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1. HOACHUTEJIBHASA 3AIIMCKA

JlononHutenbHas oOlepa3BuBaroiias nporpaMmma (GU3KyJIbTypPHO-CIIOPTUBHOMN
HampaBiieHHOCTH  «MunHu-GyTO0» pa3paboTaHa Ha OCHOBE  CIIEIYIOIIHMX
JIOKYMEHTOB:

0 ®enepanbHblii 3akoH OT 29 nekalOps 2012 roga Ne 273-®3 «O6
OpaszoBanuu B Poccuiickoit denepaunny;
o OenepanbHbiii 3akoH OT 14 gexabps 2007 roma Ne 329-®3 «O

¢usznueckorkynbType u cnopte B Poccuiickoit denepanuny;

o ITpuka3z Munnpoca Poccuiickoir @enepanun ot 27.08.2022r. Ne 629
«O0  yrtBepxaeHun  Ilopsinka — opraHu3anMu W OCYIIECTBJIEHUS
oOpa3oBaTebHON NesTeNbHOCTU o JOTIOJTHUTEIbHBIM
00111€00pa30BaTEIbHBIM MPOTPAMMaM;

o [TocranoBnenune I['maBHOro canurtapHoro Bpaya P® ot 28.09.2020
Ne28 «O06 yrBepxkaenuu canutapubix npasun CII 2.4.3648-20 «CanurtapHo-
AMUAEMHUOJIOTUYECKHUE TPEOOBAHUS K OpraHU3allMi BOCIIUTAHUS U O0yUYeHUs,
OTJIbIXa U O3JI0OPOBJICHUS IETEH U MOJIOAEKI;

o [Tucemo MunoOpuayku Poccum ot 18.11.2015 r. Ne 09-3242 «O
HarpasiieHuH uHGopMaIu» (BMecTe ¢ «MeToIUUIEeCKUMHU PEKOMEHTAIIUSIMH
0 TPOEKTHUPOBAHUIO JOMOJHUTENBHBIX OOIIEPa3BUBAIOIINX MPOrPaMM
HOBOT'O MOKOJIEHUS (BKJIOYas pa3HOYPOBHEBBIE IIPOTPAMMBI).

Munu-gpyTd60J — CHOpPTUBHAS Wrpa, KOTOpas TOJIB3YeTCs OOJBIION
HOMYJISIPHOCTBIO BO BCEM MHUPE, OCOOCHHO CPey MOJIOACKH. 3aHATHUSL C MSIUOM
yIydIIaroT peakmuio pedeHka, (GopMHupys W YKpeIwisis ee, KpoMe TOro, B
IpOIIECCEe UTPHI TPCHUPYIOTCS Cpa3y HECKOIBKUX TPYI MBIIII, a TAKXKe 00mas
BBIHOCJIMBOCTh OPTaHHM3Ma, YTO OYEHb BAXKHO JUIsI IETCKOTO opranu3Ma. K tomy
*e, MUHH-(PyTO0I — 3TO KOMaHaHas urpa. [loatomy, urpas, peOEHOK CTaHOBHUTCS
OJIKe K KOJUICKTHBY, HaJla)KMBas TOBAPUILECKHE OTHOIICHUS W YIIydllIas CBOU
HaBbIKU oOmIeHus. Taxxe aeTckuii QyTOON pa3BUBaET JyX CONEPHUYECTBA
MEXIy WrpokamMu pasHblx komana. C camoro paercTtBa peOeHOK OyneT
CTPEMHTBCSI K BBICOTaM, pa3BHUBas YIMOPCTBO M CHIIy BOJIH, KOTOPBIE TOTOM
00s13aTENBHO MPUTOATCSA eMy B OyaymieM. MuHu-pyTOOST CYUTACTCS OJTHUM U3
CaMbIX JOCTYIHBIX BHUIOB CIIOPTa, B HEM MOTYT NPOSBHUTH CEOS WUTPOKH C
pa3sTUYHBIMU (PU3NYECKUMHU TAHHBIMHU.

HamnpaBieHHOCTh JOMOJHUTENBHON 0oO0LIepa3BuBatoniell nporpaMmmbsl  «MuUHU-
¢byT60I» — PUKYITBTYPHO — CIIOPTHBHAS.



Henas nononHuTensHOl oOmEepa3BuBatonieil nporpamMmmbl  «MuHU-(DYyTOOT»!
YKpEIUIEHUE 370pPOBbs M 3aKaJIMBAHME OpraHU3Ma IOJPOCTKOB, (OPMHUPOBAHHE
JUYHOCTH, OPUEHTUPOBAHHOMN Ha 00IIEYEI0BEUECKNE LIEHHOCTH (CIIOPT, 3110pPOBEE,
KpacoTa) IMOCPEACTBOM KOMIUIEKCAa BCECTOPOHHEH (PU3NYECKOM MOATOTOBKM U
CUCTEMATUYECKUMU 3aHITUSIMU MUHU - yTOOJIOM.

3anaun:
Obyuarowue:

e M3y4YEHUE OCHOB TEXHUKH U TAKTUKU UTPbl B MUHU-(DYTOOIT;

e O3HAKOMJIEHHE OOYy4YaloIIMXCSd CO CTPOCHHEM U (PYHKIIMOHMPOBAHUEM
OpraHu3ma 4YesjoBeKa, BIMsSHUE Ha JACATEIIBHOCTh OpraHu3Ma 3aHATHU
(du3nuecKon KyJabTypoil U CIIOPTOM;

o 00yyeHHEe )KMU3HEHHO BaXXHbIM JIBUTATEIbHBIM YMEHUSM U HAaBbIKAM;

e 3HAKOMCTBO C OCHOBHBIMHM 3TallaMM CTaHOBJIEHUS POCCHUMCKOTO MUHHU-
¢yrOona, wucropueil pa3BuUTHS (U3MYECKOM KyJIBTYphl M  CIOpTa
Kupuuickoro paiiona.

Paszeusarowue:

e pa3BUTHC HHTC/UICKTA, MBICIUTCIBHBIX  IPOIECCOB, JBUTATCIBHBIX
CIIOCOOHOCTEIA;

e COJCHCTBHUE Pa3BUTHIO MIO3HABATEIBHBIX KAYECTB JIMYHOCTH;

e pa3BUTHC TaKMX KA4yeCTB, KaK: BHUMaHHWE, OBICTpOTa, peakius, OBICTPOTa
MBIIIJIEHHS, BEIHOCIUBOCTD, CHJIa, THOKOCTD, TOBKOCTb.

Bocnumamenwvuuie:

e BOCHHTAaHHE YCTOMYHMBOTO HWHTEpeca W JIIOOBH K 3aHATHSIM CIIOPTOM, B
JaCTHOCTH MHHH-PyTOOTIOM, (GOpPMUPOBAHHWE Y TOJAPOCTKOB HABHIKOB
OTBETCTBEHHOT'0 OTHOILIEHUS K CBOEMY 3J0pPOBbIO M 370pOBOro oOpasza
KU3HU;

e BOCIUTAaHHE Yy OOYYAIOIMIUXCS TPYAOIIOOMs, YHOPCTBa B JOCTHXKEHUU
KEJIaeMbIX Pe3yJbTaTOB, YYBCTBA TOBAPHUILECTBA, TUCIUTUIMHUPOBAHHOCTH,
HACTOWYUBOCTH M YIOPCTBO, PEIIUTEIHHOCTD U CMEJIOCTh, HHUIIMATHBHOCTH
M CaMOCTOSITEILHOCTD, BBIICPIKKY U caMOOoOIafaHue.

AKTYaJIbHOCTD JOTIOJIHATENbHON oO111epa3BuBaroNIeH IIPOrpaMMBbl
(GU3KYIBTYPHO - CIIOPTUBHOW HAMpaBIIEHHOCTH «MuHU-GyTOOI» 3aKITI0YaeTCs B
TOM, 4YTO y B3pOCJOrO M JETCKOr0 HacejeHus Poccum B mocnenHee aecsaTUIETHE
3HAYUTEJIBHO TMOHMXAKOTCSA IOKAa3aTead KPUTEPUEB 300POBbA, MOTHUBALUU
310pOBOT0 00pa3a >KU3HU, IPUCTPACTUE K BPEAHBIM MPUBBIYKAM U HAPKOTUUYECKUM
BellecTBaM. [loaToMy BOBjI€UEHUE W MPUBUTHE MOTUBAIIUMU K 30POBOMY 00pazy
KU3HU HEOOXOAMMO HAUMHATh C MJIAJIIIErO IKOJBbHOIO BO3pacTa.
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OTtian4uTe/IbHbIE 0COOEHHOCTH NPOTrPaMMBI:

[Iporpamma ajganTUpoBaHa TMOJ HMEIOIIMECS MaTepUalbHO-TEXHUYECKHE
YCIIOBUS U MpEANoJaraeT NpoBeACHUE 3aHATUN KaK B CIIOPTUBHOM 3ajie, TaK U Ha
CHOPTUMBHOM IJIOMIaAKe. DTO MO3BOJISIET pPa3HOOOpa3uTh MPOLECC OO0ydeHus,
WCIIOJIB30BaTh pa3nuuHble (OpMbI  paboThl ¢ OOy4aromUMUCS, HU30€XaTh
MOHOTOHHOCTH, MOBBICUTH 3P(HEKTUBHOCTH 3aHATUM.

Boszpact oOywaromuxcsi, Ha KOTOpBIM paccuuTaHa JaHHas oOpa3oBaTesbHas
nporpamma: 7-18 ser.

MuHuManbHBIM BO3pacT AETel 1S 3auncieHus Ha o0ydyeHue: 7 JerT.

JUisi KOMIUIEKTalMyd Tpynn 1o MUHU-(QYTOONYy TO AaHHOW NporpaMme He
OPOU3BOJUTCA OTOOp JeTeil MO aHTPOIOMETPUYECKHM JIaHHBIM, THOKOCTH U
JIPYTMM TIOKa3aTessiM MPUTOJHOCTH K JaHHOMY BHIYy criopta. K cropTuBHO-03110-
POBUTEIBLHOMY 3Tally AOIYCKAlOTCA BCE JULA C 7 JIET, JKEJAIIIHE 3aHUMAThCS
MUHU-(YTOOJIOM U HE HUMEIOIIME MEAMIIMHCKUX NPOTUBONOKA3aHUN (MMEroIre
NUCbMEHHOE pa3pelieHue Bpaya). ['pynmbl JOKHBI (POPMHUPOBATECS C Pa3HOCTHIO
BO3pAacToB He Oosee 3-X JIeT.

B rpynmax CO ocymectBiusiercs  (PU3KYJIbTYPHO-O3J0POBUTENbHAS U

BOCTIMTATeNbHAsT paboTa, HampaBiICHHAs Ha pPa3HOCTOPOHHIOK (QU3UUIECKYIO
MIOJITOTOBKY MPEUMYIIIECTBEHHO O3/I0POBUTEIHHON HAIPaBICHHOCTH M OBIIAJCHHE
OCHOBaMHU TEXHUKH MHUHHU-GYTOOA.

Cpoku pealm3anuy JIOMOJHUTEIHHOW O0O0IIepa3BUBAIONICH MPOrpaMMbBI B
obnactu pu3HUeCcKOM KyIbTyphl U criopTa «MuHU-(yTO0I»: 10 9 JNIeT.

JlononmHuTtensHass — oOIIepa3BUBaIONIasi  IporpaMma «MunH-HyTOOT»
peanusyercs Ha 0aze MYHHUIIMIIAJBHOTO OO0IIe00pa30BaTEIbHOTO YUPEKICHUS
«bynoromickas cpennsis odmeoOpazoBarenbHas mkona uMeHn M.I1. I"ankuna».

JlomonauTenbHas oOIepa3BuBaloas mporpaMma B 00JacTH (pu3nyeckon
KyJIbTypbl u cropta «MuHu-GyTO0I» YYUTHIBACT CICAYIOMINE YPOBHU
CJIOHOCTH

1. «CtapTOBBIif YPOBEHB) - MPEANOTIAraeT MCIOJb30BAHUE U PEaU3alUIo
00IIeOCTYTHBIX M YHUBEPCATBHBIX (DOPM OpraHU3AIMK MaTepuaa.

2. «ba30oBBIi YPOBEHB» - TPENINOIAraeT HCIOJIb30BAHUE W PEATU3AIUIO
Takux (opM OpraHm3ali Marepuana, KOTOphIE IOMYCKAaIOT OCBOCHUE
CHEUHUAIM3UPOBAHHBIX 3HAHUM.

3. «lIpomBuHYTHII ypOBEHB» - TPEANOJaraeT HCIOIb30BaHue (Gopm
OpraHu3aluy Matepualna, 00ecneunBaloIMnX JOCTYI K CI0KHBIM pa3zieiam



B paMKax COACPKATCIbHO-TCMATHYCCKOI'O HAIIPABJIICHUA ITPOTPaAMMBI.

JlanHass mnporpaMMa MOXKET OBIThb HCIOJb30BaHA KaK OCHOBA s
pa3pabOTKU WHIMBUIyaJIbHOW mporpamMmbl ansi aered ¢ OB3 u nereii-
VHBAJIUOB.

Jnst paboTel € OJApeHHBIMU JAETbMH, JACTbMH C OrPaHUYECHHBIMU
BO3MOXHOCTSIMU ~ 3/I0POBbSl W JI€TbMHU-MUHBJIMJIAMU  MOTYT  OBITh
MIPEAYCMOTPEHBI NHIUBUAYAIbHBIE 3aHITHS.

