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MNOACHUTEJBHASA 3AIIMCKA

HanpaBjieHHOCTH porpamMmbl - GU3KYIETYPHO-CIIOPTUBHAS.
AKTYaJIbHOCTBHY MeAAaroruvyeckas 1nejaecoo0pa3sHocTb NPOrpaMMbl

TeueHne BpeMEHH HEYMOJMMO W BOT MBI ITOJIy4aeM TI€PBbIC PE3yJIbTAThI
HAYYHO-TEXHUYECKOTO MPOrpecca - yXyIIIeHUEe 3I0POBhs MOIPACTAIONIETO TOKOICHMS,
IPOBOSIIETO JIbBUHYIO JIOJNIIO CBOOOJHOTO BPEMEHH  3a KOMIBIOTEPOM  HIIU
y TeleBu30pa. B pesynbrare 3THX AOATOBPEMEHHBIX OJICHWUH HAIM JCTH IOTYyYaroT
4acTO BO3HHUKAIOIIUE TOJIOBHBIE OOJM, HEBPO3bI U NCUXHUYECKHUE PACCTPONCTBA,
HapylIeHUE 3pEHUsT U MCKPUBIIEHHWE IM03BOHOYHMKA. OOIlEeHHe €O CBEPCTHUKAMU
¥ OKPYKAIOITUM MHPOM TPOWCXOJUT OH-JIAWH Yepe3 KOMITbIOTEP, BBIXOIUTH
U3 MIOMENICHUST  HEOOs3aTeNIbHO, BOT OHU U HE BBIXOAT, dYacaMH  HaXOJICh
B OTPAaHUYCHHOM MPOCTpaHCTBE. KOMWYECTBO ABMKCHUN OTrpaHUYCHHO W Kak
pe3yNIbTaT HAXOKICHHUS B TAKUX YCIOBHSX CIab0e€ pa3BUTHE CEPIACYHOCOCYIUCTOU
U JIbIXaTeJIbHOM cucTeM, ociabjeHue OINMOPHO-ABUTaTeabHOro ammapaTta. Ha xaxmoin
IepeMeHe 3ariiTHyB B KJIIACCHYIO KOMHATy MOXKHO YBHUACTh YTO YYallUECsS CHIAT
YTKHYBIIUCh B MOOWJIbHBIE TenepOoHbI - urpatot, Habupator CMC cooOuieHus: wiu
opoast no HTepHETY, BMECTO TOTO YTOOBI pACIPaBUTh 3aTEKIIIEE OT JOJITOr0 CUIEHUS
TEJO U OTOPBATh WX OT ATOTO 3aHSATHUS YPE3BBIYAITHO CIIOKHO. BO Bpemsi ypoKOB M3-3a
cmaboit pU3NUYeCcKoil MOATOTOBICHHOCTH ydaluecs ObICTPO yCTAIOT U, KaK CJIE/ICTBHE,
IIPOUCXOAUT TIOTEPST BHUMAHUS Ha YPOKE, MPHUBOMAINIAS K HE YCBOCHHIO YYEOHOTO
MaTepuaia U HeycreBaeMocTH. [Ipudem sTa mpobiaema ¢ KaxapIM TOI0OM MOJIOACET, U
Mbl BHUJIUM, UYTO YK€ C MATUJIETHEr0 BO3pacTa JETH BIAACIOT KOMIIBIOTEPOM U
MOOWJILHBIM TeJe()OHOM Ha YpOBHE JOCTATOYHOM I WTp. A TpUAS B IIKOIY
BJIQJICHHE KOMIIBIOTEPOM CTAaHOBUTHCS MPOCTO 00S3aTEIHHBIM.

3aHsaTus (QU3NYECKOM KyJIbTYpOMl W CIOPTOM BCETAa BBI3BIBAIM OOJIBIIHIA
WHTEPEC Y yUalTuXCs B CBSI3U C BO3MOXKHOCTBIO TIOJIBUTATHCS BO BpEeMsI yI€OHOTO JTHS.
OmHako ypok (HU3KYJIbTYphl KOMIICHCHPYET B cpeaHeM Tojbko 11 % HeoOxommmoro
CYTOYHOTO umclia ABMkeHuH. CyMMapHO YTpEHHss THMHACTHKa, THMHACTHKA TIEPe
HAYaJOM ypPOKOB B IIKOJE, (PU3KYIBTYpHBIE TMay3bl HA YPOKaX, MOJIBMKHBIC WTPHI HA

nepeMeHax, MpOoryJKH C UTPaMH TOC]ie YPOKOB cOCTaBisAOT A0 60 % HeoOXoaumoro
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CYTOYHOT0 00beMa ABWKEHUM AeTedl. OTCrofa CleAyeT, 4TO y 3JA0POBBIX, IPABUIBLHO
Pa3BUBAIOLIMXCS IIKOJIBHUKOB TOJIBKO CIIOHTaHHAsl ABUTATEIbHAS AKTUBHOCTh U YPOKH
(UBKYJIBTYpbl HE MOTYT O0ECIIEUUTh HYKHOTO CYyTOYHOTO 00bheMa JBUKEHUM.

[TosToMy B 3TOM BO3pacTe€ TaK Ba)KHBI JOMOJHHUTEIHHBIE OPTaHW30BaHHBIC (DOPMBI
3aHATUNA PU3NMUECKUMU YIPAKHECHUSIMH.

JlanHasi mporpamMma TMO3BOJISIET PEMIMTh MPOOJEMYy 3aHSTOCTH CBOOOJHOIO
BpEMEHU JeTel, GOpMUPOBAHUIO (PU3NYECKUX KAYECTB, MPOOYKIECHUE UHTEPEca JeTeil
K HOBOM JIEATEIIBHOCTH B 00J1aCTH (PU3UUECKOM KYJIBTYPhI U CIIOPTA.

[Iporpamma pa3zpaboTaHa C YYETOM MPUHIIUIIOB
CaMOaKTyaJu3aluu, UHIUBUAY AJIU3ALUN, TOCTYITHOCTH U PE3YJIbTATUBHOCTH.
esab mporpamMmbl: 0370pOBJIEHUE U YKPEIUIEHUE OpraHu3Ma, BOCIIUTAHUE

(bu3HYECKU KPEMKOM, ICUXOJIOTHIECKHA YCTOWIYNBOMN JIMYHOCTH.
3anaun:

1) M'apmonnuHoe (hu3nvecKoe pa3BUTHE FOHBIX CIIOPTCMEHOB.

