpPaBo: - MPU MOATOTOBKE U
BBITTOJIHEHUH MPBIKKA MPOU3BOJIUTh MaXOBbIE ABMKEHUSI PYKAMU; - UCTIOIB30BATh MOJHOCTHIO BpEMS
(1 MuH), OTBeleHHOE Ha MOJATOTOBKY W BBIMOJIHEHUE MpbDKKA. [lombITka HE 3aCUUTHIBACTCS: - IMPU
HaJU4YMM 3aCTyna 3a JIMHUIO OTTAJIKMBAHUS WM KAaCaHUE €€; - MPU BHIIOJHEHUH OTTAJIKUBAHUS C
MPEIBAPUTENILHOTO TOJACKOKA; - MPU OTTAJIKUBAHUU HOTAaMHM MOOYEPEIHO; - MPH HCIOJIb30BaHUU
KaKUX-TH00 OTATOIIECHUH, BRIOPACKIBAEMBIX BO BpeMs MPBIKKA; - MPU yXOJE C MECTa MPU3EMIICHUS
Ha3aJl 10 HAIIPABJICHUIO MPBIKKA.

3) Ceubanue pazeubanue pyx 6 ynope jedxca BBIIOIHIECTCS U3 UCXOJHOTO TMOJO0XKEHUS: YIIOp
JeXa Ha MOoNy, PyKM Ha IIMpPUHE IUIed, KUCTH BIIEpell, JIOKTU pa3BeleHbl He Ooyiee yeM Ha 45
IpajycoB, IUICYH, TYJIOBHUILE M HOTH COCTaBJSIOT MpsMyIo JuHUIO. CTONBI YyINUpaloTcs B 1oy 6e3
Onopbl. 3aCUUTHIBAECTCA KOJMYECTBO TMPABUIBLHO BBIMOJIHEHHBIX CTUOAHUN W pa3rubaHuil pyk,
¢dukcupyembIx cueToM cyapu. Crudas pyku, HEOOX0IUMO KOCHYThCS I'Py/IbI0 MoJ1a (MJIM KOHTAaKTHOM
maaTdhopMbl BBICOTOM S5 €M), 3aTeM, pa3rubas pyKd, BEPHYTHCS B HCXOJHOE IOJIOKEHHUE H,
3adukcupoBaB ero Ha 1 C, MPOJOIDKUTH BBHIMOTHEHHE HCHBITaHus. OMUOKK, TPU KOTOPBIX
BBITIOJTHEHUE HE 3aCUMTHIBACTCA: - HApyIICHHE MPSMOW JMHUHM «IUICYU-TYJIOBUIIE-HOTH»; -
oTCyTCTBHUE (puKcanuu Ha 1 ¢ MCXOHOTO MOJIOKEHUS; - PpA3HOBPEMEHHOE pa3sruOaHue pyK.

4) Iloomszcueanue Ha 6blCOKOU nepeKkiaouHe BBIMOIHICTCS W3 WCXOJHOTO IMOJIOKEHUS: BUC
XBaTOM CBEpXY, KUCTH PYK Ha IIMPHUHE TUIeY, PYKH U HOTH MpsIMble, HOT'H HE KACaIOTCs IM0Ja, CTYIHU
BMecTe. M3 BHca Ha HOpsIMBIX pyKax XBaTOM CBEpPXy HEOOXOIMMO TMOATSHYThCS TaK, YTOObI
noI0OPOAOK OKa3aliCsl BBIINIE NEepeKIaJuHbl, OMYCTUThCS B BUC 1O MOJHOTO BBIIPSAMIICHHUSA DYK,
3aUKCUPOBATH 3TO MOJIOKEHUE B TeueHue 1 cekyHabl. VcnbiTaHne BBIMOIHAETCS HA MAaKCUMAJIbHOE
KOJIMYECTBO pa3 JOCTYIIHOE YYaCTHUKY. 3aCUMUTBHIBAETCS KOJIMYECTBO IPAaBHJIBHO BBITOJIHEHHBIX
MOATATUBAHUM, PUKCUPYEMBIX CUETOM CYIbH BCIyX. OMUOKH, B pe3yIbTaTe KOTOPHIX UCIBITAHNE HE
3aCUUTHIBACTCS: - HapylIeHHE TPEeOOBAaHMI K MCXOAHOMY TOJOKEHHUIO (HEMPAaBHIIBHBIN XBaT PYK,
COTHYTbHIE B JIOKTEBBIX CYCTaBaX PYKH U B KOJEHHBIX CyCTaBaX HOTH, MEpEKpelleHHbIe HOTH); -
HapYIICHHE TEXHUKH BBITIOJHEHHSI MCIBITAHUS; - TTOJOOPOIOK TECTUPYEMOTO HUXKE ypOBHS rpuda
MEepeKIauHbl;, - (DUKcalMsl MCXOIHOTO TOJOKEHUST MeHee 4eM Ha | CeKyHIy; - MOATSITMBaHuE
pBIBKAMU WM C HUCIOJIB30BAaHMEM Maxa HOTaMmH (TYJOBHWINIEM); - SIBHO BHUIUMOE MOOYEpPEIHOE
(HepaBHOMEpHOE) CTU0aHUE PYK.