Jist  nmereli ¢ OTpaHWYCHHBIMH BO3MOJKHOCTSIMHU  37I0pOBBS, JCTCH-
MHBAJIMJIOB OpPraHM3yeTCs O0Opa3oBaTEeNbHBIM TpoIlecC MO MporpaMMe ¢
y4EeTOM OCOOCHHOCTEH TMCUXO(DHU3UIECKOTO Pa3BUTHS YKa3aHHBIX KaTETOpUA
oOyJarommxcs. YUpeKIACHHE [OJKHO CO3[aTh CHENHadbHbIe YCIOBHS
(ycnoBust oOydYeHHs, BOCIHTAHHUS, IPOTPaMMBbl, TEXHHUYECKHUE CpEJICTBA,
NPEIOCTaBICHUE YCAYr aCCUCTEHTa (IMIOMOIIHHMKA) M TEXHUYECKYIO MOMOIIb
U TOCTyTa B YUpexIeHue), 0e3 KOTOPHIX HEBO3MOXKHO HIIM 3aTPYIHEHO
OCBOCHHE TMpOTrpaMMbl  KaTErOPUU  ydYalIUXCs, B COOTBETCTBUHU C
3aKJIFOUYEHUEM TICHXOJIOTO-MEIUKO-TIeIarOTHIeCKO KOMHUCCHH. YUWCICHHBIN
COCTaB TPYMIIBI MOKET OBITh YMEHBIIICH MTPU BKIIOYCHHH BHEE 00yJarOIIUXCsI
C OrpaHUYCHHBIMH BO3MOYKHOCTSIMHU 37I0POBBs B (Wn) aeTeii- mHBaMIoB. C
OOy4JaloNIMMHCS C OTPaHHMYCHHBIMH BO3MOXKHOCTSMH 3JI0POBBS, JIETHMU-
MHBAIAAMH, 3aHATUS MOTYT OBITh OPTaHM30BAHBI KAK COBMECTHO C IPYTHMHU
00yJaronMMuCs, TaKk U B OTJCIBHBIX IpyNIax, Kak B YUpPEkKJICHUU, TaK W HA
JIOMYy, WHIUBUAYyaIbHO. WHIMBHIyanbHBIC 3aHITHS TPUPABHUBAIOTCS K
3aHATUSAM B rpymnmnax. Cpok oOy4deHHs 1Mo MmporpaMme s 00ydYarolIuXxcs C
OTPaHUYCHHBIMU BO3MOXKHOCTSIMH 37I0POBBS, JACTCH-UHBAINIOB MOXKET OBITH
VBEIMYEH C YYETOM OCOOCHHOCTEH UX TCUXO(PU3UYECKOTO PA3BUTHS.
Conepxanve MOTOTHUTEIBHOTO OOpa30BaHUS M YCJIOBHS OpTraHHU3aIlUU
oOy4YeHHsI ¥ BOCIIUTAHUS OOYYAIOIIUXCSA C OTPAHUYCHHBIMH BO3MOKHOCTSIMU
3I10pPOBBSI, JeTe-NHBAIHIOB, oTmpeesieTcs aJanTUPOBAHHOM
o0pa3oBaTeIbHOM MPOTPaAMMOi, ¢ MPUBICYCHUEM CIEIUATNCTOB B 00JIaCTH
KOPPEKIIMOHHOW TEJarorukd, a TakKkKe TMeIaroruieckux pabOOTHUKOB,
MPOIMIEAININX COOTBETCTBYIONIYIO mepenoArotoBky. [lpm  peanmsanuun
MPOrpaMMbl OOYYAIOIIMMCSI C OTPAHUYCHHBIMH BO3MOKHOCTSIMH 3J0POBBS,
JETSIM- WHBaIUAaM, WHBAJIUAAM TMPEIOCTABISIOTCS OECIUIATHO CIelUaIbHBIC
y4eOHUKM © Yy4eOHbIe TMocoOWs, WHas JUTepaTrypa, MaTepuaibl B
AIIEKTPOHHOM BUJIE.



B ciyuyae BBeIeHMSA ~ OIpAaHUYMUTEIBHBIX MEp Ha  pealn3alulio
JOTOJIHUTENbHBIX ~ 00IIe00pa3oBaTeNbHBIX  IPOrpaMM W [porpamm
CIOPTUBHOM TMOJATOTOBKM B OYHOM (opmaTe, CBSI3aHHBIX C CaHUTAPHO-
ANUAEMHUOJIOTUYECKOH 00CTaHOBKOM B cyOwbekte Poccuiickoit denepanuu
WM MYHULIUNAIbHOM 00pa30BaHMM, BO3MOKHO OCBOEHUE YACTH MPOTPaMM C
HCII0JIb30BAHUEM 3JIEKTPOHHOTO oOy4eHus U JIUCTAaHLIMOHHBIX
00pa3oBaTeIbHBIX TEXHOJIOTUH.

OpFaHI/ISaHI/IH O6y‘{€HI/I$I YCTAHABJINBACTCA ITonosxeHuem 06 opraHu3anuun
O6pa3OBaTeJ'IBHOFO mponecca u CHOpTHBHOﬁ IHOATOTOBKH C HMCIIOJIB30BAHUCM

AJIIEKTPOHHOTO 00YYEHUS U TUCTAHIIMOHHBIX 00pa30BaTENIbHBIX TEXHOJIOTUH B
MAVY /1O «Kupunickas CII».

DopMbI U PeKUM PeaTu3alu MPOrpaMmMbl
®dopma oOydeHUs1 O4Hasl, TPYIIIOBasi, HA PYCCKOM SI3BIKE.

ypOouHas HEypOUYHas
CHnopTHUBHO-03/I0POBUTEIBHBIN ATall 00y4YEHUS

1. I'pynmnoBoe 3aHITHE 1. CopeBHOBaHUs

2. TectupoBanue 2. IIpocMOTp COpeBHOBaHUM

3. JlomanrHee 3aj1aHue
4.CaMOCTOATEIILHBIE 3aHATUS

Pexnm 3angruii: ¢ 14.00 1o 20.00 yacosB
MeTo1bl OpraHU3aliy U IPOBEICHUS 00Pa30BaTCIIBHOTO
nporecca:

CoBeCHBIE METO/IBI:

o Omnucanue
o OOBsicHEHHE
o) Paccka3s
o Paz36op
o) VYkazanue
o Komannsl u pacniopsixeHus
o) Iloacuer
Harnsigaeie METOIbI:
o [Toka3 ynpakHeHUN U TEXHUKH (yTOOIBHBIX TPUEMOB
o Hcnonp3oBanue yueOHbBIX HATJISIAHBIX TOCOOMIA
o) Bugunodunsmer, DVD, cnaiinb
o Kectukynsanuu



IIpakTHueckue METOIBI:
o Merton ynpaxHeHU!
Meton pa3yduBaHUs 0 YaCTAM
Meton pa3yurBaHus B LIEJIOM
CopeBHOBATENbHBINA METO]T
Hrposoit MeTox
HenocpencTeennas momMoIb TpeHEpa-MpenogaBaTeis.

O O O O O

2. YHEBHO-TEMATHYECKOE IINIAHUPOBAHHUE

TpeHupoBoYHast ACSATENBHOCTh OPraHU3YETCSl B TEYEHHE BCETO KaJEHAAPHOIO
rofa, B COOTBETCTBUM C KaJ€HAAPHBIM Y4YEOHBIM TIpadMKOM, TOJIOBBIM y4EOHBIM
IUIAHOM W KaJIEHJAApeM CIIOPTUBHO-MACCOBBIX MEpONpHUsITUid. ['0710BO# yueOHBIN
IIaH paccuuTad Ha 44 Hexenu (A IITATHOTO TpeHepa-mpernojaBatenis) u Ha 36
HeJeIb (U1 TpeHepa-TpernoaaBaTes, padoTaroIero N0 COBMECTUTENIBCTRY).

YUEBHbBIN [JIAH
CIIOPTUBHO-03I0POBUTEIIBHBIX T'PYIII OTAeaeHUS « MUHH-GYyTOOI»
Ha 44 y4eOHbIC HEIeNIU 110 6 YacOB B HEJEIIO

Ne Paznensr moaroroBku ["onb1 0OydeHUsI.
/11 l ron | 2roxn 3-9
TOJ
1 Teopust 8 8 8
2 Oo6man puzuyeckasi NOAroTOBKa 152 150 148
3 nenuajJbHasi pusHdeckast
anroliomca b 26 28 30
4 TexHuueckasi MOAro0TOBKA 38 38 38
S) TakTHyeckasi MOAr0TOBKA 25 25 25
6 Y4eOHble M TPEHMPOBOYHbIE UTPbI 4 4 4
7 KoHTpOsbHBIE HTPBI H 5 5 5
COpPEeBHOBAHMUS
8 IloaroroBka K caaue, ciaya KOHTP. 5 5 6
HOPMATHBOB
HTOIO: 264 264 264




VUEBHBIN IJIAH

CIIOPTUBHO-03/10POBUTENBHBIX TpyNn oTAeNeHUs « MuHU-()pyTOOI»

Ha 44 yyeOHbIEe HEJIEIH MO 5 4acoB B HEJEIIO

Ne Pa3znensl moaroroBku ["onpl 00yueHwus.
n/n lron | 2ron | 3-9
rof
1 Teopus 8 8 8
2 Oo0masi pusnueckasi NOArOTOBKA 127 124 | 120
3 CrnenunanbHasi pusuveckas 20 29 24
MOJAr0TOBKA
4 Texnuyeckasi NOArOTOBKA 30 31 33
5 TakTH4ecKasi HOATOTOBKA 20 20 20
6 Y4eOHbIC M TPEHMPOBOYHBbIE UTPbI 4 4 4
7 KoHTpoJbHBIE HTPBI K 5 5 5
COPEeBHOBAHMS
8 IoaroroBka K caaue, ciavya KOHTP. 5 5 6
HOPMATHBOB
HTOoro: 220 220 220

VUYEBHbIN IJIAH

CIIOPTUBHO-03/I0POBUTENBHBIX TPYyHN OTAeHeHUS «MUHU-PYTOOI»

Ha 36 y4eOHBIX HEZeNb 110 4 Jyaca B HECIIO

No Pa3nesnpl moaroToBku I"onb1 00ydeHuUs
/11 1-9rox
1 Teopus 8
2 Oo0mas ¢puzudeckasi NOAroTOBKA 53
3 CnenunaabHas gusnyeckas 20
NMOJAr0TOBKA
4 Texunyeckasi NOATOTOBKA 30
) TakTHYecKas MOATOTOBKA 20
6 Y4yeOHble U TPEHUPOBOYHbIC UTPHI 4
7 KoHTposbHBIE HTPHI H 5
COPeBHOBAHMS
8 IloaroroBka K caaye, ciaya KOHTP. 4
HOPMATHBOB
HTOI'O: 144




Ilpumepnwiii nnan-2pagpux pacnpeodenenusn yuedono20 mamepuana é Zpynnax

3 ['on oOyuenun
2 § IMporpaMmmHubIii lron | 2rox | 3-9rox
§ 3 MaTepua 6 yacoB | 64acoB | 6uacoB
S
= B HCJICJIIO|B HEACIIIO|B HEACIIIO
1. ®usnueckas KyabTypa u ciopt B Poccun 1 1 1
2. PazButue ¢pyréoa B Poccun 3a pyGe:kam 1 1 1
% 3.I'urueHnvecKue 3HAHUA U HABBIKH. 1 1 1
=]
E 4. BpaueOHbIii KOHTPOJIb 1 CAMOKOHTPOJIb 1 1 1
=
=
= 5. lIpaBuia urpsl B ¢pyrodoI. 1 1 1
g Opranu3anus 1 nNpoBejeHHue
$ | 6. YcranoBka mepea Hrpoii u pazéop 2 2 2
E 7. Mecrta 3aHsITHIi, 000PYA0BaHNE H 1 1 1
§ HHBEHTapPh
= HToro 8 8 8
g ¢ | 1. O0mas ¢pusnveckas HOAroTOBKA 152 150 148
¥
g g 2. CnenuajibHas pu3nvecKas NoAroToBKa 26 28 30
-
E § 3. Texunueckasi MoJAroTOBKA 38 38 38
E = | 4. TakTnYecKkas MOArOTOBKA 25 25 25
5.Y4eOHble 1 TPDEHUPOBOYHBIE UTPbI 4 4 4
6. KoHTpoJIbHbIE UTPHI M COPEBHOBAHMS 3) 3) 3)
7. IlloaroroBka K cjaue, ¢1a4ya KOHTP. 6 6 6
Hroro 256 256 256
O0miee KOTUYECTBO YACOB 264 264 264
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[TpumepHbIi TOJOBOM MJIaH pacnpeaeaeHus] yueOHbIX 4YacOB
stana COI" gy rpynm 1 r.0.

(s 44 Henenu 1o 6 4acoB B HeAEIO - 264 yaca B roj)

é " ) Mecsnbl Beero
g OACPIRAIHE atirTun IX X [xXt[Xu] t [ ufm[iv]Vv]VI[VI4acos
=
2 1 1 1 1 1 1 1 1 8
o)
B
1. Obmas pusmaeckas 14| 14 | 13 | 14 | 12 | 16 | 17 | 14 | 11 | 16 | 11 | 152
MOAr0TOBKA
2. CnennanbHas puznyeckas 3| 3 3 3 5 5 5 2 5 5 5 26
MOATr0TOBKA
3. Texunuyeckas MoAroTOBKa 4| 4 4 4 3 4 3 3 3 3 3 38
4. TakTH4YecKas MOATOTOBKA 31 3 2 3 2 2 2 2 2 2 2 25
5. YueOHbIe M TPEHUPOBOYHBIE 1 1 1 1 4
HUTPBI
< 6. KoHTpOJIbHBIE HTPBI 1 1 1 1 1 1 5
£ | copeBHOBaHMSI
S
g | 7.TloaroroBKa K caaye u caaya
] 3 3 6
X' | KOHTPOJILHBIX HOPMATHBOB
Bceero yacos 26 | 26 | 24 | 26 | 20 | 26 | 26 | 26 | 22 | 24 | 18 | 264
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[TpumepHbIi TOJOBOM MJIaH pacnpeaeaeHus] yueOHbIX 4YacOB
srana COI" ans rpymnm 2 r.0.