2) Pa3HOCTOPOHHSIA MMOJArOTOBKA, YKPEIJICHUE 3I0POBBSIL.

3) Pa3BuTue GU3HMUECKUX KA4eCTB.

4) ®opMHpOBaHUE TIOJOKUTEIBHOTO OTHOLIEHUSI K CHOPTUBHOW JAESITENIBHOCTH U
YMEHUIO TPYAUTHCS.

5) OOGyyeHue B3aUMOOTHOILIEHUSM B KOJJIEKTUBE CO CBEPCTHUKAMU M C JPYTUMU
y4acTHHKaMu 00pa30BaTesIbHOIO Mpoliecca.

6) N3ydyeHne TeOpeTHIeCKUX OCHOB aHATOMUH, (DHU3UOJIOTHH, COITUOJIOTUH.

BaxxHplM  yCJIOBMEM  BBINIOJIHEHUS ~ IIOCTaBJICHHBIX  3a1ad  SBISIETCS
CUCTEMATHUYECKOE  IPOBEACHUE NPAKTUYECKUX W  TEOPETUYECKUX  3aHATHUH,
KOHTPOJIBHBIX YIPAXKHEHHM, BOCCTAHOBUTEIBHBIX MEPOIPUATUM, PETYJSIPHOE y4acTHe
B COPEBHOBAHUSIX.

Kaxnpiii 35eMeHT 00pa30BaTeIbHOIO MpPOIecca COMPOBOXKIAETCS OIEHKOM €ro
pe3ynbTaToB, Ul AAIbHEHIIEr0 aHalin3a, NMOOLIPEHUs, HaKa3aHus U Koppekuunu. Ha

KaXJIOM M3 JTallOB OCBOCHHUA IIPOTpaAMMbI Ba)KHA OIICHOYHAA PCAaKIHA IIcJarora B



nporecce oOydeHHs], OICHKA NEUCTBUH M TBOPYCCKHUX 3aJlaHHMM, dK3aMEHBI CO3/AI0OT
MPEANOCHUIKY JUIsl TalbHEHIIIETr0 X0/1a YCIEIIHOTO 00pa30BaHusI.

[IporpamMmma opueHTHpOBaHa Ha nerer B Bo3pacte oT 10 ner. Paccunrana Ha 46
HeJelb, 4 yaca B Henenro, 184 gyaca B roj.

OcHoBHBIE (POPMBI 3aHATHI

¢ ['pyInoBbie TEOPETUYECKUE U TTPAKTUUECCKUE 3aHSITHS;

® 3aHATHUS 110 UHAUBUAYAJIBHBIM IIJIAaHAM W JIOMAIIHUE 33/1aHUS;

® Vuyacthe B CIOPTUBHBIX, CIIOPTHBHO-MACCOBBIX U KYJIBTYPHO-MaCCOBBIX
MEPOTPHUATHUAX, & TAKKE MOCEIICHUE TAKMX MEPOTNPUSITHI 00Jiee BHICOKOTO YPOBHS,

¢ [IpocMOTp BUAEOMATEPUATIOB;

e [IpoBeneHue Mpa3aHUKOB, HETPATUIIMOHHBIX MACCOBBIX MEPOMNPUITHH, WID,
JTHEW 310pOBbS;

¢ [IpoBenieHNE FIKCKYPCHI U TYPUCTCKUX MOXOJ0B BBIXOAHOTO JIHS;

¢ [[enarornyeckuii KOHTPOJIb MOJATOTOBICHHOCTH.

e Claya KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB.

B Teuenme Bcero O6Y‘I€HI/I$I ydqamuyMcesa  JOIIOJHHUTCIIBHO PCKOMCHIAYCTCS
IMPOBCACHUC CaMOCTOATCIIbHBIX 3aHATUM J0oMa.

Pexxum 3anarui

T'on Oﬁyqe}[[/]ﬂ Koia-Bo yacoB | Koi-Bo yacos IlepepsiB
B JIeHb B HeJIeJII0
1 ro 0OyueHus 1 2.5 3.5 15 mun

O:xupaembie pe3yjbTaThbl

- O3g0poBiieHKE, (PU3UUECKOE U ICUXUYECKOE PA3BUTHE YUAITUXCS.

- YKpemiieHue 310pOBbs, COACHCTBUE HOPMAJIbHOMY (PH3UYECKOMY DPa3BUTHIO;
NpUOOPETEHHE JKU3HEHHO BAXKHBIX JIBUTATEIbHBIX HABBIKOB U YMEHUH.

- 3akajika, MOBBILIEHUE COMPOTUBISIEMOCTH OpraHU3Ma K HEOJIAronpusTHBIM
dakTopaM BHYTpEHHEW W BHEIIHEH Cpelbl: pa3BUTHE KOMIICHCATOPHBIX (DYHKITUI

OpraHuisma, CHMKCHHUC YPOBH:A 3a00JI€BaEMOCTH ydqalmuxcs.



- YMeHue nNpuMeHsTh NOJIy4YeHHbIE 3HAaHUS O (PU3UYECKON KYJIBTYpe U CIOPTE B
(opMHUpPOBaHUH 310POBOTO 00pa3a KU3HU U B CAMOCTOSTEIbHBIX 3aHATHSIX.

- KomruriekToBanue rpynin HadaJbHOM NOArOTOBKM IO JIETKOM atieTuke. B
pe3yabTaTe OCBOEHUS COACPKAHMS MPOrPaAaMMHOI0 MaTrepuasa o0yJaronmecs OymayT:
3HaTh U UMETH NPEJCTABICHHUE

- O ¢usnyeckoil MOATOTOBKE M €€ CBSI3U C PAa3BUTUEM (PUIMYECKHX KAYECTB,
CUCTEM JbIXaHUs U KpPOBOOOpAICHMS;

- O (uznyeckoil Harpy3ke u cnocobax e€ peryampoBaHus;

- O npuymHax BO3HUKHOBEHHUS TpPaBM BO BpeMs 3aHATHH (QU3MUECKUMU
yHIpaxXxHEHUSIMH, TPO(QUIAKTUKE TPaBMaTH3Ma.