5) Ioonumanue mynosuwja u3 NONONCEHUS Jiexca HA CHUHe BBIOIHSACTCS U3 HCXOJIHOTO
MOJIOKEHUS: JIeKa Ha CIUHE, Ha TMMHACTHMYECKOM MaTe, PYKH 3a TOJOBOM «B 3aMOK», JIONATKU
KacaroTCsl MaTa, HOI'M COTHYTHI B KOJICHSIX MO MPSIMBbIM YTJIOM, CTYITHU NPHUKAThl HAPTHEPOM K IMOTY.
VY4YacTHUK BBINOJHSAET MaKCHUMalbHOE KOJMYECTBO IMOJAHMMAHUN TyJoBUINA 3a | MHH, Kacasch
TOKTsIMU Oenep (KoJieHel), ¢ MOCIEAYIOMUM BO3BPATOM B HMCXOJHOE TMOJIOKEHHE. 3aCUMTHIBACTCS
KOJIMYECTBO MPABUIBHO BBIMOJHEHHBIX MOJHUMAHUN TyJoBUINA. JJii BBINOJHEHUS HCHBITAaHUS
(Tecra) co3garoTcs Mapsl, OAWH M3 MapTHEPOB BBINNOJIHSET UCHBITAaHUE (TECT), APYrON YAEpPKHUBACT
€ro HOTM 3a CTYINHHU U TOJIEHU. 3aTeM Yy4YaCTHUKHU MeHsoTcsd Mectamu. OmuOKH, TpU KOTOPBIX

40



BBIITOJIHCHHUC HC 3aCUUTBIBACTCA: - OTCYTCTBUC KaCaHUS JIOKTIMU 6€z[ep (KOHGHGﬁ); - OTCYTCTBHUC
KaCaHus JIOIMMaTKaMM MaTa, - Hajlblbl PaA3OMKHYTBI «HU3 3aMKa»; - CMCIICHUEC Ta3a.

6) Iloovem noe 0o xeama PyKamu 6 euce Ha SUMHACMUYECKOU CcmeHKe, HOT'H HEC KaCaroTCs
moJyia. YYacTHHUK BBIITOJHICT MAaKCUMaIbHOE KOJTHUIECTBO IOABEMOB HOT'.

6. THOOPMALIMOHHOE OBECIIEYEHUE NMPOT'PAMMBI.
6.1. Cniucok Jiureparypbl

HopMaTuBHBIE TOKYMEHTBI
1. ®enepanbHbiii 3akoH Poccuiickoit @eneparuu ot 29.12.2012 roga Ne273-d3 «O6 oOpa3zoBaHUN
B Poccuiickoit ®eneparun» (cT.12 gacts 5);
2. [Ilpuka3 Munucrepcrta cropta Poccuiickoit ®@enepauuu ot 15.11.2018 roma Ne 939 «O6
YTBEPKIACHUH (elepalibHbIX TOCYIapCTBEHHBIX TPEOOBaHUN K MUHUMYMY COJIEp)KaHUA, CTPYKTYPE,
YCIOBHSIM ~ peaju3allii  JOMOJHUTEIbHBIX MNPEANpOo(PEecCHOHANBHBIX MpPOrpaMM B 00JIacTH
(bu3nuecKoil KyJIbTyphl U CIOPTA U K CPOKaM 00yUYEHUS TI0 3TUM MPOrpaMmmam»;
3. ®enepanbHbiii 3akoH Poccuiickoii @enepanuu oT 04.12.2007 roga Ne 329-03 «O dusnueckoit
KyJIbType U criopte B Poccuiickoint @enepanuny;
4. Tlpukaz3 MunucrepctBa crnopra Poccuiickoit @eneparuu ot 12.09.2013 roma Ne731 «O6
YTBEP)KIACHUM TMOpsAKa MpueMa Ha oOydeHHe IO JIOMOJHUTENIbHBIM MpeAnpodeccCHOHATbHBIM
nporpamMmam B 00J1acTH (pU3HUecKOr KyJIbTYpHI U CIIOPTay,
5. [Ilpukaz MwunuctepcrBa crnopta Poccuiickoit ®@enepamuu ot 27.12.2013 roma Nell25 «O6
YTBEPKJICHUH OCOOCHHOCTEH OpraHU3allM U OCYLIECTBICHHs 00pa3oBaTeIbHOM, TPEHUPOBOUHON U
METOJINYECKOU NEATENbHOCTH B 00JIaCTH (PU3NYECKON KYJIbTYPBI U CIIOPTA».