(s 44 Henenu 1o 6 4acoB B HeAEIO - 264 yaca B roj)

é " ) Mecsnbl Beero
g OACPIRAIHE atirTun IX X [XE[Xul vt 7o {m[iv] Vv ]VE[VHuacos
=
2 1 1 1 1 1 1 1 1 8
o)
&
1. Obmas pusmaeckas 14| 14 | 13 |14 |12 | 15| 16 | 14 | 11 | 16 | 11 | 150
MOAr0TOBKA
2. CnennanbHas puznyeckas 3| 3 3 3 5 3 3 2 5 5 5 28
MOATr0TOBKA
3. Texunuyeckas MoAroTOBKa 4| 4 4 4 3 4 3 3 3 3 3 38
4. TakTH4YecKas MOATOTOBKA 31 3 2 3 2 2 2 2 2 2 2 25
5. YueOHbIe M TPEHUPOBOYHBIE 1 1 1 1 4
HUTPBI
< 6. KoHTpOJIbHBIE HTPBI 1 1 1 1 1 1 5
< COpEeBHOBAHUSA
S
5 7. IloaroroBKa K caaye u caadya
] 3 3 6
= KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB
Bceero yacos 26 | 26 | 24 | 26 | 20 | 26 | 26 | 26 | 22 | 24 | 18 | 264
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[IpumepHbI TOJOBOM MJIaH pacnpeaeiaeHus] yYeOHbIX 4acoB

stana COI' gyst rpynm 3-9 r.o0.
(s 44 Henenu 1o 6 4acoB B HeAEIO - 264 yaca B roj)

@ " 3 Mecsnbl Beero
8z OACPIRAHE atrTun IX X [XE[Xul vt 7o {m[iv] Vv ]VE[VHuacos
=
2 1 1 1 1 1 1 1 1 8
o)
&
1. Obmas pusmaeckas 14| 14 | 13 |14 |12 | 15| 16 | 13 | 11 | 15 | 11 | 148
MOAr0TOBKA
2. CnennanbHas puznyeckas 3| 3 3 3 5 3 3 3 5 3 5 30
MOATr0TOBKA
3. Texunyeckas MOAroToBKa 4| 4 4 4 3 4 3 3 3 3 3 38
4. TakTH4YecKas MOATOTOBKA 31 3 2 3 2 2 2 2 2 2 2 25
5. YueOHbIe M TPEHUPOBOYHBIE 1 1 1 1 4
HUTPBI
< 6. KoHTpOJIbHBIE HTPBI 1 1 1 1 1 1 5
< COpEeBHOBAHUSA
S
5 7. IloaroroBKa K caaye u caada
] 3 3 6
= KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB
Bceero yacos 26 | 26 | 24 | 26 | 20 | 26 | 26 | 26 | 22 | 24 | 18 | 264
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[TpumepHbIi TOJOBOM MJIaH pacnpeaeaeHus] yueOHbIX 4YacOB
stana COI" gy rpynm 1 r.0.

(s 44 menenu 1o 5 yacoB B HeAemro - 220 vaca B roj)

° " ) Mecsnbl Beero
8z O/CPHANUE SAMITIHH IX[ X [xt[xnl T nlm[iv]Vv]Vv[VIacos
xR
§ 1 1 1 1 1 1 1 1 8
B
1. Obman usueckas 1121112111212 12|12 |11 | 11| 127
MOAr0TOBKA
2. CnennanbHas puznyeckas 2| o 5 5 5 5 5 5 5 1 1 20
MOATr0TOBKA
3. TexHu4ecKasi OATOTOBKA 21 3 3 3 2 3 3 3 3 3 2 30
4. TakTHYecKast OATOTOBKA 2| 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 20
5. YueOHbIe M TPEHUPOBOYHBIE 1 1 1 1 4
UIPBbI
< 6. KoHTpo.1bHBIE HTPBI H 1 1 1 1 1 5
£ | copeBHOBaHHS
S
5 7. IloaroroBka K caade 1 cjgada
] 3 3 6
IS | KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB
Bcero yacos 19 | 21|20 | 21 | 18 | 21 | 21 | 24 | 23 | 17 | 15 220
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[TpumepHbIi TOJOBOM MJIaH pacnpeaeaeHus] yueOHbIX 4YacOB
srana COI" ans rpymnm 2 r.0.

(s 44 menenu 1o 5 yacoB B HeAemro - 220 vaca B roj)

° " ) Mecsnbl Beero
8z O/CPHANUE SAMITIHH IX[ X [xt[xnl T nlm[iv]Vv]Vv[VIacos
xR
§ 1 1 1 1 1 1 1 1 8
>
1. Obman usueckas 1121211 (12|12 12|11 |12 |11 |11 | 124
MOAroTOBKA
2. CnennanbHas puznyeckas 2| o 5 5 5 5 5 5 5 5 5 29
NMOAr0TOBKA
3. TexHu4ecKasi OATOTOBKA 3] 3 3 3 2 3 3 3 3 3 2 31
4. TakTHYecKast OATOTOBKA 2| 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 20
5. YueOHbIe M TPEHUPOBOYHBIE 1 1 1 1 4
HIPBI
. 6. KOoHTpOJILHBIE HIPHI U 1 1 1 1 1 5
£ | copeBHOBaHHs
s
5 7. IloaroroBka K caade 1 cjgada
] 3 3 6
= | KOHTPOJBHBLIX HOPMATHBOB
Bcero yacos 20 (21 |20 | 20 | 18 | 21 | 21 | 23 | 22 | 18 | 16 | 220
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[TpumepHbIi TOJOBOM MJIaH pacnpeaeaeHus] yueOHbIX 4YacOB
stana COI' gyst rpynm 3-9 r.o0.

(s 44 menenu 1o 5 yacoB B HeAemro - 220 vaca B roj)

° " ) Mecsnbl Beero
8z O/CPHANUE SAMITIHH IX[ X [xt[xnl T nlm[iv]Vv]Vv[VIacos
xR
§ 1 1 1 1 1 1 1 1 8
>
1. Obman usueckas 1011 |12 12|12 |12 |12 12|12 |11 10 220
MOAroTOBKA
2. CnennanbHas puznyeckas 2| o 5 3 5 5 3 5 5 5 5 24
NMOAr0TOBKA
3. TexHu4ecKasi OATOTOBKA 3] 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 33
4. TakTH4YecKast MOATOTOBKA 2| 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 20
5. YueOHbIe M TPEHUPOBOYHBIE 1 1 1 1 4
HIPBI
. 6. KOoHTpOJILHBIE HIPHI U 1 1 1 1 1 5
£ | copeBHOBaHHs
s
5 7. IloaroroBka K caade 1 cjgada
] 3 3 6
= | KOHTPOJBHBLIX HOPMATHBOB
Bcero yacos 20120 | 20 | 21 | 19| 20 | 21 | 23 | 22 | 18 | 16 | 220
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[TpumepHbIi TOJOBOM MJIaH pacnpeaeeHus] yueOHbIX 4YacOB
stama COI" gyt rpynm 1-9 r.o.
(nmst 36 Hepenb no 4 yaca B Henento - 144 yaca B rop)

é i ) Mecsnbl Bceero
g . OACPAARUE SaRFTHH X[ X [xi[xul 1T [ nJmliv]v ’..am
xR
g, 1] 1] 1] 1 1 11 1] 1 8
o)
~
1. O6masn pusuveckasn 6! 6 6 6 6 6 6 6 5 53
MOAr0TOBKA
2. CnennanbHas puznyeckas 2 2 2 2 3 2 3 2 2 20
MOAr0TOBKA
3. Texuuveckasi MOArOTOBKA 3| 4 3 4 3 3 3 4 3 30
4. TakTHYecKast IOATOTOBKA 2 2 2 2 3 2 3 2 2 20
5. YueOHble M TPEHUPOBOYHbIE 1 1 1 1 4
UTPBI
< 6. KoHTpobHBIE UHTPHI H 1 1 1 1 1 5
£ | copeBHOBaHHs
s
S 7. IloaroroBka K caade 1 cjgada
S, 2 2 4
5" | KOHTPOJBbLHBIX HOPMATHBOB
Bcero yacos 17 16 | 15 | 16 | 16 | 15 | 18 | 16 | 15 | 144
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3. COAEPKAHUME N3YYAEMOI'O KYPCA

Teopemuueckasa no02omogka

WHCTpyKTaXX 1O OXpaHe TpyAa M TexHuke Oe3omacHocty Ha YT3 wu
COPEBHOBAHUSIX.
®usnueckas KyinbTypa u criopt B Poccun. Cniopt B Poccum.

Pa3Butue ¢pyrdona B Poccun u 3a pydexom.

OOmiee moHstTHe O rurueHe. JInyHas rurueHa. 3akaiauBaHue. PexuM W NHUTaHUE
CIIOpTCMEHa.

BpaueOnblit KOHTpPOJIb Ha 3aHATUAX (QyTOOTOM. CamokoHTpoJb. OKa3aHUe MepBOM
MEIUIMHCKON TOMOIIIH.

TpenupoBka  kak  mpounecc  (HOPMUPOBAHUS  JBUTATEIbHBIX  HaBBIKOB.
BoccranoBnenue (GuU3HOIOTMYECKUX (PYHKIUN OpraHu3Ma IOCJE pa3InYHbIX
Harpy3ox.

3HaueHne BCECTOPOHHEN (U3MUECKON MOATOTOBKU. Y TpeHHsAs 3apsaka. Pazmunka
nepen TPEeHUPOBKOM U urpoil. KpaTkas xapakTepucTHKa CpeICTB OOIel u
CHenuanbHON (PU3NUECKOM MOATOTOBKH.

[Tonsitue o cnoptuBHON TexHUKe. OCHOBHBIE HEJIOCTATKU B T€XHUKE (HyTOOIHCTOB
U IIyTU UX YCTPAHEHUS.

OCHOBHBIE ITOHATHA O CTPATErUH, CUCTEME, TAKTUKE U CTHIIEC UTPBHI.

MopaiibHble KauecTBa CIIOPTCMEHA: CMEIOCTh, PEIIUTEIBHOCTD, HACTOMYUBOCTD B
JNOCTHKEHUU LEJIM, YyBCTBO OTBETCTBEHHOCTH, B3aUMOIIOMOIIH, KOJJIEKTUBU3MA.
Ilcuxonornyeckast IOArOTOBKA.

Pa36op nmpaswin urpel. [IpaBa u 0013aHHOCTH UTPOKOB. PoJib KanmuTaHa KOMaH/IbI.
Yyactue B COpEBHOBAaHHME KAaK Ba)KHEHUILEE YCIOBHE HENPEPBIBHOIO pOCTa M
COBEPIICHCTBOBAHUS TEXHUYECKOM M TAKTUYECKOM ITOATOTOBICHHOCTU FOHBIX
¢byTOOINCTOB.

Oowasn huzuueckas no02omoeKa.

CtpoeBbie ynpaXHEHUS : KOMaHIbI JIJIs YIIPABJICHUS CTPOEM.

OO61epa3BUBAIOIINE YIIPAKHCHUS O3 MPEIMETOB: YIPAXHEHHS JUIS PYK, MBIIIIT
IIeH, TJICYEBOT0 MOsAca, TYJIOBHIIA, HOT, YIIPAKHEHUS C CONIPOTUBICHUEM.
OO6mepa3BUBaIOIINE YIPAKHCHUS C MpeaMETaMU: YIPaXKHEHHUS C HAOWBHBIMH
MsSYaMH, C TAHTEJISIMU, IITAHTOM, C KOPOTKOM W JJIMHHOW CKAaKaJIKOW, C MaJbIMHU
MsYaMU.

AkpoOaTryecKkue yIpakKHEHHS : KyBBIPKH BIEpE I, Ha3al, epeKaThl, IEPEBOPOTEHI.
[ToaBroKHBIE UTPBI M ACTa(EThI: UTPHI ¢ MSYOM, OCTOM, MPBIKKAMH, MECTAaHHEM,
COTIPOTHBIICHUEM, HA BHUIMaHHUE, KOOPAUHAIIHIO, SCTa(eThl BCTPEUHBIC U KPYTOBBIC
C MIPEOJOJIEHUEM TIOJIOCHI MPENSTCTBUN.

JI€rkoatneTudeckue ynpaxkuenus: oer Ha 30, 60, 100, 400, 500, 800 m. Kpocchr oT
300 m. g0 1000 m (B 3aBUCUMOCTH OT BO3pacta), 6-MUHYTHbIH U 12-MUHUYTHBIN
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6€F; IPBDKKK B IJIMHY W BBICOTY C MCCTa U C pa36era, MHOI'OCKOKH, HHTHKpaTHBIﬁ
IPBDKOK C MCCTA; MCTAHHUC MAYA.

CrnopTuBHBIE UTPBL: PYYHOU M4, 0ackeTOO0 (IO YIPOIIEHHBIM IPABUIIAM).
Cneuuanvnaa usuyueckas no020mogKa

YiupaxHeHUs I Pa3BUTHUSL 6BICTDOTBI.

VYrpaxHeHus 1 pa3BUTHUS CTApTOBOM CKOPOCTH: MO CUTHAILY PHIBKM Ha 5-10 M u3
Pa3TUYHBIX UCXOAHBIX MOJIOKEHUI: CTOSI, JIMLIOM U T.A. DcTadeThl C dJIeMEHTaMu
crapra. [IoaBUXHbBIE UTPBI.

VYopaxkHeHust AJig pa3BUTUS JUCTAHIMOHHOM CKOpPOCTH: Oer 3MeilKkoll Mexmy
cTolikamu, Oer mnpbDKKaMu, dcradeTHbli Oer, 0OBOAKa MpEnsATCTBUNA (Ha
CKOpPOCTh), mepemeHHbId Oer Ha auctraniuo 50-100 m (15-20 muH ¢ Makc.
ckopocThio, 10-15 M MenieHHo u T.1.)

VYopaxkHeHust sl pa3BUTHUS CKOPOCTU: O€r ¢ OBICTphIM H3MEHEHHEeM crocola
NEpeIBIKEHUs, ¢ Hu3MeHeHueM Hampasienus (go 180°), Oer ¢ u3MEHEHHEM
CKOPOCTH, <«4YeNHOYHBIM Oer»: 2x10, 4x5,4x10,2x15 wu T.M., BBINOJHEHHE
AJIEMEHTOB TEXHUKH B OBICTPOM TEMIIE, OET C «TEHBIOY.

Jlns Bpatapeii: peIBKM U3 BOpOT (Ha 5-15M) Ha mepexBar win OTOMBaHUE BBICOKO
JETAIIEro Msiya, Ha MPOCTPEN MAYa, PHIBKU Ha 2-3 M U3 Pa3IMYHBIX MMOJIOXKECHUH C
NOCIIEYIONIeH JIOBIeH Win 0TOMBaHUEM Ms4a, JIOBJISI TCHHUCHOTO MsYa.

YrupaxHEeHUs ISl pa3BUTHS CKOPOCTHO-CUJIOBBIX KAUECTB.

[Ipucenanne c¢ otsarouieHueM (TaHTend, HAOMBHBIMM MsYaMH, INTaHTa JUJIS
nojnpoctkoB Becom 40-70% Beca cnopTCMEHa) C TMOCJIEAYIOUUM OBICTPHIM
BeIMpsAMIIeHHeM. [IpbDkKy Ha OJHOM HOre, 3aTeM c oTaroiieHreM. CrnpbIruBaHue
(40-80 cm) ¢ mOCHEayIONMM HPBDKKOM BBepX. OctadeThl ¢ dJeMEHTaMu Oera,
NPBIKKOB, TEepeHoca TsokecTed. BOpachiBaHme HaOMBHOTO Ms4a Ha JalbHOCTb,
yIaphl Ha JaTbHOCTh. TOMYKH MIeUOM MapTHepa, Oopb0a 3a Msd.