- 3HaTh NMPOCTEUIINE NPABUIIA IPOBEICHNS COPEBHOBAHUM I10 JIETKOW ATIETUKE;

- 3HaTh MpaBUJIa MOIBHIKHBIX UIP.

YMeTh:

- Bectn qHEeBHMK caMOHAOIIOICHNS,

- IlomcuuTeIBaTh 4acTOTy CEpACYHBIX COKPAIIEHWA IIPU  BBIIOJIHEHUU
bu3ruecKux yrnpaxHeHUI ¢ pa3HOW Harpy3Kou

- Urpartb B pa3inyHble OABUKHBIE UTPBHI.

IoaBeaenue nToros

BaxxHpIM 3BEHOM yHIpPaBIECHUS ITOATOTOBKOM IOHBIX CIIOPTCMEHOB SIBIIIETCS
CUCTEMA IIEJarOrMYECKOr0  KOHTPOJIsA, Onaromapsi KOTOPOW MOYKHO  OLIEHUTh
3 PeKTUBHOCT, M30paHHON HAMNPABJICHHOCTH TPEHUPOBOYHOTO IPOIECCA, TOTO WIH
WHOTO MPUHATOrO pemeHns. C mOMOIIBIO MEJarornyecKoro KOHTPOJISI ONPENEIIIOTCS
CWIbHBIE U cJa0ble CTOPOHBI B ITOATOTOBKE IOHBIX CIIOPTCMEHOB. OH HCIOIB3YETC s JUIs
OLIeHKU 3((HEKTUBHOCTHU CPEJICTB U METOJIOB TPEHUPOBKH.

OavH W3 IJIABHBIX BOIPOCOB B YIIPAaBICHUM TPEHUPOBOUYHBIM IPOLECCOM —
NpaBWIbHBIA BBIOOP KOHTPOJIBHBIX yHpaKHEHUU (TecToB). YueOHas mporpamma
perycMaTpUBAeT CIEAYIOIIMEe KOHTPOJIbHbIE ynpaxHeHus (6er na 30, 60, 100, 1000
M, denHouHbld Oer 3x10M, MpBDKOK B JIJIMHY C MECTa, MOJATSATUBAHHWSA, HAKJIOHBI
TYJOBMILA, CHIS Ha MOy, ME€TaHWe HAOMBHOrO Ms4ya Ha JajJbHOCThH). Bce onHm

Han0oJiee MOJHO XaPaAKTEPU3YIOT PA3BUTUE OCHOBHBIX (DU3NYECKUX KAYECTB.



KoHTposibHOE TECTHPOBAHUE JIOJKHO MPOBOJUTHCS B MPOLECCE TPEHUPOBKU Ha

npoTsbkeHuu 1-2 Henenb 3a 1-1,5 Heaenu 10 COpeBHOBAHUM.



YUEBHBIN ILUIAH

Pa3znes nporpammbl Bcero yacos
TeopeTnueckast S
O6mas ¢uznueckas noarororka (ODII) 71
CneunanpHas pusnyeckasi HIOArOTOBKA 23
TeXHUKO — TAKTUYESCKAs OJITOTOBKA 18
KoHTpoJibHBIE HOPMATUBBI 2
Bcero yacos 3a 34 Henein 119




COLEPKAHUE ITPOT'PAMMBI

Teopernueckasi MOAroOTOBKA

310pOBbE M pa3BUTHE 4eloBeKa. CTpOEHUE Tejla YEJOBEKA U €ro MOJOKECHUE B
npocTtpancTBe. PaboTra opraHOB IbIXaHUS M CEPIACYHOCOCYIMCTONM CHUCTEMBI. Poib
ClIyXa W 3pEHHS NP JABUKEHUSX U MEPEBIKCHUSIX uelioBeka. BiausHue duzndeckux
YIPAXKHEHUN, 3aKAIUBAIOIIAX MPOLUEAYp, JUYHOM TUTUEHBI W pPEXKUMA JHS IS
YKpEIUIeHHs 370pOBbs. DPu3nueckue KayecTBa U UX CBs3b C (DU3UUECKUM PA3BUTHEM.
KoMriuiekcbl ynpaXXHEHUMH Ha KOPPEKIMIO OCAHKA M pa3BUTHE MbIiil. OCHOBHBIE
dbopMbI  IBWKEHHS, HANpsHKEHWE W PaccliabieHHe MBI TPU  BBHINOJTHCHHUH
YIPaXHEHUN. DBBbINOJHEHME OCHOBHBIX JIBUKEHHM C Pa3jIMYHOM CKOPOCTBIO.
N3menenne pocrta, Beca W CHJIbl MbIIIN. KOMIUIEKCHI YNPaKHEHWW HA Pa3BUTHUE
(GU3HYEeCKUX KAa4eCTB W MpaBWa WX BhIMOJHEHUS. OOydYeHNE NBIKCHHUSIM. DMOIUU U
WX PETyJIMPOBAHUE B MIPOIIECCe 3aHATUMN (HU3UIECKUMU yIIpaxkHeHUussMU. KOoHTposb Hazl
MPaBUJIBHOCTHIO BBIMOJHEHUS (PU3UUYECKUX YIPAKHEHUN U TECTUPOBAHUE (PU3UUECKHUX
kauecTB. Ha3BaHMs W mnpaBuUjia MOJIBWKHBIX M CIOPTUBHBIX WIP, WHBEHTAapb,
o0opynoBaHue, OpraHu3allys, MpaBuia MPOBEICHHS U 0€30MaCHOCTD.
Oo0wmas pusnyeckasi NOAr0OTOBKA

Teopetnueckue 3Hanus: - [lpaBuna mnoBeneHuss U Mephl O€30MACHOCTH Ha
3aHATHAX JIETKOM amieTHKou. - [Ipocreimme ynpaXHEHUs Ha OCBOCHHME TEXHUKH. -
['uruennyeckue TpeOOBaHUS, MPEABIBISIEMBbIC K MECTaM 3aHATUN JIETKOW aTJICTHKOM. -
[lpuunnabl TpaBM u ux npodunaktuka. TexHuka Oe3omacHocTH. - IIpocreiimme
IpaBuiia MPOBEICHUSI COPEBHOBAHMI IO JIETKOW aTJICTHKE.