JluTeparypa no Buay cropra
1. AcraxoB C.A. «TexHomorus IJIaHUPOBAaHUS TPEHUPOBOUYHBIX ITAllOB CKOPOCTHO - CHJIOBOM
HAIMpPaBIEHHOCTH B CHCTEME TOJMYHON MOJATOTOBKM BBICOKOKBAIU(DUIIMPOBAHHBIX €IUHOOOPIIEB»
aBToped. auc. kaHa. nen. Hayk. - M., 2003.
2. Bepxomanckuii F0.B OcHoBBI crnenuanbHOW (DU3NYECKON TOJATOTOBKH CIOPTCMEHOB. - M:
@usKynbTypa u cropt, 1988.
3. 3.Tomux M.A. KoHTpOJIb TPEHUPOBOYHBIX U COPEBHOBATEIBHBIX HArpy30K. - M.: ®u3KynbTypa u
criopt. 1980.
4. Tonmux 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: [IpumMepHas mporpamma CIOPTUBHON MOJITOTOBKH MO TPEKO-PUMCKOM
O0opnbe, yTBepkneHHas ['ocymapcTBeHHbIM KoMmuTeToM Poccuiickoit @epepanuu mo (U3NYECKOM
KyJIbTYpe W CIOPTY JJsi CHUCTEMBI JONOJHUTEIBHOrO 0Opa3oBaHMs JeTei: JETCKO-IOHOIIECKHX
CIIOPTUBHBIX IIKOJI, CHELMAIU3UPOBAHHBIX JAETCKO-IOHOIIECKUX CIIOPTUBHBIX LIKOJI OJMMIIMICKOrO
pesepsa (2004r.).
6. Kenesnmsk, F0.JI. Ilporpamma kypca: Ilemarorndyeckoe  (U3KYJIbTypHO-CIIOPTUBHOE
coepmeHctBoBanue / FO.J1. XKenesnsk. — M.: YMO.
7. Jlax B.W. CoBepuieHCTBYS KOOpAuHAMOHHBIE criocoOHocTH /B.U. JIsax. dusnyeckas KyJibTypa B
mkodne. — 1996
8. Huxutymxun B.I'. MHOrojerHsss MOATOTOBKa IOHBIX CHOPTCMEHOB: MoHorpadus/.- M.:
®dusnyeckas Kyabrypa, 2010.
9. Hukurymkun B.I'. Teopus u MeToauKka IOHOLIECKOTO cropTa: y4eOHUK/- M.: ®dusnyeckas
KyJbTypa, 2010.
10. Menxun FO.B. ®u3ndeckoe BOCIIUTaHHE: TEOPHUS, METOAMKA, MPAKTUKA. - 2-€ U3]., mepepad. 1
nom. - M: CnoprAxkanemlIpecc, ®uskynbTypa u cnopt, 2006.
11. CnopruBnast Oopnba: VYuebHoe mnocobue/ B.M.  Urymenos, Bb.A. IlomnuBaeB. - M.:
[Ipocsemenue, 1993.
12. ®unun B.I1., ®omun H.A. OcHoBbl toHO1IECKOTO criopTa. - M.:duC, 1980.
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13. FOmxkoB O.II. CoBepuieHCTBOBaHME METOAMKM TPEHUPOBKHM M KOMIUIEKCHBIH KOHTpPOJIb 3a
MMOATOTOBJICHHOCTHIO CIOPTCMEHA B BUAaX eAuHOO0pCTB. - M.: MITY, 2001.

6.2. [lepeuenb UHTEpHET-pECyPCOB /ISl HCIOJIbB30BAHUS B 00pa30BaTe/JIbHOM MpoLecce

MunucrtepctBo copra PO www.minsport.gov.ru
MunuctepcTBo 00pazoBanus u Hayku P® http://munoOpHayku.pd/

®denepanusi CiopTUBHON OOpBOBI http:// www.wrestrus.ru/

—

bl
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	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, улучшение координационной способности. Общеразвивающие упражнения, применяемые для всестороннего физического развития борцов: ходьба, бег, прыжки в длину и высоту, переползания, упражнения без предметов и с предметами.
	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 собир...
	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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