Jlnst Bpatapei: OTTaJKMBaHUE OT CTEHBI JIAJOHSAMH, MalbllaMU, CTUOAHUE PYK B
Jy4e3ansiCTHbIX CYCTaBax, C TaHTEISIMU C KUCTEBBIMM aMOPTHU3AaTOPaMU,
C)KMMaHWEe TEHHUCHOTO Ms4a, JIOBIA M OpockM HaOWBHOTO Msva (Opocaemoro
OIIHUM WJIM JIByMsI MapTHEPAMU C Pa3HBIX CTOPOH), M3 yIopa Ji€Ka — XJIONKHU
JAJOHAMHU, TPBDKKA B CTOPOHY C TOJKAHHUEM JBYMS HOTaMH, IPUCTABHBIMU
IaramM ¥ ¢ OTATOLICHHUEM.

YHDa}KHeHI/IH JJI5 Pa3BUTHUA CHGHHaHBHOﬁ BBIHOCJIMBOCTH.

IlepeMenHblit Oer, KpOCCHI C UBMEHEHUEM CKOPOCTH.

MHOrokpaTHO TOBTOPSIEMbIE TEXHUKO-TAKTUYECKUE YMNPAKHEHUSI (TOBTOpPHbBIC
PBIBKH C MSTYOM C OOBOJIKOM CTOEK, YJIapOM IO BOPOTaM).

UrpoBeie ynpakHeHUST ¢ MSYOM OOJBIION WHTEHCHUBHOCTBHIO, TPEHUPOBOUHBIE
WTPBI C YBEIUYECHHON NPOJOJIKATENBHOCTBIO.

JIns BpaTapei: JOBIS Ms4da C MAJAEHUEM IPU BBIIIOJIHEHUE yAApOB MO BOPOTaM C
MHHUMAJIBHBIM UHTEPBAJIOM 3-5 UTPOKaAMH.

yHDa)KHeHI/IH JJIA pa3BUTHA JTJOBKOCTH.
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[IppoKKkE ¢ pa3bera TOJIKOM OJHONW M OOEMMHM HOTaMH, J0CTaBas BBICOKO
MOBEIIICHHBINA MsI4 TOJIOBOM, pyKaMH, HOTOM, TOXKe camoe ¢ moBopoTom Ha 90-180°.

[IppkKM BBEpX C MOBOPOTOM C MMHUTAIMENW yaapa royioBoil, Horamu. KyBbIpok

BIIEpE]] U HA3a/1, B CTOPOHY Yepe3 IIeHO.

XKournupoBanue Ma40oM, 4epeays yaapbl 0eIpoM, CTOTIOM, TOJIOBOM.

[lapHble W TpynmoBble YIOPAKHEHHUS C BEACHHEM Ms4a, OOBOJIKOW CTOEK,

0OMaHHBIMHU JABUXKXCHUAMM.

Jliist BpaTapsi: MPbLKKK C KOPOTKOTO pa3odera, J0cTaBas BHICOKO MOBEUICHHBIN Ms4
pyKaMH, KyJakoM, TOXE C MoBopoToM Ha 180°. YmpakHEeHHs CO CKaKaJKOW.
«Koneco» ¢ mecra, ¢ paz0era. KyBelpok Ha3an B cToiiky. IlepeBopoT BHepén c

pas0era.

YIPAXKHEHUA JI51 PASBBUTUSA IBUT'ATEJIBHBIX KAUYECTB

Oo0mme

CnenuajabHbIe

IIpenmyuniecTBeHHO pa3sBUBaIOLUE CHITY:

[ToarsaruBanue Ha MEPEKIATUHE.
JlazaHue o xaHary.
IloguuMaHue TsSDKECTEN.
MetaHue CHapsI0B.
YpaxHeHUs C CONPOTUBICHUEM.
boproa.

ogakrwdE

IIpenmyuiecTBeHHO pa3BUBAIOLUE CHIIY:

VY napel o MA4y.
Ton4Kky TYJIOBHUILIEM.
OT60p Ms9a HOTOM.
4. BopacsiBaHue MsUa.
bpocku Msi9a pykoit (IOTIOTHUTETBHO JIJIs
BpaTtapeil)

W e

IIpeumyniecTBeHHO pa3BHBaOLIHeE
OBICTPOTY:

[ToBTOpHBII Oer.
[TepemenHsIii Oer.
YckopeHnus.
CrapTsbl.

Backer0Ooi.
Pyuynoit msu.

NooogkrwdE

ber IIPbBIKKAMMU, CCMCHHH_II/Iﬁ U T. II

[IpeumyniecTBeHHO pa3BUBAIOIIUE
OBICTPOTY:

[ToBTOpPHBII OET ¢ MIUOM.
[TepemeHHBIH OET ¢ MSYOM.
Y CKOpeHUs ¢ MSTYOM.
CrapThl ¢ MSUOM.

el NS =

IIpeumyniecTBeHHO pa3BUBAOIIHE
BbIHOCJIUBOCTh:

Kpoccsr.
[Tepemennslii Oer.
JIbDKHBIE BBLIA3KH.
I'pedms.
[LinaBanue.
Backer6ou.
XOKKEM.

Noogk~wnPE

[IpeumyniecTBeHHO pa3BUBAIOIIUE
BBLIHOCJIHBOCT:

1. TlepemeHHbIii Ger ¢ MSIYOM C
IpeoJ0IEHUEM U O€3 ITPeoI0JIeHUS
MPENATCTBUM.

2. JIBYCTOPOHHSS UTPa C YIIMHEHUEM
BPEMEHU MTPBI.

3. HUrpossle ynpaxxHeHus: 601bII0N
UHTEHCUBHOCTH

IIpenmyniecTBeHHO pa3BHBAKOLINE

IIpenMyliecTBEHHO pa3BHBaKOIIUE
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JOBKOCTbB: JIOBKOCTb:

1. Akpobaruka. 1. KonrnupoBaHue mMsiua HOraMu U
2. T'mvHacTHKa. rOJI0BOIL.
3. TIpbDKKH. 2. JlocTaBaHHE TOJIOBON BBICOKO

MOJIBEIIEHHOTO MSTYa.

Benenne mMs4a ronoBou.

Y iapel 10 M4y Y CTEHKH U CETKH.

XKonrnupoBanue Msiya pykamu (Iis

Bparapeii).

6. JocraBaHue pyKamMH BBICOKO
MOJIBEIICHHOTO Mst4a (JJIs1 BpaTapei).

ok~ w

1. Texnuueckas u makmuueckas n0020MmMo6Kd

Texnuueckasn noozomogka.
TexHUKa NepeIBUKCHUSL.

ber oObIuHBIN, CIUHOW, CKPECTHBIMH, MPUCTABHBIMHU IIaraMu, O€r MO MPSMOM,
JyTamMu ¢ U3MEHEHUEM CKOPOCTH, HAIIPABJICHUS.

IIppKKHK: BBEPX, BBEPX-BIIEpE]l, BBEpX-Ha3ad U T.N. TOTYKOM OJHON WM ABYMS
HOraMH ¢ MeCTa W ¢ pasbera.

OcTaHoBKa BO BpCM:A Oera BBIIIAJIOM U IIPBIKKOM.

HOBOpOTLI MEPCCTYIMaHuCM, IIPBIKKOM Ha O,IIHOﬁ HOIrc¢; B CTOPOHBI M HA3ad, Ha
MCCTC U B IBHKCHHU.

JInst BpaTapeit — NPBDKKUA B CTOPOHY C MAJICHUEM «IIEPEKATOM).
Y napsl o MSI9y HOTOM.

VY 1apbl BHyTpEHHEH U CPEHEN YaCThIO MOABEMA 10 HEIOABUKHOMY, KaTALIEMYCH,
IPBITAIOLIEMY U JIETAIIEMY Ms4y. YJapbl BHEIIHEW 4acThbIO MOABEMA. Y Iapbl Ha
TOYHOCTb.

Y napsl o M4y TOJOBOIA.

Yaapbel Ha TOYHOCTH, B OTMPEEIEHHYIO 1IeJIb Ha TOJe, YAaphl cepenHon jJba 6e3
MPBDKKA B MPBDKKE, C MECTA, ¢ pa30era 1o JIETAIEMY HaBCTPeuy Msdy.

OcTa”HoOBKa Ms4a.

[ToomBoM, BHYTPEHHEW CTOPOHOM CTOIBI KATAMIETOCS U OMYCKAIOIIETOCs Msiya —
Ha MECTE, B JBHKEHUU BIEPE U HA3a/l.

OcrtanoBka 0epoMm, TPYJIbIO.

OcraHoBKa C TEPEBOJOM B CTOPOHBI, MOJATOTaBIMBAS MY ISl CIEIYIOLIUX
JNEUCTBUN M 3aKPBIBasi €r0 TYJIOBUILEM OT COIEPHHUKA.

Benenue mgua.

Benenue BHellHeH yacThio mogbeMa (BHYTPEHHEN).
Benenne mnpaBoil, J1I€BOM HOrOM M MOOYEPEIHO IO MOPSIMOM, KpPyry, MEHSA
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HanpaBJICHUC ABMXXCHHA MCXKAY CTOCK, ABMXYIIHUMHCS ITapTHECpaAMH, HC TCpAA
KOHTPOJIb 3a MAYOM.

Oo0manHuble nBrxeHus (hUHTEHI).

«Yxom» BbIMaZoM (yMEHHE TOKa3aTh TYJIOBHIIEM JBIKEHHUE B OIHY CTOPOHY H
YUTH C MSYOM B JIPYTYIO).

DUHT «OCTAHOBKOW» Ms4a HOTOM (IOCTIE OCTAHOBKHU PHIBOK C MSIUOM).

OOmaHHOE ABMKEHHE «yJapoM» IO M4y HOrol (MMUTHpPYS yHap, yXoa OT
COIEpPHHUKA BIPABO WUJIU BIEBO).

OT1O0op MAYA.

HpI/I eIII/IHO60pCTBe C COIICPHUKOM HaAXOoOAMIEMCA Hd MECTC, IIPUMCHAA BBIOMBaHHE
Msi4a HOTOl B BBITIAJIC.

B6D21C]':>IB3,HI/IC Msi4a 13-3a OOKOBOM JIMHHM.

B6paC]':>IBaHI/IC C MECTa U3 IMOJOKCHHUA HOI'M BMCCTC M IIara.
B6paCBIBaHI/Ie MsYa Ha TOYHOCTB: B HOT'M WJIM HA XO4Y IMAPTHEPY.
TexHuKa Urpbl BpaTapsl.

HGPCJIBI/I)KGHI/IG B BOpOTax 0e3 Ms4a B CTOPOHY CKPCCTHBIMHU, IMPUCTABHBIM HIAI'OM
N CKa4YKaMMH.

JloBms JETAIICTO HABCTPCUY MAYA HA BBICOTC I'PyAU U KHUBOTA oe3 IIPBIJKKA U B
ITPBIKKE, C IICPCKATOM. BBICTpBIﬁ MOABEM C MSIYOM MOCJIE TTaJICHUS.

JloBms KaTAmCrocs Msa4da 0e3 maacHuAg U C IIaICHHUCM.
JIOBJISI BLICOKO JCTAIICTO MAYa B ITPBIKKE C MCCTAa U C pa36era.

OTOuBaHMEe MsYa OJHOMW, IBYMSI pyKamu Oe3 TpBDKKAa W B MPBDKKE, C MECTa H C
pasbera.

bpocok msa4a ogHOM pyKOM M3-3a IIe4a Ha TOYHOCTb.

BriOuBanue msuya HOroit: ¢ 3emuin (10 HEMOJBHXKHOMY), C PyK (C BO3ayxa) Ha
TOYHOCT.

YIIPAYKHEHUSA JJI1 COBEPHIEHCTBOBAHMUSA B TEXHUKE BJIAJIEHUSA
MAYOM

OcHoBHbIE IPUEMbI TEXHUKH [IpumepHbIe yIpaKHEeHHS

Jns 3auumnukos,  NOmy3aUWUMHUKO8 U HANAOAIOWUX:

Y,I[apbl HOTOM1 110 HCTIOABU)KHOMY WJIN KATAINIEMYCA

[Ipsimbie pe3aHble yaaphl 110 M4y M9y OTIpeJIeIEHHBIM CIIOCOOOM B 11€JTh M Ha
CEepENHON, BHEIIHEN U BHYTPEHHEN JAJBHOCTB. Y 1apbl HOTOM MO OTCKOYMBIIEMY OT
CTOPOHOM MOIbeMa, BHYTPEHHEN U 3EMJIM MsI4y C JIETa U MOJyJIeTa B LUelb. Y Japbl HOTOM
BHELIHEW CTOPOHOM CTOIBI, HOCKOM U IO JIETALLIEMY Ms4y B LI€Nb. Y Aapbl HOIOM MO MsAYY B
IITKOM, 100M, 3aTBIIIKOM U OOKOBOM LEJIb C OJMHHAALATUMETPOBOM OTMETKH U C yriia
YaCThIO T'OJIOBBI 1oJis. Y 1apbl HOTOM IO MsAYY B LIEJIb U HAa JAJIBHOCTh

OT BOPOT. Y Iapbl HOTOW B MAJEHUU. Y 1apbl TOJOBOU
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110 MA4YYy B IICJIb U HA NAJIbHOCTH 3aJaHHBIM CIIocoooM

OcTaHOBKa Msg4a IOJOIIBOM,
CEpEIMHON, BHYTPEHHEW U BHEIIHEN
CTOPOHOM CTOMBI, O€IPOM, TPYABIO,
TOJIOBOM.

OcTaHOBKa pa3IMYHBIMU CIIOCOOaMU MsYa,
[a/IAI0IIETO CBEPXY, JIETSIIEro Ha pa3Hoi BBICOTE,
KaTSIIErocs Mo 3eMiIe, IOCIe OTCKOKA OT 3eMJIH.

Benenne ms4ua HOCKOM, BHEIIHEH U
BHYTPEHHEN CTOPOHOM MOIbEMA

Benenne ms4a pa3inyHbIMU CIOCOOAMU OJTHOM HOTOM
(monepeMeHHO MPaBOM U JIEBOM) CO CMEHOM CKOPOCTH:
¢ 00BOJKOM CTOEK, pAaCHOJIOKEHHBIX B PA3INYHOM
HOPSAJIKE; IO KOPUAOPY IHUPUHON OT 1M 10 4M
3Ur3aramMu, MeTiasiMy, 110 NpSAMOM; IO KPYry; 1o
Pa3IUYHbBIM JyraM; He OTITycKasi Msida OT ce0s jasee
IM; O «BOCEMEPKEY.