[IpakTHueckre yMeHus:

Xonpba u Oer, KpoccoBasl MOATOTOBKA. - 3aKperyieHWe HaBbIKa MPaBUILHON
OCaHKHU. - 3aKpeIUICHHE HaBblKa MPABWJIBHOTO IIOJOKEHUS TOJIOBbI, TYJIOBHIIA,
MIOCTAHOBKH CTON M JIBMDKCHHMH HOT M PyK B MemJIeHHOM Oere. - Xompba u Oer ¢
W3MEHEHUEM aMIUIMTYJIbl U XapakTepa ABMXKEHUW B TOJIEHOCTOIHOM, KOJIEHHOM M
Ta300€IPEHHOM CycTaBaX. - Xoapba W Oer ¢ pa3IMYHBIMU TIOJIOKCHUSAMH U
JNBIDKCHUSIMUA DPYK, TYJIOBHILA W TOJIOBBL. - Xomp0a u Oer ¢ M3MEHEHHEM TeMIIa,

HaIpaBJICHUA JIBUKCHUS, 6BICTpBIM U TOYHBIM pC€arupoBaHMCM Ha CUTHAJIBI,
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OBJIAJICHUEM TMPOCTPAHCTBEHHBIX M BPEMEHHBIX OPHEHTHPOB. - Xoiapba u Oer B
paznuYHBIX (OpMax KOJIEKTUBHOTO TMEpeABMKEeHHs. - Xonp0a u Oer ¢ u3MeHEHUEM
YKJIOHA pelibeda MECTHOCTH, MPEOJOJICHHUEM Pa3JIMUHBIX MPENITCTBUM. - Xoap0a B
YepelloBaHUU ¢ OeroM W peryjimpoBaHUEM (PU3MOJIOTHYECKOW HATrpPy3KHd IO
MHTEHCUBHOCTH Y MPOJOJDKUTEILHOCTH HA JUCTAHIIUM, COOTBETCTBYIOIIECH BO3PACTYy. -
OOyueHue OCHOBaM TEXHUKH JIETKOATIETUUECKUX YyHpaxkHeHud. - CreruaibHbie
OeroBbI€ JIETKOATIETUYECKHE YITpaKHEHHs. - O0ydeHue TEXHUKE BHICOKOTO CTapTa

[Ipeokku. - IlpyXuHHBIE JABWIXKEHUS HOTAMH, TIOJACKOKH, TOJIPHITUBAHUS.
CrpeiTuBaHus ¥ Pa3HOOOpa3HbIE MPBHDKKHA B TIyOMHY. - PasHOBHAHOCTH MPBIKKOB HA
OJIHOM M JIBYX HOTaX B COYETAHUU C X0aAbOOH u 6erom. - IlepenpriruBanus ¢ mpeameTa
Ha MPEIMET 4Yepe3 TOPU3OHTAJIbHBIE M BEPTUKAIBHBIE MNPEMATCTBUS C MECTa U C
pasoera. - [IpbKKH C TOBOPOTOM BOKPYT BEPTHKAJIBLHON OCH, MPBLKKU C JBHXKEHUSIMU
PYK M HOT B mojié€re, ¢ JoBield u Opocanuem msiuei. - [IpbDKKU B JUIMHY U BBICOTY C
pazbera, mnpocTEeHIIMMH CcHOCOO0aMH, OTTAJIKMBAsICh MpaBOM W JIEBOM HOrou. -
VYrpaxxHeHus: ¢ JUIMHHOW CKaKaJKOW: IMpoOeranusi yepe3 Bpallarollylocsi CKaKalKy B
pPa3HBIX HAINPABJICHUAX, IEPENPHITMBAHUS YEPE3 KAYAIONIYIOCS CKaKaJIKy, OJJMHOYHBIE U
TPYNIOBBIE IPHIKKHA PA3IMYHBIMU CIIOCO0AMU. - YIPaKHEHHUS C KOPOTKOW CKaKaJIKOM:
pa3Ho00Opa3HbIe MPHDKKA HA MECTE U B JIBUYKEHUHU.

Meranue u noBns - IlonOpacbiBaHne W NEpENpHITMBAHUE MSYEH: Pa3IUYHOIrO
BECa W pa3Mepa, U3MEHSSI HCXOTHBIC TIOJIOKEHUS, a TAK)KE CIIOCOOBI OPOCKOB U JIOBJIH.
- YrpakHeHUs B JKOHTJIMPOBAaHUU MsS4aMu. - MeTtaHue Ms4a ¢ pa3HbIX JTUCTAHIUN U
UCXOJHBIX TIOJIOXKEHUI B TOPU30HTAJIBLHYIO U BEPTUKAIBHYIO II€JIM YAOOHOU W
HEYZ0OHOM pyKoil. - MeTaHne Majioro Ms4a CrocoOoM «u3-3a CIIUHBDY Yepes3 IJIeHO C
TpeX 1IaroB pa3dera; ¢ MsATH; C CEMHU.

YnopaxxaeHnuss Ha pazBuThe (Quznueckux kadecTB:10-17 met: BeiHOCIMBOCTB: -
PaBHOMEpHBIIT Oer B peknMe yMepeHHOM HHTeHCHMBHOCTH 10 S00M, cTapmum oT
1000m mo 5000Mm. - YepemoBanue xoapObl U Oera go 1000M crapmum o 6000Mm.
beictpora: - IloBTOpHOE BBIMOTHEHUE OETOBBIX YNPAXKHEHWH C MaKCHMaJIbHOU
WHTEHCUBHOCTBhIO Ha auctaHuuu g0 20 M, g0 100M, «yemnHouHblt Oer» (3x10m).