BoOpacwiBanue Msua

BOpacbiBanne Msiya u3-3a O0KOBOM JTMHUM MPSMO,
BJIEBO, BIIPABO HAa TOYHOCTb U AAJILHOCTbH MApTHEPY (B
HOTH, Ha TPYy/ib, HAa TOJIOBY); HA CBOOOHOE MECTO, B
mTpadHyIo MJI0MA/b, TI0 KOPHIOPY IIUPHHON 2M B
CEeTKY WJIU IIIUT, B Pa3HbIe MUIIICHU.

OOMaHHbBIE JBUKEHUS

OOMaHHBIE IBIKEHHSI HOTAMH, TYJIOBUIIIEM C
BEJCHHEM Ms4a, 0e3 00BOJKU B ¢ OOBOJIKOM
Pa3IMYHBIX MPETISITCTBHUIA; TTOIBUKHBIE UTPHI:
NSATHAIIKY, OopbOa 3a Mstd 1 Ap. CHOPTUBHBIE UTPHI:
6acket00J1, pydHON MY U Jp.

Ot60p Msua

VpaxHenus: «00i ¢ TeHbIO» U T. 1. BeiOnBanue
Msiya y BEAYIIEro ero nmapTHepa Noo4YepeaHO IpaBoi U
JIEBOM HOTOM B IIMarare u nosyimnarare. BeiOnBanue
Msiya y BEAYIIEro ero napTHepa HOraMH C MOJIKaTOM.
Tom4ky miIe4oM B IUIEHO MapTHEPA, BEYILEro MsY.
[ToaBrKHBIE UTPBI: «OOM METYXOB» U T. II.

s

epamapei:

[Ipsimbie 1 pe3aHble yAapsl 110 MUy
CepeMHOM, BHEITHEN U BHYTPEHHEH
CTOPOHOM Mo IbeMa, BHYTPEHHEHN U
BHEIIHEW CTOPOHOU CTOMBI, HOCKOM,

pyKo#u

VY napsl 110 HETOABMXKHOMY WJIH KaTSIIEMYCSI M4y
OTIpe/IeNIEHHBIM CIIOCOOOM Ha JaJIbHOCTh U B IIEJIb.

Y napsl 110 M4y, MoAOPOLICHHOMY PYKOH,
OTIPEJIeNIEHHBIM CIIOCOOOM Ha AabHOCTD U LIENb
yJiapbl KYJIaKOM I10 JIETSAIIEMY U MOJBEHICHHOMY MYy

BriOpaceiBanue msua

Bpocku ms4a npaBoii u 1€BO pyKoil OT 1ieda, cOOKy,
CHU3Y Ha JallbHOCTh M TOYHOCTh. Urpa B 6ackeTOoI,
PYUHOI MsT4, BOJIEi1001, BOJAHOE MOJIO.

JloBns Msiua PYKaMiU B PA3JIMIHBIX
HCXOOHBIX ITOJIOKCHHUAX (CTOSI, CHujAi,
JICXKA, B IBHJKCHHMH, B IIOJICTC, B
IPBIKKE, B TaZICHUH U I[p)

JloBns mMstua, O6pocaeMoro MapTHEPOM C Pa3IMUHBIX
JIMCTAHIUI U C PA3JIMYHOU CKOPOCTHIO, OJHOM 1
IByMs pykamu. JIOBIg Msi4a, OTpakaeMoro OT CTEHKH,
CETKH WJIM OT 3€MJIM MOJI Pa3JINYHBIMU YIJIAMU, C
Pa3JIMYHON TUCTAaHLUMU U CKOPOCTBIO, OJTHON UIIH
nBymst pykamu. [lonsrkHbIe UTpBL: «O0pb0a 3a MsSd»
u T. 1. CIOpTUBHBIE UTPHI: 0ACKETOON, pyYHOU MY,
BOJIHOE T0JIO, XOKKEH.

OTtOuBaHMe MAYa pyKaMH B pa3IHUHBIX
MCXO/IHBIX MOJIOKEHUSX (CHJIS, CTOS,
JieKa, B IBOKEHUH, B TIOJIETE, B
IPBDKKE, B MaJICHUU U JIp.)

OTtOuBaHue Ma4a, NOCHUIAEMOT0 MMAPTHEPAMH C
Pa3INYHBIX AUCTAHIMN Ha Pa3IMYHOM BBICOTE U C
pa3IMYHOMN CKOPOCTBIO, OJTHOM WM IBYMS pyKaMH B
CTOPOHBI U 3a ce0s1. CIOPTUBHBIE UT'PHI: pYYHOH MY,
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XOKKEH.

OOmaHHbIE IBWKEHUS TYJIOBUILEM IIPU BEIEHUU Ms4a
OOMaHHbBIE IBIKCHUS pyKoii 6e3 00BOIKM U ¢ 00BOAKON pazIMUHBIX
npensaTcTBUN. [10BUKHBIE UI'PBI: CIIATHALIKWY,
«bopbba 3a Mw» U 1p. CHOPTUBHBIE UTPHI:
0ackeT00J1, pydHOU MY U Jp.

COAEPKAHUE U NOCJTEJOBATEJIBbHOCTb U3YYEHUSI IPOT'PAMMHOI'O
MATEPHAJIA 1O TEXHUYECKOU IMMOATI'OTOBKE
TexHuKa M0J1eBOIr0 UTPOKA

Conepmalme ITocaenoBaTebLHOCTh

JlokaabHasg «A» I'no6annunas «b»

Texuuxa nepeosudicerus. 1

ber oObIuHBII

OcraHOoBKHM

[ToBOpOTEI

ber cninHOM Briepen, CKPECTHBIM U
MIPUCTABHBIM I11arOM

CoueTtanue pa3HbIX CIIOCOOOB Oera

[Tperxku

CoueTraHue NprueMOB TEXHUKH NEPEIBHKECHUS

~NoO ok~ wWwN -

Yoapwi no mauy nozou: 2
BryTpenHel cTopoHO# CTOMBI 110 1
HEMOABIYKHOMY M4y 2
Buyrpennel yacTpio oabemMa 1o 3

HCIIOABHIKHOMY MUY

BuyrpenHel cTopoHO# CTONBI M BHYTPEHHEN 4
YacThIO MOIbEMa M0 KaTSIIEMYCs MUy 5
CpenHeit 4acTbio MOJbEMa MO HETIOABHKHOMY 6
MSIay 7
CpenHelt 4acThIO MObEMA MO KATSIIEMYCS

MYy 8
CpenHeilt 4acThiO MObEMA MO JICTAIIEMY MUy 9
BHuemnel yacTpio mopeMa o HEernoBUKHOMY 10
U KaTAeMycsi Msqy 11
Pe3annble M0 HENMOIBUKHOMY U KaTSAIIEMYCS

MYy

HockoMm

[TaTkoit

C moBopoToM, uepe3 celsl B MaJeHUU

Yoapul no mauy eonosoii: 3
Cpenneii yactplo 10a Ha MecTe 1
Cpenneii yacTplo J10a B IPBIKKE 2
BbokoBo#i 4acThlo J1I0a Ha MECTE M B IPbDKKE 3
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B nmagenun

Ocmanosku mava.

Karsierocsa Mgya 1mo101mBoun

Karsmerocs Ms4a BHyTpeHHEN U BHEIHEN

CTOPOHOM CTOMBI

JleTsamero Ms4a noI0UIBOM, BHYTPEHHEN U

BHEIIIHEW CTOPOHOM CTOIIBI
beapom

I'pynsto

Cpenneit 4acTpio ogbeMa
C nepeBojiom

I'os0BO#

w N

o ~NO O~

Beodenue maua:

Buxemngel yacTeIo IogLeMa
CpenHeil 4acThio mogbemMa
BryTrpeHnHeln yacTbio mogbema
Hockom

BHyTpeHHEN CTOPOHOM CTOIIBI
C W3MEHEHHEM HaNpaBIICHUs

OO~ WN -

Obmannble 08uUdMCEHUA:

VYxonom

Y napom Horoi
OCTaHOBKO# HOTOM

VY apom rosioBoit
OCTaHOBKOM TYJIOBHUILIEM
OcTaHOBKO TOJI0BOM

OO0 WN R

Ombop maua:

Ynapom B Beinazie
OcTaHOBKOI HOTOH B BBIITIAAE
VYnapom B nojikate
OcTaHOBKOI B ITOJKATE
TomukoM 1Ieua

O~ wdNPE

B6DaCbZBClHM€ MAYA U3-30 ODOKOBOU JUHUU.

C Mmecra
C pazbera
B napenun

N

25




Takmuueckasa no02omoeKa.

TakTuka HanageHus.

NuauBuayanbHble ASHCTBUS: MPaBUIbHOE PACIOIOKeHHE Ha (PyTOOIBHOM TMOJIE,
3aje. YMEHHE OpUEHTHPOBATHCS, pearupoBaTh COOTBETCTBYIOUIMM 00pa3oM Ha
JeHCTBHS MapTHEPOB M COMEPHUKA, OIEHUBATH IIEIECO00Pa3HOCTH TOW WM WHOU
MO3UIINH, 3aHATHE BHITOTHOM MO AJIS TOTyUEHUS Msa.

Hcnonb3oBanue M3y4EeHHBIX TEXHUYECKUX IIPUEMOB. B 3aBUCUMOCTH OT UIPOBOU
CUTYyallUH.

['pynmoBbie neWCTBUSI: YMETh BBINOJHSATH KOMOWHAIMM TPU CTAHAAPTHBIX
MOJIOKEHUSAX: Havalle WIPpbl, YyrioBoM, ImTpadHOM H CBOOOJHBIX yJapax,
cOpachIBaHUE Ms4Ya, B3aUMOJICUCTBUE MApPTHEPOB, UCIIOIB3Ysl KOPOTKUE U CPEIHHE
nepegaur. KomOuHanuu B mapax: «CTEHKa», «CKpEIIUBaHUE», KOMOWHAIIMS
«IPOITYCK Ms4a». YMEHME HAYMHATh W pPa3BUBaThb aTAKy W3 CTaHIAPTHBIX
MOJIOKEHUM.

Komananbie nelcTBHS: BBIMOJHEHHE OCHOBHBIX OOS3aHHOCTEH MpU aTake Ha
CBOEM HUI'POBOM MECTE, COIVIACHO M30paHHOW TaKTHMYECKOW CHCTEME B COCTaBe
KOMaHJIpl. Pacrosio’keHne W B3aWMOJICCTBHE WTPOKOB IpU aTake (JIAaHTOM H
yepes LEeHTp.

TakTHka 3aIUThI.

NuauBuayanbHble  JEHCTBUS: OCYIIECTBIATH  «3aKpBIBAaHUS» U CO3JaHUE
NPETSITCTBUI CONEPHUKY B TOJYYEHUM Ms4ya, BBIOOp MOMEHTa Ui TepexBara
msiya. [IpoTuBoaeiicTBIe nepenaye U yaapsl 0 BOPOTaM.

['pynmoBble neWCTBUS: B3aUMOCHCTBHE HIPOKOB B OOOpPOHE MPU PO3BITPHIIIE
NPOTUBHUKOM «CTaHJIAPTHOW» KOMOWHAIIUU, OCYIIECTBISATH MPaBUIBHBIN BHIOOD
MO3UIIMU U CTPaxOBKHU MapTHepa. OpraHuzanuu MpOTUBOACUCTBUS KOMOUHALIUAM
«CTEHKa», «CKpEIIMBaHUEY, «IIPOITYCK Ms4a». KoMOuHaIuu ¢ yyactueM BpaTaps.

KoMaHnnHble OeWCTBHA: BBINOJIHEHHE OCHOBHBIX O0O0S3aTEIbHBIX [JAEHCTBUIL B
obopoHe Ha cBoeM HIpoBoM wMecte. OpraHuzainus OOOPOHBI O TPHUHIUITY
MEPCOHATBFHON M KOMOMHUPOBAHHOMW 3alIUTHI. BEIOOp MO3UIINK ¥ B3aMOICHCTBUS
WUTPOKOB TIPH aTake MPOTUBHUKA (JIAaHTOM M Yepe3 ICHTP.

TakTtmka BpaTaps: yMeTh BBIOpaTh NPaBWIBHYIO TO3WIHIO B BOPOTaX IIPU
Pa3IMYHBIX yIapax B 3aBUCHMOCTH OT «yTJia yJapa; pa3bIrphIBaTh yAap OT CBOMX
BOPOT, BBECTH MY B HIPYy, aApecys €ro CBOOOJHOMY OT OIEKH IapTHEpPY;
3aHUMATh MPABHIIBHYIO TO3HUIIMIO TPH YTIIOBOM, ITpadHOM M CBOOOJHOM ymape
BOJIM3HM CBOMX BOPOT.

YueOHble TPCHHUPOBOYHBIC UI'PHIL.

[lepexiitoueHne B TAKTHYECKHUX JICMCTBUSX C OJHOM CHCTEMBI MIPhI B
HaNaJICHUU W 3alUTE HAa JPYI'yI0 C NPUMEHEHUEM XAPAKTEPHBIX B 3TOM CHUCTEME
TPYIIOBBIX ACHCTBUM.
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YINPA'KHEHUA JJI1 COBEPIIEHCTBOBAHUSA TAKTUKH UI'PbI

OCcHOBHbBIE NMPpUEMbI TAKTUKH

IIpuMepHbIe YIIPaKHeHHUs!

Hepe)laqn MA4Ya: AUaroHaJbHbIC, ITOIICPCYHBIC,
MPOI0JIbHBIC, TyrooOpa3HbIe, IJTUHHEIE,
CpeIHHEe, KOPOTKHE, [0 3€MIIE, TI0 BO3YyXY Ha
Pa3IM4YHOMN BBICOTE.

[Iepenauya Ms4a B mapax, Tporkax. Ilepenaua
Msiya HETIOCPEICTBEHHO MapTHEPY, Ha
cB00OOHOE MecTO ¢ Henoaaueil. IrpoBbie
ynpaxknenus 1 x3,2x4,2x3,5x5uap.
[lepenaua Msiua ¢ OrpaHUYEHHBIM YHCIIOM
KacaHu# (0JHO, 1Ba U T. [1.).

Benenue msaua 1 00BoIKa

Benenne msga B mapax, Tpoikax, 6€3 CMEHbBI U
CO CMEHOM MECT, C Pa3IM4HON CKOPOCTBIO
nepeaBrUKEHUs], 0€3 COMPOTHUBIICHUS U C
conpoTuBiieHuEM. BeneHue Msya B napax,
TpOMKax ¢ 0OBOJIKON U C MOCIIEAYIOUTUM
yZIapoM 1o BopoTtaM. UrpoBeie ynpaxHeHUs
3x3,5x5,7x7wn ap. IByCTOpPOHHHE UTDBIL.

OTKpBIBaHI/Ie H 3aKpBIBAHUC

[Tepemenienue ¢ msigom u 6e3 msva. UrpoBsie

ynpaxHenus 3 x 3, 5 X 5 u ap. JByctopoHHue
urpel. Urpa B 6acket00I1, pydHON MY, XOKKEH
u 1p. Urpossie ynpaxknenus 1 x 1, 1 x3,2 x4

U T. I

Br160op mo3urmuu as1st oTéopa u nmepexnara
M9

JIByCTOpOHHUE UTPBI C OJUHAKOBBIM U PA3HBIM
10 YUCJICHHOCTH COCTaBOM KOMaHJ

CTanOBKa " B3aUMOCTpPAaxXOBKa

ATaka Ha OJIHU BOPOTa MPH YUCIICHHO
MEHBIIIEM YHCJIE 3aAIIUIIAIOIINXCS.
[TpourpeIiBaHNEe HAMEUEHHBIX K Pa3yUYHBaHHIO
KOMOWHAIUIA.

KOM6I/IHaI_[I/IH IIPUEMOB TaKTHUKHU

[Tpumenenue pazydrBaeMbIX KOMOMHALINI B
JIBYCTOPOHHUX UTPaX.

pruepnaﬂ cxema pacnojioxicenusa mamepuaia

6 mpex 6UOAX KOMNIEKCHBIX 3AHAMULL

1. KommjiexcHoe 3aHfITHE,
TAKTHYECKOM MOATOTOBKH.

HOJAI'OTOBHUTEJBHAA YACTD
VYnpaxHeHus u3 oo1eil pasMUHKH.
YipaxxHeHus U3 CIELUAIBHON Pa3MHUHKHU.

OCHOBHAA YACTDH

pelIaloIiee

janauy  (pu3nUYecKol, TEeXHHYECKOW |

VYnpaxHeHus: Ha OBICTPOTY U JIOBKOCTH (0€3 Ms4a ¥ ¢ MSIOM).
VYnpaxHeHue Ha COBEPIICHCTBOBAHHE TEXHUUECKUX IPUEMOB.
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TeXHUKO-TaKTUYECKHUE YIIPAKHECHHUS.
JIBYCTOPOHHSIS UTPa WX YIIPAXXHEHUs HA BBIHOCIIMBOCTb.

SAKJIOYUTEJBbHASN YACTDb
YrupakHeHUs! Ha pacciiabIeHne MBI,
JpIxarenbHble yIIpa)KHEHUS.

2. KomnjiekcHoe 3aHfiTHe, pelialoniee 3a1a41 NPeNMYIIIeCTBEHHO TeXHHYECKO 1
du3nYecKoil MOArOTOBKH.

HOATOTOBUTEJIbBHAA YACTb
OO01epa3BUBaOIINE YITPAKHEHUS
YnpakHeHus: Ha JIOBKOCTb U THOKOCTb.

OCHOBHAA YACTDH

N3yueHnne HOBOTO TEXHUYECKOTO IIpHEMA.

VYnpakHeHus1, HapaBJIeHHbIE HA Pa3BUTHE OBICTPOTHI.

CoBepllIeHCTBOBAaHUE TEXHUUECKUX MPUEMOB 0€3 eTMHOOOPCTB U C COMPOTUBIICHUEM
MIPOTUBHUKA.

CoBepIlIeHCTBOBAaHUE TEXHUKO-TAKTUUECKUX MPUEMOB B YueOHOII urpe.

SAKJIIOYUTEJBHASA YACTD
[TonsmwxHas urpa («KOXOTHUKH B YTKU» WIH «Msd 110 KPyTry»).
YopakHeHus: Ha pacciiabieHrne MBIIIII.

3. KomiiekcHoe 3aHsiTHE, pelaloiiee 3a1a41 NPeMMYIIeCTBEHHO TEXHHYECKOi U
TAKTHYECKOM MOJATO0TOBKH.

HOJAI'OTOBUTEJBbHAA YACTD
ber (pa3nbie BapuaHThI).
VYrpaxkHeHus ¢ M4oM (B TIapax ¥ B OOJILIINX TPYIINAX).

OCHOBHAA YACTDH

I/IsyquI/Ie TEXHUYCCKUX IIPUEMOB.

I/IsyquHe HHAUBUAYAJIBHBIX U I'PYIIIOBBIX TAKTHYCCKUX JICCTBUM.

I/IrpOBLIe YIIPAXHCHUA, HAITPABJICHHBIC HAa BOCIIMTAHHUEC TaAKTUYCCKOT'O B3aUMOACUCTBUSI.
COBepI_HeHCTBOBaHI/IC TEXHUKO-TaKTUUYECKHUX JCHUCTBUM B ,I[BYCTOI)OHHeﬁ urpe.

SAK/IIOYUTEJIbHAA YACTD
Meiennslii 6er, X0/10a, yIpa)KHEHUsI Ha BHUMaHUE U JIbIXaTelbHBbIE.

Bocnumamenvnas paboma

D} heKTHBHOCTH BOCTIUTATEILHON PAaOOTHI BO MHOTOM 3aBHUCHT OT YETKOCTH €€
maHupoBaHus. B mpoliecce  BocmuTaTeNbHOM  pabOThl  MpEAIoaraeTcs
WCIIOJIb30BaHUE Pa3HOOOPa3HBIX (OPM, KOTOPHIC MOAPA3ACISAIOTCS HA MacCOBBIE
(yuactue Bcex rpynn B IIKOJE), TPYHNOBbIE (C Yy4aCTUEM OJHOM WM HECKOJIbKUX
IPYII), HHAUBAYaIbHbIC (PAaCCYMTAHHBIC HA OTICIBHBIX 00YUYaIONIHXCS).

OCHOBHBIM AJOKYMCHTOM IINIAaHUPOBAHHUA SABJISACTCA IUIaH BOCHUTATEIbHOMN
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paboThl MO OCHOBHBIM HAIIPaBJICHUSIM:
- CHOpTUBHO-030POBUTEIBHOE;
- I'paxxnaHCKO-IIaTpUOTUYECKOE
[Inan BKIIOYAET pa3zAelibl: KyJIbTypHO-MaccoBas padoTa, MHIAUBHIyallbHAs padoTa.

AKTHUBHAasT W TBOpYECKas COBMECTHAsl JEITENBHOCTb TPEHEPOB, YUUTEIEH,
ponureneil — 3aior JaJbHEWIIEro COBEPUICHCTBOBAaHUS pabOThl CHOPTUBHOMU
IIKOJIBI TIO MOATOTOBKE BHICOKOKBAIM(PHUIIMPOBAHHBIX PYTOOIHMCTOB U BOCIIUTAHUIO
rapMOHUYECKU Pa3BUTHIX IPak/laH HALIEro 00IecTBa.

Hopmamughnvie mpedosanus 0151 CROPMUBHO-0300P0BUM EIbHBIX 2DYAN

[lepeBoy yuamuxcsi B TPYIIy CIAEAYIONIEr0o roja 00ydeHUs MPOU3BOIUTCS
HA OCHOBAaHUU BBIMIOJHEHUS OOYYAIOIIUMUCS KOHTPOJILHO-TIEPEBOIHBIX
HOPMATHBOB I10 001N U crienuaabHON (PU3NUECKOM MOTOTOBKE.

YupaxaeHus 7-8 ner

I1o obmeii ¢pusnyecKoii MOATOTOBKE.

1. Yennounsrit 6er 3x10 nmu 6er 30 M ¢ BBICOKOTO CTapTa 10
(cex) 6

2. MeraHue TEHHUCHOIO Ms4a B 1eIb ¢ 6 M U3 TPEX MombIToK |1
(xoJ-BO TIOTTATAHU)

3. Kpocc 0e3 yuéra BpeMmeHu (M). 300
4. MHOrocKOKH (8 MPBDKKOB-IIIATOB ¢ HOTH Ha HOTY) (M). 10,5
5. Jlazanwue o KaHATy C TIOMOIIBIO HOT (M) 15

ITo TexHn4yeckoi MOArOTOBKE

1. Yaap mo msdy Ha JaibHOCTH (M) 24

2. KommuiekcHoe ynpaxkaenne: Beaenne 10m, o0Boaka Tpéx 12
CTOEK, IOCTABJICHHBIX Ha 12-METpPOBOM OTpE3KeE, C
MTOCTIENYIOIINM yIapoM B 11emb (2,5x1,2 M) ¢ paccTOsTHUS

6 M — u3 TPEX MOIBITOK (CEK)

OCHOBHBIMH  KPUTEpPUSIMH  OIICHKH  3aHUMAIOIIMXCA Ha  CIIOPTHUBHO-
O3JIOPOBUTEIIBHOM  3Talle  SBIAIOTCS  PETYJISPHOCTHh  TMOCEUICHUS  3aHSTHU,
MOJIOKUTENIbHAS JTMHAMHUKA pPa3BUTHS (DHU3WYSCKUX KAdecTB OOydJaronIuxcs,
YPOBEHb OCBOCHHS TEOPETHUYCCKMX 3HAHWK W YMCHHH IO OCHOBaM (HU3UYECCKOMN
KYJbTYpPbl M CIIOpTa, TUTHEHBI W CaMOKOHTPOJIS, OTCYTCTBHE MEIUIIMHCKUX
MPOTUBOIOKA3AHUN IS 3aHSITUM.
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CIIOPTUBHO-O31IOPOBUTEJIbHBIE I'PYTIIIbBI

(9-11 aeT)
(Bo3pact 9 ner) | (Bo3pact 10 ner) \ (Bo3pact 11 ner)
YipaxHeHus ITokazaTtenu B Oayax

«5» «d» | «3» «5» «4» «3» «5» «bd» | «3»
O®II:
1. 6er 30M (cek.) 5,7 6,3 | 6,7 5,3 6,0 6,3 5,1 53 | 6,0
2. 6er 300m(cek.) 650 | 70,0 | 750| 60,0 | 650 | 70,0 | 59,0 | 60,0 | 65,0
3. IPBDKKHU B JJTHHY C 165 160 | 155 | 160 155 140 170 160 | 155
MecTa(CM. )
CoII:
4. 6er 30M ¢ BegeHUEM 7,0 7,5 8,5 6,4 7,0 8,0 6,2 6,4 7,0
Mstua (CeK.)
5. BOpaceiBanue Msua 10 9 8 13 11 9 14 13 10
Ha JJAJIBHOCTH (M.)
Texnuueckan
no020MmoeKa: 4 3 2 6 4 3 7 6 4
6. Y mapsl 1o Ms14y Ha
TOYHOCTB(YUCIIO
nokazanui u3 10
YAapoB)
7. JKOHTJIMPOBAHUE 5 3 2 8 6 4 10 8 6
MSTYOM
(x011-BO pag)

CIHOPTUBHO-O310OPOBUTEJILHBIE I'PYIIIIbI
(12-18 siet)
(12-13ner) | (14 ner) | (15 ner)
YnpaxxHeHus ITokazaTenu B 6amiax

5 4 3 5 4 3 5 4 3
ODII:
1. 6er 30M (cek.) 5,0 5,1 5,5 4,8 4,9 5,1 4,6 4,8 5,0
2. 6er 300m(cek.)400m- | 57,0 | 59,0 | 650 | 650 | 67,0 | 70,0 | 64,0 | 65,0 | 67,0
(YTT-2)
3. 6-munyTHbIH Oer (M), | 1400 | 1350 | 1100 | 3000 | 2800 | 2500 | 3100 | 3000 | 2500
4.12-munyTHBIN Oer -
(¢ VIT-2)
5. IPBDKOK B JUTUHY 180 170 160 210 200 180 220 210 200
(cm)
C®II: ona nonegvix
U2pPOKO8
6.0er ¢ BegeHuEM 6,1 6,2 6,4 5,8 6,0 6,2 5,4 5,8 6,0
Ms4a(ceK)
7.ber 5x30M ¢ 30,0 | 350 | 40,0 | 28,0 | 30,0 | 35,0
BeJIeHHeM Msda (cek)(c
YTT-2)
8.yapbl o M4y Ha
JANbHOCTh — CyMMa 45 39 34 55 50 45 60 55 50
yapoB IIPaBOM U JIEBOU
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HOTro# (M)

9.BOpackiBaHuE MsUa 14
pYKaMu Ha JaIbHOCTh

(M)

13

10

17

15

13

19

17

14

Texnuueckasn
noozomoeKa: 0ns 8
NnOJ1e6bIX UZPOKOG
10.ymapbl o Ma4y Ha
TOYHOCTH (YHCIIO
nokaszanui u3 10
yaapoB)

11.BeneHue Ms4a,
00BOJIKA CTOEK U yJap
1o BopoTaM (cex)(c
YTT-2)

9,5

10

14

9,0

9,5

12

12.KOHIrIIMpOBaHUE 12
MsA4YOM (KOJI-BO Pa3)

25

20

12

Texnuueckasn
noozomoexa: 0
epamapeii ¢ YTI'-2
13. yaapsl no msiuy
HOTOMU C PYK Ha
JATbHOCTHh U TOYHOCTD

(M)

34

30

25

38

34

30

14. 6pocok Msua Ha
TAITBHOCTH (M)

24

20

18

26

24

20

YnpaxxHeHus

(167eT)

(17-18 ner)

4

ODlII:
1. 6er 30m (cek.)

4,4

4,6

4,8

4,3

4,4

4,8

2. 400m-(cek)

61,0

64,0

65,0

59,0

61,0

64,0

3.12-mMunyTHBIH Oer (M)

3150

3100

3000

3200

3150

3000

4. IPBDKOK B AJIUHY (CM)

225

220

210

230

225

210

C®DII: ons nonesvix
UZpPOK06

5.0er 30M c BegeHUEM
Mstga(ceK)

6.ber 5x30M ¢ BegeHHEM
Ms4a (CceK)

5,2

27,0

5,4

28,0

5,8

30,0

4,8

26,0

5,2

27,0

5,4

29,0

7.yaapsl o M4y Ha
JaTbHOCTh — CyMMa y/1apoB
MIPaBOM U JIEBOM HOTOM (M)

65

60

55

75

70

65

8.BOpacbIBaHUE MsAYa
pYyKaMu Ha JaIbHOCTH (M)

21

19

15

23

21

19

Texnuueckas noozomoexa:
01 noesvIX UCPOKO6
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9.ynmapsl 1o Ms4y Ha 6 5 4 7 6 5
TOYHOCTH (YHCIIO
MOTIa/TaHUI) 8,7 9,0 9,5 8,5 8,7 9,0
10.Begenue msa4ua, 00BOAKA
CTOCK U y/1ap 10 BOPOTam
(cex)

Texnuueckaa noozcomoska:
ona epamapeit ¢ YTI-2
11. ynapsl o Msi4y HOTO¥ € 40 38 34 43 40 35
PYK Ha JaJIbHOCTH U
TOYHOCTH (M)

12. 6pocok Msua Ha 30 26 24 32 30 26
JAILHOCTH (M)

J11st mepeBojia B CAEAYIONIYIO IPYIITY 00yYaronirecs: JOJKHbI BBIMOJIHUTH CTPOTO
ornpeeNEHHOE YMCIIO HOPMAaTUBOB U Ha0paTh OMpPeIeIEHHYI0 CyMMBI 0aJlIoB.