CKOpOCTHO-CI/IJ'IOBBIe CIIOCOOHOCTH: - HOBTOpHOC BBIINIOJIHECHHUEC <«MHOT'OCKOKOB)» Ha
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nuctaniuu 8-10M, 20-30m. - IIoBTOpHOE BBINOJHEHUE MPBDKKOB C IPEOJAOJICHUEM
npenstctBuid (15-20 cm) na pucranmmu 8-10 M, 20-30m. JloBkocTh: - ber c
U3MEHSIONNMCSL HampaBlieHHeM, Oer mo orpaHuyeHHOM omope. - IIpbbkku udepes
CKaKaJIKy; MpoOeTraHHbIE KOPOTKUX OTPE3KOB M3 PA3UYHBIX HMCXOIHBIX TOJOKEHUH.
CKOpOCTHO-CUJIOBBIE KauecTBa: - Ber mo HakJIOHHOM IUIOCKOCTH. — MHOTOCKOKH C
npeojioyieHueM npensitcTBui BbicoTor 10 10-15 cm, 30-50 cM. - Bpocku HaOMBHBIX
Msiyelt Maccoit 1o 1 Kr, 10 3 Kr U3 pa3HBIX MCXOJHBIX MOJIOKEHHM (COOKY, CHHUBY,
CBEpXy, OT TIpyau). BwiHOCIMBOCTH: - PaBHOMEpHBI Oer 10 1,5 KM B pexume
YMEPEHHOW MHTEHCHUBHOCTH. - PABHOMEPHBIN Oer, uepeayromuiics ¢ xonpooit 10 1,5
KM. - PaBHOMepHBIN Oer B peKMME YMEPEHHOW WHTEHCHUBHOCTHU, YEPEAYIOLIUUCS C
paBHOMEPHBIM Oerom B pexkume OoublIoil MHTEHCMBHOCTH A0 200M. BeicTpora: -
[ToBTOpHBIN Oer B peXuMe MaKCHUMallbHOW WHTEHCHBHOCTH HamucTaHmuu 10 20
MeTpOB, 10 100Mm.

CrnenuanbHas pusnyeckas MoAroTroBKa

Cneunanbnas ¢usuyeckas mnoaroropka (COPII) — sto mporecc pa3BuUTUA
JBUTATEIbHBIX  CMOCOOHOCTEM M KOMIUIGKCHBIX  KauecTB,  OTBEYAOIIUX
cnenuuueckuM TpeOOBAHHUSAM COPEBHOBATEIBHON NIEATEILHOCTH B M30paHHOM BHUE
ciopra. OcHoBHble cpeactBa COII — copeBHOBaTeNbHbIE M CHELUUAIBHbBIC
NOATOTOBUTENIbHBIE  ympaxkHeHus.  CnenuanbHas — ¢u3MYecKkas  MOJIrOTOBKA
OCHOBBIBA€TCs Ha 0OI1el MOArOTOBKE.

YapaxkHeHusi AJsi pa3BuUTUA (PU3MUYECKMX KAYeCTB: CHUJIbI, OBICTPOTHI,
BBIHOCJIMBOCTH, THOKOCTHU, TOBKOCTH.

CneunanbHas (Qu3znyeckas TOJArOTOBKAa C HCIHOJIB30BAHUEM CPEICTB JPYTrHX
BHJIOB JIBUTATEJIbHOMN JAEATEIIbHOCTH

YrnpaxkHeHus1 IJsi Pa3sBUTUSl CWIbl: THUMHAcTUKa - TMOATSITUBAaHUE Ha
nepexiainie, crudanue pykK B YIoOpe Jieka; crudaHus TYJIOBHUINA, JIEKa Ha CIUHE,
HOTM 3aKpPEIUIEHBI; MOJAHMMAHHE HOT JI0 XBara PyKaMH B BHCE HAa TMMHACTUYECKON

CTCHKC, JIa3aHHWC 110 KaHaTy C IIOMOIIbIO HOT.
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YrpaxkHeHus JUisl pa3BUTUSL OBICTPOTHI: JieTkas atineTuka - 6er 10 m, 20 M,
30M,60M, IPBDKKH B JUTMHY C MECTa, MOATATHBAHNE Ha nepekiaauHe 3a 20 ¢, crubanue
pPyK B ymope Jsexa 3a 20 c.

YrpaxkHeHus AJs1 pa3BUTHS THOKOCTH: 0OIlEpa3BUBAIOLIUE YIPAKHEHUS IS
dbopMUpOBaHUS OCAHKH, YIIPAKHEHHUSI HA TUMHACTUYECKON CTEHKE N1 (POPMHUPOBAHUS
OCaHKH.

YrnpaxkHeHus1 NI KOMILUIEKCHOTO PAa3BUTHS Ka4veCTB: [OJHUMAHHE W
OMYCKaHUE TIeY, KPYTOBbIC JIBMXKCHUS; U3 yIIOpa MPUCEB B yIIOP JIe’Ka U CHOBA B YIIOP
IPUCEB; CTOWKA Ha JIOMATKAX; BpalllEHHE IleH, TYJOBHUIA, Ta3a,; HAKIOHBI BIEpE,
Ha3aJl, B CTOPOHY; MPBDKKK Ha MecTe ¢ moBopoToM Ha 90, 180, 360; xonp6a no perike
TMMHACTUYECKOM CKaMEWKH, C MOBOPOTaMU; MepellaruBaHusl yepe3 HaOMBHOU MsY;
KYBBIPKH BII€pPE]] C 3aXBAaTOM CKPEUIEHHBIX HOT, C 3aKPBITHIMU TJIA3aMU, U3 CTOMKH, C
HAOMBHBIM MSYOM B pyKax; CTOMKa Ha pyKax; Iepe IOoJI3aHUs, JIa3aHUE 10
TUMHACTHYECKON CTEHKE; METaHUsI TEHHHUCHOTO Ms4a Ha JaJbHOCTh, MOCJE KyBBIPKA
BIIepe/, HAa TOYHOCTh; MepeldpachiBaHHE MsA4Ya B IapaxX; CTPOEBBIC YMNPAXKHEHUS -
BBITIOJITHEHUE KOMAaH]I «HAMPaBO», «HAJIEBOY», «KKPYTOM», IOCTPOCHUE U3 KOJOHHBI MO
OJIHOMY B KOJIOHHY IO /IBa; pa3MbIKaHUE BIIPABO, BIEBO OT CEPEIUHbI Ha WHTEPBAI
PYKHU B CTOPOHBI.

YrpakHeHus1 1Jisi Pa3BUTHUSA JIOBKOCTH: JIETKas aTjieTUKa - YEJTHOYHBIN Oer
3x10 M; rumMHAcTMKa - KYyBBIpKH BIEepen, Hazax (BABOeM, BTpoeM), OOKOBOU
NIEPEBOPOT; CIIOPTUBHBIE UTPHI - PyTOON, OackeT00JI, BOJICHOOI; MOJBUIKHBIE UTPHI -
acTadeThl, UTPHI B KACAHUS, B 3aXBaTHhI.

YnpaxkHeHus1 AJs1 pa3sBUTHS KOOPAUHALIMHU: (IIPOSIBISETCS B BO3MOYKHOCTH
WHJWBHJIA TOYHO OMNPEIETIsATh M CBOEBPEMEHHO H3MEHSTh IIOJOKEHUE Tella W
OCYILIECTBIISITh IBUKEHUE B HY’KHOM HaIIPaBJICHUH): IPHKKU HA TOYHOCTh, METAHUS B
LEJb; NPBLKKU ¢ ToBOpoToM Ha 90°, 180°, 360°; urpoBsie yIpaKHEHHUS;

YrnpaxkHeHusi i Pa3BUTHA CHOCOOHOCTH K PaBHOBECHIO (COXpaHEHHE
paBHOBECHsI B TE€X WJIM MHBIX CTAaTUYECKUX IMOJIOKCHUSIX TeJa): 0OIepa3BUBAIONTNE
yIOpakHEHUs B Tapax; yAepKuBas pPaBHOBECHE B TOJOXKEHHHM «JIaCTOYKa»; CTOSI Ha

MCCTC HWJIM B JIBUJKCHUHU, YICPKMUBAs Ha JIAJOHW THMHACTUYCCKYIO ITAJIKY, XOI[B6a u oer
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MO0 Yy3KOM 4YacTH TUMHACTHYECKOM CKaMellku (TO ke C MepeliaruBaHueM MsUen,
BBITIOJTHEHUEM TTOBOPOTOB); X0/b0a MO OJHOM JMHHUH C PA3JIMYHBIM TOJOKEHUEM PYK
(Ha mosic, K miieyam, 3a rojoBy B CTOPOHBI); TO € Ha HOCKAax; TO K€ C pa3IMYHBIMU
JIBIDKCHUSIMUA PYK (KpYrM pyKamMu B pPa3JIMUHBIX IUJIOCKOCTSIX, OJHOBPEMEHHO H
NOCJIeIOBATENIbHO); XOAp0a BBINAJaMU, B TOJY MPHUCENE, MPUCENE, C 3aKPBITHIMU
IJIa3aMHU.

YnpaxxHeHUus 1Jis PAa3BUTHSI CMIOCOOHOCTH K BeCTHOYJISIPHOIN YyCTOMYMBOCTH
(TOYHO M CTaOMIIBHO BBIMOIHATH ABUTATEIbHbIE AEUCTBUS B YCIOBUSAX BECTUOYIISIPHBIX
pasapaxeHuil (KyBbIPKOB, OPOCKOB, ITOBOPOTOB): HAKJIOHBI TOJIOBBI BIIepen, Ha3ald, B
CTOPOHBI: CTOS Ha MecTe B Oere, B PbIKKaX: MOBOPOTHI B X0/Ib0E, Oere, MphhKKax (Ha
3a/laHHO€ KOJIMYECTBO I'PaJyCOB, CEPUITHBIC); aKPOOATUYECKHUE YIIPAKHEHUS.

TexHuueckass TMOATOTOBKA JIETKOATIIETOB HAIMpaBlIEHA Ha OBJIAJICHUE W
COBEpILIECHCTBOBAHWE TEXHUKU B H30paHHOM Buae cnopra OnHa Oa3upyercss Ha
OBJIQJICHUM TEXHUKOM  BBINIOJHEHHsS KOMIUIEKCA  CIEHHUAIBbHBIX  MOJIBOISAIIMX
yIpaXHEHU, UCTIOJIb3YEMBIX B TPEHUPOBKE. TEXHUKY BCIOMOTaTENbHBIX YIIPAXKHECHHI
CJIelyeT paccMaTpuBaTh ¢ MO3UIMHN eIMHCTBA (DOPMBI U COACPMKAHUS, KaK LEIOCTHYIO
nesATenbHOCTh. OCBOCHHME TEXHUKH SBIISIETCS] HEMPEPBIBHBIM IIPOLIECCOM.
TexHuKO-TaKTH4YeCKasi MOATOTOBKA

OOyueHue 1 COBEPILICHCTBOBAHNE TEXHUKHU.

B nmnpomecce TpeHHMpPOBOK IOHBIE CHOPTCMEHBI HAUMHAIOT 3HAKOMCTBO C
TEXHUYECKON CTOPOHOM BUAOB JIETKOU aTJIETUKU:

e Oer Ha KOPOTKHE, CPEAHHUE B ITTMHHBIC TUCTAHIINN
® GapbepHBIi Oer

® IPBEDKKY B JUTHHY

® IPBDKKU B BBICOTY

® IPBEDKKHU C TIIECTOM

® TOJIKAHUE Spa

® METaHHE KOIbs (Ms14a)

Ha >ToMm 3Tare HeoOXoauMo:
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® co3jaTh oOIee MPEJACTaBICHUE O JBUTaTEIbLHOM JICMCTBUM M YCTAaHOBKY Ha
OBJIQJICHHEC UM,

® Hay4yuTh 4YacTsaM ((azam WM dJIEeMEHTaM) TEXHUKHU JICUCTBUS, HE OCBOCHHBIM
paHee;

® IpeAYNPEIUTh WM YCTPAHUTh HECHYXKHBIC IBIDKCHHS W T'PYOble MCKAKCHHS
TexHukH. [Ipomecc oOydeHne TEXHUKHA CTPOUTCS CIICIYIOIIUM 00pa3oM:

® pacckas;
® [10Ka3;

*anpoOMpoOBaHUE.
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METOANYECKOE OBECIHHEYEHHUE ITPOI'PAMMBbI