Tabauua pe3yJbTaToB N0 0AJIBLHOM cUCTEMe

Bospact Komnnuectso Cymma 6amioB

(y1er) yIpaxHeHUH

9-10 7 21
11 7 21
12 9 27
13 13 39
14 13 39
15 12 36
16 12 36
17 12 38
18 12 38

Kpurepusimu OLEHKM i1 3aHUMAIOIIMXCS Ha CIOPTHBHO-03J0POBUTEIHLHOM
JTame SBISIOTCS: COCTOSITHUE 3JI0pPOBbs, YpPOBEHb OOIIe U chenuanbHON
(bu3nuecKkor MOATOTOBICHHOCTH, CIOPTUBHO-TEXHUYECKUE MTOKA3ATENd, OCBOCHHE
00beMOB  (PM3WYECKUX  HATPYy30K B  COOTBETCTBUHU C  IPOrPaAMMHBIMH
TpeOOBaHUAMH, OCBOCHUE TEOPETUIECKOTO Pa3zesia MporpaMMBl.

Haubonee BaxHBIM UIsi TepeBOAa SIBISIETCS  BBIMOJIHEHHE CIIOPTHBHO-
TEXHUYECKUX HOPMATUBOB, a Takke HopMaTuBoB o COIL

4. OPTAHU3ALIMOHHO - IEJATOI'MYECKHE YCJIOBUSA
PEAJIN3ALIUU OBPA3OBATEJBbHOM NPOI'PAMMBbI

OpraHu3aIMoHHO-TIEIATOTUYECKUE YCJIOBHSI peaiu3aiud  00pa30BaTebHON
mporpaMMbl  00ECIIEUMBAIOT €€ pealu3alio B TMOJHOM OObeMe, KadecTBO
MOATOTOBKM OOYy4YaromIMXCsi, COOTBETCTBHE MpPUMEHSEMbIX (OpPM, CPEACTB,
METOJOB ~ OOyYeHHs] UM  BOCHUTAHHS  BO3PACTHBIM,  MCHUXO(DHU3NYECKUM
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OCOOEHHOCTSIM, CKJIOHHOCTSIM, CIIOCOOHOCTSIM, HWHTEpecaM M HOTPEOHOCTAM

0o0y4Jaromuxcs.
®opma oOydeHHUs: OUHas.

®opMbl OpraHM3aluy TPEHUPOBOYHOTI'O Mpoliecca:

TPEHUPOBOYHBIEC 3aHATHUSI C FPyHnnoil (moArpymmoi), copMHUpPOBAHHON C y4eTOM
0COOEHHOCTEM

I/136paHHOFO BHUaa criopra, BO3PACTHLBIX 151 ICHACPHBIX

3aHUMArOMINXCA,

Y4aCTUC B CIIOPTUBHBIX COPCBHOBAHUAX U MHBIX MCPOIIPUATUAX,

MMPOMCIKYTOYHAA U UTOT'OBAA aTTCCTAIIUA O6yanOH_II/IXC$I.

Hanonnsiemocts rpynmnsl: 10-30 yenosek.

HpOI[OJ'I}KI/ITeJIBHOCTB OJTHOT'O TPCHUPOBOYHOTI'O 3aHATHA. 1-2 yaca.

O0BeM TPEHUPOBOYHOM HArPy3KH B Heelnto: 4, 5, 6 4acos.

CpeacrBa o0yueHus

TpeHI/IpOBO‘{HBIe 3aHATHUA ITPOBOIATCA B 060py}10BaHHBIX CIIOPTHUBHBIX 3aJlaX C

HCITIOJIb30BAHUEM CIICAYIOIINX CPCACTB O6y‘{€HI/I}I:

IlepeyeHb CIOPTUBHOIO HHBEHTAPS U 000PY/A0BaHUSA:

HanmeHnoBaHue ciopTHBHOTO MHBEHTAPSI M 000pyA0BaHUS Koauuectso
I'mMmHacTHYecKkas ckaMerka 4
I'mMmHacTHYecKas CTEHKA 12
BopoTa 2
Mermok 6okc€pckuid 1
Mat ruMHaCTUYECKHI 7
Mstu ¢hyTO0IBHBIN 4
CTOJ TEHHUCHBIH 1
Kanar 2
M1y 6ackeTOOIBHEII 5
Ckakanka 20
lantenu 20
HaGuBHoM M4 10
VTsokenurenn 15
Bechl 2neKTpoHHBIE METUITTHCKUE 1

IlepeyeHb TeXHMYECKHUX CPEICTB O0yYEeHHUSI:
HanMeHoBaHMe TEXHUUYECKUX CPEACTB O0yUCHUS KonmuecTBo
Komonka 2
Buneo anmapatypa 1

dnem KapTa C 3alliCAMU MY3bIKH, IICCCH, BUICO MAaTCPUAJTIOB
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HepequL yqeﬁﬂo- METOAUYCCKHUX MaTECPUaAJIOB:

HauMmenoBaHue yueOHO- METOIMYECKUX MATEPUATIOB (MOJICem Kommaecto
makaice 8KIIOYAMs nepeyenb Humeprem-pecypcos, Heooxoo0umuvlx
0JI51 UCNONIL306AHUA 8 0OPA308AMENbHOM npoyecce)
baunuxos C.E., Munsses P.1., boconoros A.I'., Craun H.A. 1
®dyT60m: YuebHo-MeTommueckoe mocoodue. — Exkarepunoypr, 2006.
lectakoB M.M.  ®@yr60a: KommiekroBaHue KOMaHIbl HAa HIpY: 1
YyebHno-meroanueckoe nocooue. — Kpacuomap, 1993.- 30c.
XomonoB XK.K., Ky3nenor B.C. Teopus u Meromuka (Gpu3nmveckoro 1
BOCIIUTAHHUS W cropTa: Y4ed. mocoOue s CTyA. BBICHL Yy4eo.
3aBelieHnd. — 2-¢ m3a., M.: Uzmarensckuii neHTp «Axagemus», 2001
— 408 c.
lNomomazo C.B., YupBa b.I'. Dii, Bpatapp, rotoBhcsi K 0010!: 1
[ToaroroBka roHOTO  Bpartaps / dusmdeckas KyJIbTypa: BOCIIUTAHUE,
oOpa3oBanue, TpeHHpoBKa. — 1998.-Ne2,
WBanoa I'M. O mocTtpoeHMM yAapHOIO B3aWMOJCHCTBUS HOTH C 1
MsayoM B QytOose // Teopus u mpakTuka (HU3NUECKON KyIbTYpbI. —
1993.-Nel.
MomnakoB I'.B. Texuuueckas moxarotoBka ¢yroomuctoB. — M.: 1
Odect, 1995. 128 c.
[Toypounas mporpamMma MOJIrOTOBKH IOHBIX (PyTOOIHCTOB 6-9 JeT / 1
loguk M.A., Mocsrun C.M., llIBeikoB M.A. — M.: I'panuna, 2008. —
272c.
CnoptuBHble Wrpbl. TexHHKa, TakTHUKa, OOydeHHE: YUYEOHHMK / TMOJ 1
pen. FO. /1. XKenesnska, FO.M. IloptHoBa — M.: ACADEMIA, 2001,
520 c.
[IpaBuna mpoBenmeHus copeBHOBaHmid 1o (yrdomy, Mocksa, U3a- 1
Bo «CoBetrckuit ciop™ - 2010 1.
MomnakoB [I'.B. IlogroroBka ¢yrdomuctoB -  MockBa, M3a-BO 1
«Cogerckuii copt» - 2007T.
AnpapeeB C.H., Anmues O.I'. Munu-¢dyr6on B mkoisie - Mocka, U3a- 1
BO «CoBetrckuid ciopt» - 2007 r.
Mytko B.JL, Auapees C.H., Anue 3.I'. Munu-¢pyréon wurpa mis 1
Bcex - MockBa, M3n-Bo «CoBetckuit ciopt» - 2008r.
Kak mayuuts urpate B pyrbdos, M.: Xapsecr, 2013 . 1
Xapsu I'. ®yr6on qst Haunnatonmx. — M.: ACT, 2013 r. 1
http://football.kulichki.net/ 1
http://www.soccer.ru/ 1
http://www.rfs.ru/ 1
http://fflo.ru/ 1
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5. INTAHUPYEMBIE PE3YJBTATBI OCBOEHMUSA
OBPA3OBATEJILHOI IPOI'PAMMBI

1. Jletu oBIageOT TEXHUYECKUMHM TNpPUEMAMH U TaKTUYECKUMH
B3aMMOJICHCTBUSIMH, HAYy4YaTCs] UTPATh B MUHU-(DYTOOI.

2. Y3HaT 00 0COOCHHOCTSIX 3apOKICHHS, UICTOpUM MUHU-(DYTOOIIA;

3. Y3HaloT 0 pU3NYECKHX KauecTBaX U MPaBUIIAX UX TECTUPOBAHUS;

4. Y3HaAIOT OCHOBBI JINYHOUM TMTHEHbI, TPUUMHBI TPAaBMAaTHU3Ma MPU 3aHITHH
MUHU-(GYTOOIOM U MpaBUja €ro NpeaynpexIeHus;

5. CyMelT OpraHu3oBaTh CaMOCTOATENbHbIE 3aHATUS MHHH-(PyTOOSIOM, a
TaKXe, ¢ IPYNION TOBAPHUILEH;

6. CyMeoT OpraHuM3OBbIBATH U TMPOBOJUTH COPEBHOBAHHS [0 MHHHU-

(1)YT6OJ'Iy B KJIaCCC, BO ABOPC, B O3A0OPOBUTCIIBHOM JIarepe u ap.

6. CUCTEMA OILEHKMU PE3YJIbTATOB OCBOEHUA
OBPA3OBATEJIBHOIN ITPOTI'PAMMBI

Cucrema OOCHKH PE3YJIbTATOB OCBOCHHA InporpaMmbl BKJIIFOYACT B cebs
OCYIICCTBJICHUC!

IIPOMEKYTOUHOM aTTECTAIlMK 00yJaroIIuXcs,
WTOTOBOU aTTECTAIUH.

[Topsimokx mpoBeneHUsT MPOMEKYTOUHOM aTTeCTallud O00yJarolUXCs, UTOTOBOM
aTTECTAllUM yCTAaHABIMBAETCS JIOKAJIbHBIM HOPMATUBHBIM aKTOM 00pa30BaTEIbHON
OpraHu3aIyu.

[IpomexyTouHas arrecTtalusi HPOBOJATCS C HCHOJb30BAHUEM OLEHOYHBIX
MaTepHalioB, pa3paboTaHHBIX 00pa30BaTENbHON OpraHu3aIuel CaMOCTOSITENBHO.

[lo pe3ynbTaTaM oOCBOEHHUS OOpa30BATEIBHON MpOrpaMMbl BbIAAETCS
JOKYMEHT 00 OOy4Ye€HHH B COOTBETCTBHUHU C JIOKAJIbHBIM HOPMATHUBHBIM aKTOM
o0pa3oBaTeIbHON OpraHU3aIMH, PETIAMEHTHPYIOIIUM TOPSIIOK BbIauu U HopMy
noKymMeHTa 00 o0yueHuun — «CripaBka».

(I)OpMaMI/I IIpOMe)KyTO‘lHOﬁ arTrecTalu ABJIAIOTCH.

1. KoHTposbHble UCHBITaHUA (TECTUpOBaHHWE) MO oOwWel ¢u3nYecKon
MOATOTOBKE 00YyYaIOIIUXCS MO YYEOHBIM HOPMATHBAM.
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2. YUé€r pe3ylbTaTOB y4acTHs B COPEBHOBAHHUAX MO KaJEHAApI0 CIHOPTUBHO-
MacCOBBIX MEpPONpUATHI YupexaeHus, yd4€r mnoOeauTened M NpU3EPOB
ropoga Kwupumm, Kwupumickoro MyHunumaapHOro paiiona, Komwurera
o01ero u nmpodeccuoHaabHOTr0 00pasoBaHust JICHUHTpaCKOM 001acTH.

3. YUér JAMYHOCTHBIX JOCTH)KEHHUHA OOyYaroluxcsi Ha COPEBHOBAHMIX
Pa3JIMYHOTO YPOBHSI.

(cm. c1p. 29 «HopmamueHnvlie mpedosanus 011 CROPMUEHO-0300POBUNLEIbHBIX
epynn»)
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Ipunoocenue

Kanennapuslii yueOHbIi rpaguk

Bo3spact oOyuarommxcst

¢ 8 1o 18 ner

Hauvano yueGHOro rosaa

v’ Ut 00y9aIONIMXCsl BTOPOTO U MOCIIEAYIOIINX JIET 00ydeHHUSI
- 01 centsabpss 2023 r.;

v popMmHpoBaHKE yIeOHBIX TPYIIII TIEPBOTO rojia 00ydeH s
JUIS 3a4MCJIEHUS] B CIOPTUBHYIO KOy ¢ 01 ceHTs0ps no
01 oxTs16ps 2023 1.

[Tpo oK TENEHOCTD
y4eOHOT0 roja 1Mo dTarnam
00y4eHUs

CropTUBHO-0310POBUTEIBHBIN JTan o0yueHus (st
coBMmectutenei): 36 Henmenb, okoHyanwe 31 mas 2024 .
Kanukyns! ¢ 1 urons no 31 asrycra 2024 r.

[Tpo oK TENEHOCTD
yueOHOM Henenu

[lectumneBHas paboyvasi HelEMsA, C OJJHUM BBIXOJHBIM JHEM (B
3aBUCUMOCTH OT Y4eOHOW Harpy3K IO BHaM CIIOpTa W dTamna
CHOPTUBHOM NMOATOTOBKH)

Pexxum paboThl yaeOHBIX
3aHATUH

VYyuebnsie 3ansaTust npoBosaTcs ¢ 8.00 wacoB g0 20.00 gacos.
Jns  oOyuarommxcs B Bo3pacte 16-18 mer wum  crapuie
JIoNycKaeTcsi OkoH4YaHue 3aHsaTui B 21.00 yacos.