[ToaroroBka OHBIX JErKOATIETOB CTABUT MEPE] TPEHEPOM CIIOKHBIE 3aayu.
MHoOroneTHUN CIOPTUBHBIA OIBIT CBUJIETEIBCTBYET O TOM, YTO OYEHb CIIOKHO Ha
paHHUX JTamax BBISIBUTH CIIOCOOHOCTH M aHAaTOMHUYECKHe ocobeHHocTu. M3BecTHO,
YTO CYIIECTBYET OONBINOE KOIMYECTBO JIETeH HMEomux cinaboe Gunyeckoe
pa3BUTHE, HO KEJNAOMIMX 3aHUMAThCs (PU3MUECKOM KyJIbTYpoll M crnopToM. Baumy
CJIOKMBILIETOCS TIOJIOKEHMSI JaHHAsl Kareropus JeTel He HMEET BO3MOXKHOCTH
3aHUMAThCS B CIIOPTUBHBIXCEKIIUSAX B OCHOBHBIX CIIOPTUBHBIX rpynmnax. OpraHuzanus
u BBeneHue B mkose CO3 moMoraer pemmunTh 3Ty 3a7ady M MPUBJIEYb K AKTUBHBIM
3aHATUAM (PU3UYECKON KyJIBTYpOM M CHOPTOM JOMOJIHUTEIbHBIE JIFOJCKHE PECYPCHI,
KOTOPBIE BOCIIOJHSAT PsiIbl TO3UTUBHO OPUEHTUPOBAHHBIX TPYII JACTEH U MOAPOCTKOB.
Jletn HE mpollleIue TECTUPOBAHUE B CIIOPTUBHBIE TPYIIbl HAYAJIbHON MOATOTOBKU,
HO UMEIOIIHE JI0MYCK MEAUIMHCKOIO yupexkieHus 3auncisitores B CO3.

JlokazaHo, 4to cpeau (PU3MUECKUX KaueCTB CKOPOCTHBIE TPYIHEE BCETO
MOAJAKOTCS PA3BUTUIO. Y3KUU KPyr IMPUMEHSEMBIX CIEHUAIBHBIX YIPaXHCHUN
NPUBOAUT CHauaja K OBICTPOMY pOCTY CIHOPTHBHBIX pe3yJbTaTOB, a 3aTeM K
cTadMIIM3alMU BO3MOXKHOCTEN CIIOPTCMEHA.

[lepenoBoil CIOPTUBHBIN OIBIT U HAYYHBIE UCCIIEIOBAHUS MTOKA3BIBAIOT, YTO JIJIs
JIOCTHIKEHHUSI TAPMOHUYHOTO (PU3MYECKOr0 pa3BUTHUS M M30eraHus MPeKAeBPEMEHHON
cTabmmm3anuu (PU3NYECKNX Ka4eCTB HEOOXOAMMO HMCIOJIB30BaTh IMIMPOKUN KOMIUIEKC
CPEIICTB M METOJIOB CIIOPTUBHOM TpeHUpOBKU. OcoO0e MECTO B CHCTEME MOJTrOTOBKHU
FOHOTO JIETKOATJIETa JOJDKHBI 3aHSATh HAPAILY CO CKOPOCTHBIMU, CHIJIOBBIE U CKOPOCTHO-
CWJIOBBIC YTMPAXHEHUS CHEIUAIBLHOTO W OOIIEPa3BUBAIOIIETO XapakTepa, a TaKKe
CKOPOCTHBIE YIIPAXXHEHUSI B 3aTPYTHEHHBIX M OOJIETUCHHBIX YCIOBUSIX.

OcHOBHbBIC 3a/lauu JJI1 CIOPTCMEHOB, 3aHUMAIOIIMXCA B CIOPTUBHO
03JIOpPOBHUTEIIbHBIX TPYIIIAX:
— YKpEIUIEHUE 3/I0pPOBbsl U BCECTOPOHHEE (PM3HUECKOE Pa3BUTHE;
— COBEPIIEHCTBOBAHNE TEXHUKU N30PAaHHOTO BHUJIA CIIOPTA;
— MIOCTENEHHOE U HEYKJIOHHOE YBEJIMUYEHUE TPEHUPOBOYHBIX HATrPYy30K;

— IIOBBIIICHUC BHyTpCHHefI MOTHUBAIIUU K CHOpTHBHOﬁ crienualaIn3alu,
16



— BOCIIUTAHUE CIIEIMAIBHBIX JBUTATEIbHBIX U KOOPAUHAIIMOHHBIX KAueCTB;

— BO3pacTaHue o0BEMa CPEJICTB JIOKATHLHOTO BO3JCHCTBUS HAa MBIIICYHBIE TPYIIIbI,
paboTa KOTOPBIX SIBJIIETCS pellaroiieid B 130paHHOM BU/JIE CIIOPTAa;

— pa3BuTHEe (HU3NIECKUX KAaYECTB;

— yrniryOneHHasi crenuain3alys C HCIONIb30BaHUEM BCEU COBOKYIMHOCTH CPEICTB U
METO/IOB TPEHUPOBKHU;

— TIOBBIIIIEHUE TICUXUYECKON YCTOMYMBOCTH CIIOPTCMEHA;

— OBJIQJICHUE TAKTUYECKUMU JCHCTBUSIMU B MPOIIECCE COPEBHOBAHUM.

— OBJIQJICHUE TEOPETUUYECKUMU 3HAHUSIMU B BOIIPOCAX CIIOPTUBHOM MOJTOTOBKH.

I[Ipy  nmocTpoeHUMM  CHOPTUBHOW  TPEHUPOBKU  CIEIYET  PYKOBOJACTBOBATHCS
MPUHIUTIAMU:

— 1[€JIEBOM HAIIPABJICHHOCTH MO OTHOIIEHUIO K CIOPTUBHOM AESTEIbHOCTH,

— COPa3MEpPHOCTHU B Pa3BUTHH OCHOBHBIX (PU3MUECKUX KAUeCTB;

— BeIyHIUX (HaKTOpOB, OMPEACISIONUX YPOBEHb MAaCTEPCTBA U BO3PACTHOM TMHAMUKHU
Pa3BUTHS IOHBIX CIIOPTCMEHOB.

Peanuzanusi yka3zaHHBIX HPUHIIMIIOB MO3BOJISIET YYHUTHIBATH KaK BO3PACTHBIC
0COOEHHOCTH IOHBIX CIIOPTCMEHOB, TaK U TPEOOBaHMUS, KOTOPBIE OYIyT MPEAbSIBICHBI K
HUM B Oy/IyIlIeM Ha JPYyTuX dTanax CloPpTUBHON TPEHUPOBKH.