JlurenbHOCTh y4eOHO-
TPEHUPOBOYHOTO 3aHATHS

Jnsa  oOyuaromuxcs  CHOPTUBHO-O3/I0POBUTENBHBIX — TPYIII
IPOJOJKUTEIBLHOCTD 3aHATUA HMCYHCISAETCS B aKaJeMHYECKUX
gacax 1o 45 munyT. [IpoA0mKUTEIBHOCTh OJHOTO Y4YeOHOTO
3aHSTHS 10 2 aKaJIEeMUYECKUX YacOB.

B rpynmax c¢ 2-x yacoBoi Harpy3koil B jeHb nocie 40 MUHYT
TEOPETUUECKHUX 3aHITHI OpraHu3yIOTCS nepepbIBbI
JUTUTENLHOCTBIO 10 MUHYT.

Pexxum 3ansTHii B rpynmax paspabaTbIBaeTCsi TpPEHEPOM-
npernojaBaTesieM U yrBepxkaaercsa qupekropom CIIIL

OcHoBHBIE (HOPMBI
00pa30BaTeNILHOTO Ipolecca

v' T'pymnioBbie y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIE U TEOPETHIECKHE
3QHATHUS;

v MenMKO-BOCCTAHOBUTENILHBIE MEPOIIPUATHSE;

v' TecTUpoOBaHKE U MEAULIUHCKUI KOHTPOIIb;

v' YuacTue B COPEBHOBAHUSAX, MATUYEBBIX BCTPEYaX, TYPHHUPAX,
y4eOHO-TPEHHPOBOYHBIX COOPaX, CIIOPTUBHBIX MPA3IHUKAX;

v' JleTHHE CTIOPTUBHO-030POBHUTEIBHBIC JIArepst U IPpyrue

(GOpMBI OT/TBIXA, O3[I0POBIICHUS M 3aHATOCTD B

KaHUKYISIPHOE BPEMS;

WHCTpyKTOPCKAst U Cy/IeiicKast PAKTHKA 00YYarOIIHXCSL;

CeMmuHapbl, 3a4€Thl, KOHTPOJIBHBIC CTAPTHI U APYTHE

METO/IbI COBPEMEHHBIX CPEJICTB OOYUCHHS;

v IHCTPYKTa)X! ¥ TPEHUHTH TI0 TEXHUKE GE30TaCHOCTH;

v Camoo0pa3oBaHue.

AN

KoHTpons 3a Tekymiei

OcyniecTBi€HHE TEKYIIETO KOHTPOJS M MPOMEKYTOYHOMU
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YCIIEBAEMOCTBIO U
MPOMEKYTOYHAs aTTeCTALUS

aTTecTalud OOyYaroIUXCs MPOBOAUTCS B COOTBETCTBHH C
[onoxxennem o hopmax, MEPUOJAUIHOCTH U MOPSAKE TEKYILETO
KOHTPOJI, TEKYyIIEeW YCIIEBAEMOCTH, MPOMEKYTOYHOU U
UTOroBoOM attecranuu odydarouiuxcsi B MAY/J1O «Kupumickas
CIOPTUBHAs IIKOJIA.

Kanengapu u [lonoxenus
CIIOPTUBHO-MACCOBBIX
MEpONPUITHI

Kanennapusiit IUTaH MAacCCOBBIX MEPOIPUATHI c
oOyuatomumucss B Jlenunrpaackoir obmactu Ha 2023 ron,
yrBepxkaAEHHbIN  IlpencenarenemM  komurera oOwmiero
npogeccuoHaIbHOro 00pa3oBanus JIEHMHIPaJCKOW OOJIACTH.
Cpoxu mpoeaenuss ¢ 01.01.2023 r. mo 31.12.2023 .
[Tonoxenue o 59-oif obGmnactHOM Crnaprakuaje LIKOJIbHUKOB,
yTBepkAEHHOe pacnopsbkeHueM  Komurtera  obmero
npodeccuonanbHoro ob6pa3zoBaHusi JIeHUHTpaacKoil 00JacTH.
Kanenmapuelii  minaH  QU3KYJABTYPHBIX  MEPONPHUITHH U
CHOPTUBHBIX Meponpusatuil Jlenunrpaackoi obnactu Ha 2023
roa.  Kanenmapy ~ CHOPTUBHO-MAcCOBBIX — MEPONPUSTHI
pernoHanbHBIX Denepanuii Mo BHAAM CHopTa (CIOPTHUBHAS
a’pobuka, ¢yroos, OackerOon, OOKC, XyIOKECTBEHHAs
TUMHACTHUKA, JA3t0710). KaneHgapHpld TUIaH  CIIOPTHUBHO-
maccoBbIx Meponpusatuiit MAY IO «Kupunickas CII» na 2023
T.

[Tpo1omKUTENEHOCTD
JIETHETO 03/I0POBUTENILHOTO
nepuoja

¢ 01 mrons no 31 aBrycra 2024 r.
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	Моральные качества спортсмена: смелость, решительность, настойчивость в достижении цели, чувство ответственности, взаимопомощи, коллективизма. Психологическая подготовка.
	Разбор правил игры. Права и обязанности игроков. Роль капитана команды. Участие в соревнование как важнейшее условие непрерывного  роста и совершенствования технической и тактической подготовленности юных футболистов.
	Общая физическая подготовка.
	Строевые упражнения: команды для управления строем.
	Общеразвивающие упражнения без предметов: упражнения для рук, мышц шеи, плечевого пояса, туловища, ног, упражнения с сопротивлением.
	Общеразвивающие упражнения с предметами: упражнения с набивными мячами, с гантелями, штангой, с короткой и длинной скакалкой, с малыми мячами.
	Акробатические упражнения: кувырки вперёд, назад, перекаты, перевороты.
	Подвижные игры и эстафеты: игры с мячом, бегом, прыжками, метанием, сопротивлением, на внимание, координацию, эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий.
	Лёгкоатлетические упражнения: бег на 30, 60, 100, 400, 500, 800 м. Кроссы от 300 м. до 1000 м (в зависимости от возраста), 6-минутный и 12-миниутный бег; прыжки в длину и высоту с места и с разбега, многоскоки, пятикратный прыжок с места; метание мяча.
	Спортивные игры: ручной мяч, баскетбол (по упрощённым правилам).
	Специальная физическая подготовка
	Упражнения для развития быстроты.
	Упражнения для развития стартовой скорости: по сигналу рывки на 5-10 м из различных исходных положений: стоя, лицом и т.д. Эстафеты с элементами старта. Подвижные игры.
	Упражнения для развития дистанционной скорости: бег змейкой между стойками, бег прыжками, эстафетный бег, обводка препятствий (на скорость), переменный бег на дистанцию 50-100 м (15-20 мин с макс. скоростью, 10-15 м медленно и т.д.)
	Упражнения для развития скорости: бег с быстрым изменением способа передвижения, с изменением направления (до 180 ), бег с изменением скорости, «челночный бег»: 2х10, 4х5,4х10,2х15 и т.п., выполнение элементов техники в быстром темпе, бег с «тенью».
	Для вратарей: рывки из ворот (на 5-15м) на перехват или отбивание высоко летящего мяча, на прострел мяча, рывки на 2-3 м из различных положений с последующей ловлей или отбиванием мяча, ловля теннисного мяча.
	Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.
	Приседание с отягощением (гантели, набивными мячами, штанга для подростков весом 40-70% веса спортсмена) с последующим быстрым выпрямлением. Прыжки на одной ноге, затем с отягощением. Спрыгивание (40-80 см) с последующим прыжком вверх. Эстафеты с элем...
	Для вратарей: отталкивание от стены ладонями, пальцами, сгибание рук в лучезапястных суставах, с гантелями с кистевыми амортизаторами, сжимание теннисного мяча, ловля и броски набивного мяча (бросаемого одним или двумя партнёрами с разных сторон), из ...
	Упражнения для развития специальной выносливости.
	Переменный бег, кроссы с изменением скорости.
	Многократно повторяемые технико-тактические упражнения (повторные рывки с мячом с обводкой стоек, ударом по воротам).
	Игровые упражнения с мячом большой интенсивностью, тренировочные игры с увеличенной продолжительностью.
	Для вратарей: ловля мяча с падением при выполнение ударов по воротам с минимальным интервалом 3-5 игроками.
	Упражнения для развития ловкости.
	Прыжки с разбега толком одной и обеими ногами, доставая высоко повешенный мяч головой, руками, ногой, тоже самое с поворотом на 90-180 .
	Прыжки вверх с поворотом с имитацией удара головой, ногами. Кувырок вперед и назад, в сторону через плечо.
	Жонглирование мячом, чередуя удары бедром, стопой, головой.
	Парные и групповые упражнения с ведением мяча, обводкой стоек, обманными движениями.
	Для вратаря: прыжки с короткого разбега, доставая высоко повешенный мяч руками, кулаком, тоже с поворотом на 180 . Упражнения со скакалкой. «Колесо» с места, с разбега. Кувырок назад в стойку. Переворот вперёд с разбега.
	1. Техническая и тактическая подготовка
	Техническая подготовка.
	Техника передвижения.
	Бег обычный, спиной, скрестными, приставными шагами, бег по прямой, дугами с изменением скорости, направления.
	Прыжки: вверх, вверх-вперед, вверх-назад и т.п. Толчком одной или двумя ногами с места или с разбега.
	Остановка во время бега выпадом и прыжком.
	Повороты переступанием, прыжком на одной ноге; в стороны и назад, на месте и в движении.
	Для вратарей — прыжки в сторону с падением «перекатом».
	Удары по мячу ногой.
	Удары внутренней и средней частью подъёма по неподвижному, катящемуся, прыгающему и летящему мячу. Удары внешней частью подъема. Удары на точность.
	Удары по мячу головой.
	Удары на точность, в определённую цель на поле, удары серединой лба без прыжка в прыжке, с места, с разбега по летящему навстречу мячу.
	Остановка мяча.
	Подошвой, внутренней стороной стопы катящегося и опускающегося мяча — на месте, в движении вперед и назад.
	Остановка бедром, грудью.
	Остановка с переводом в стороны, подготавливая мяч для следующих действий и закрывая его туловищем от соперника.
	Ведение мяча.
	Ведение внешней частью подъема (внутренней).
	Ведение правой, левой ногой и поочередно по прямой, кругу, меняя направление движения между стоек, движущимися партнерами, не теряя контроль за мячом.
	Обманные движения (финты).
	«Уход» выпадом (умение показать туловищем движение в одну сторону и уйти с мячом в другую).
	Финт «остановкой» мяча ногой (после остановки рывок с мячом).
	Обманное движение «ударом» по мячу ногой (имитируя удар,  уход от соперника вправо или влево).
	Отбор мяча.
	При единоборстве с соперником находящемся на месте, применяя выбивание мяча ногой в выпаде.
	Вбрасывание мяча из-за боковой линии.
	Вбрасывание с места из положения ноги вместе и шага.
	Вбрасывание мяча на точность: в ноги или на ходу партнеру.
	Техника игры вратаря.
	Передвижение в воротах без мяча в сторону скрестными, приставным шагом и скачками.
	Ловля летящего навстречу мяча на высоте груди и живота без прыжка и в прыжке, с перекатом. Быстрый подъём с мячом после падения.
	Ловля катящегося мяча без падения и с падением.
	Ловля высоко летящего мяча в прыжке с места и с разбега.
	Отбивание мяча одной, двумя руками без прыжка и в прыжке, с места и с разбега.
	Бросок мяча одной рукой из-за плеча на точность.
	Выбивание мяча ногой: с земли (по неподвижному), с рук (с воздуха) на точность.
	Тактическая подготовка.
	Тактика нападения.
	Индивидуальные действия: правильное расположение на футбольном поле, зале. Умение ориентироваться, реагировать соответствующим образом на действия партнеров и соперника, оценивать целесообразности той или иной позиции, занятие выгодной позиции для пол...
	Использование изученных технических приёмов. В зависимости от игровой ситуации.
	Групповые действия: уметь выполнять комбинации при стандартных положениях: начале игры, угловом, штрафном и свободных ударах, сбрасывание мяча, взаимодействие партнеров, используя короткие и средние передачи. Комбинации в парах: «стенка», «скрещивание...
	Командные действия: выполнение основных обязанностей при атаке на своем игровом месте, согласно избранной тактической системе в составе команды. Расположение и взаимодействие игроков при атаке флангом и через центр.
	Тактика защиты.
	Индивидуальные действия: осуществлять «закрывания» и создание препятствий сопернику в получении мяча,  выбор момента для перехвата мяча. Противодействие передаче и удары по воротам.
	Групповые действия: взаимодействие игроков в обороне при розыгрыше противником «стандартной» комбинации, осуществлять правильный выбор позиции и страховки партнера. Организации противодействия комбинациям «стенка», «скрещивание», «пропуск мяча». Комби...
	Командные действия: выполнение основных обязательных действий в обороне на своем игровом месте. Организация обороны по принципу персональной и комбинированной защиты. Выбор позиции и взаимодействия игроков при атаке противника флангом и через центр.
	Тактика вратаря: уметь выбрать правильную позицию в воротах при различных ударах в зависимости от «угла удара»; разыгрывать удар от своих ворот, ввести мяч в игру, адресуя его свободному от опеки партнеру; занимать правильную позицию при угловом, штра...
	Учебные и тренировочные игры.
	Переключение в тактических действиях с одной системы игры в нападении и защите на другую с применением характерных в этой системе групповых действий.
	Воспитательная работа
	Эффективность воспитательной работы во многом зависит от чёткости ее планирования. В процессе воспитательной работы предполагается использование разнообразных форм, которые подразделяются на массовые (участие всех групп в школе), групповые (с у...
	Основным документом планирования является  план воспитательной работы по основным направлениям:
	-  Спортивно-оздоровительное;
	-  Гражданско-патриотическое
	План включает разделы: культурно-массовая работа, индивидуальная работа.
	Активная и творческая совместная деятельность тренеров, учителей, родителей — залог дальнейшего совершенствования работы спортивной школы по подготовке высококвалифицированных футболистов и воспитанию гармонически развитых граждан нашего общества.
	Нормативные требования для спортивно-оздоровительных групп
	Перевод учащихся в группу следующего года обучения производится на основании выполнения обучающимися контрольно-переводных нормативов по общей и специальной физической подготовке.
	(см. стр. 29 «Нормативные требования для спортивно-оздоровительных групп»)