TpeHrpOoBOYHBIM MpolecC JIOKEH paccMaTrpuBaThCsl Kak II€J0CTHast
JUHAMHUYECKasl CHUCTeMa, TIJ€ Ha KaXJIOM KOHKPETHOM JTale pPearTcs
cienupuYeckue 3aJadyd MO0 Pa3BUTUIO JIBUTATENIBHBIX KayecTB, (POPMUPOBAHUIO
KOOPJIMHALIMOHHBIX KAueCTB, Hayall TEXHUYECKOTO MAaCTEpPCTBA M BBIOOPY CPEJICTB,
METO/IOB U BEJIMYMH TPEHUPOBOUHBIX BO3A€UCTBUN. OpPraHu3yeTcsi OH B COOTBETCTBUU
C OMpENENICHHBIMU IICJICBBIMU  3aJladyaMd, KOTOPbIE KOHKPETHO BBIPAKAIOTCS
BEJIMYMHONW TMPOTHO3UPYEMOTO pe3yibTaTa W 00yCIaBIWBAIOT  HEOOXOIUMYIO
peanu3anuio NporpaMMbl TPEHUPOBKH.

OCHOBY MPOTrpaMMBbl COCTABISIET Pa3BUTHE OOIIMX U CHEIUATBHBIX (PU3MUECKUX
KauecTB. MIMEHHO MX ypOBEHb Pa3BUTHUSI HA Pa3HBIX 3TalaXx CHOPTUBHOU TPEHUPOBKU

MO3BOJISIET IOCTUTaTh HEOOXOAUMBIN PE3yJIbTAT.
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[IpuHuMOManbHAsA CXE€Ma MOCTPOCHUSI aJrOpUTMa METOJIUKH Pa3BUTHUS
(bu3MUeCKUX KaueCTB JIOJDKHA BKIIIOUATh PSJ OTICPALIHIA:

1. [TocranoBka mnemarormyeckord 3amaud. Ha ocHOBe aHamm3a COCTOSHHS
(bu3rUecKol MOArOTOBIEHHOCTH KOHKPETHOTO YEJIOBEKA, WIIA TPYIIIBI JIOACH CICIyeT
ONPENENIUTh, KAKOE UMEHHO (PU3UYECKOE KayeCTBO M JO KAKOr0 YpOBHS HEOOXOIUMO
pa3BUBaTh.

Tubkocms — pa3BUTHE TOJIBMKHOCTHM B CYCTaBax /i BBINOJHEHUS TEXHUYECKUX
JEUCTBUI B COOTBETCTBUU C MOP(OJIIOTMIECKUMU OCOOCHHOCTSIMH.

bvicmpoma — pa3BuTHe OBICTPOTHI JABUTATENIbHBIX PEAKIMIl M 4YaCTOThl JIBHXKCHUH,
aJanTalus HEPBHO-MBIIIEYHOTO anapaTa, pa3BUTHE MEXMBIIICYHONW KOOPIMHALINH.
Jloskocmb — WHTEHCUBHOE pAa3BUTHE JABUTATEIbHOIO, 3PUTENIBHOIO, CIIyXOBOTO,
TaKTUJIBHOTO U APYTUX aHAJIN3aTOPOB.

Cuna — pa3BUTHE MAKCUMAJIbHOM, B3pPBIBHOM M CKOPOCTHOM CHUJIbI O€3 OTSTOIIEHUH.
Buinociueocms — pa3Butre 001IeH BHIHOCIUBOCTH.

2. Ot6op Haumbonee >PGEKTUBHBIX (UIMUECKUX YIPAKHEHUM IS peuieHus
MOCTABJICHHOW TMEJIarorniyeckol 3ajgaud B pabOTe C KOHKPETHBIM KOHTHHTEHTOM
JIOJEH.

['n6KOoCTh — MOXKHO BBLICIIUTH TPU PA3HOBUIAHOCTU YIPAKHEHUIN:

* CuoBbIE yIPAKHEHUS.

* YipaxHeHUs Ha PAcCIa0ICHUE MBIIIIII.

* VpakHEHUs Ha paCTATMBAHUE MBIIIII], CBS30K U CYXOXKUJIUH.

bvicmpoma — o0muM TpeOOBAaHMEM OTHOCUTEIBHO YHPAXKHEHUW IO Pa3BUTHUIO
OBICTPOTHI SIBJISIETCSI MX BBIMIOJHEHUE C OKOJIO MPEAETbHON U MPeleIbHON CKOPOCTHIO.
[ToaTomMy 3TH ynpaKHEHUS TOHKHBI OBITH OTHOCUTENBHO MPOCTHIMU 110 KOOPAUHAIIUN
paboThl  HEPBHO-MBINIEYHOTO  ammapaTta. HeoOxomumo — ynensiTh  BHUMaHUE
COBEPIIICHCTBOBAHUIO  KOOPAMHAIIMKM  pabOThl MBI HAa  YMEPEHHBIX U
CyOMaKCUMAaJIbHBIX CKOPOCTSIX. DTO HEOOXOIMMO ISl TOTO, YTOOBI 3aHUMAIOIIUECS
COCPEIOTOYMIIM CBO€ BHHUMAaHHE HE Ha CIOCO0€ (TeXHWKE) WX BBIMOJIHEHHS, a Ha
WHTEHCUBHOCTHU JIBI)KCHUH. BpeMeHHbIe mapaMeTphbl MBIIIIEYHOU pabOThl COCTABIISIOT

ot 3 110 30 cexkyHa.
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Jlogkocms — akpobaThyeckue, THUMHACTUYECKHE YIPAKHEHUS, CIIOPTUBHBIE,
IIO/IBU’KHBIE UI'PBI.
Cuna — yHpaXHEHHUsS C OTATOUIEHUEM Maccoill COOCTBEHHOIO Tela, MPBIKKOBBIE
YOPaXKHEHUs, YHOPAKHEHUS B IPEOJOJICHUM COINPOTUBJICHUA IIapTHEpAa WIH
JOTIOJIHUTEIIBHOTO COMPOTUBIIEHUS.
Buvinocausocmv — ynpakHEHUS LUKIMYECKOro Xapakrepa (xoabba, Oer, IuiaBaHHe,
JABIKHM,  BEJOCHUIIEN, TPEHaXephl). YNPaKHEHHUS  AUUKIMYECKOro  Xapakrepa
(cnopTHBHBIE, MOJBUYKHBIC UTPHI).

3. OTO0p aneKBaTHBIX METO/IOB BBIIIOJIHEHUS YIIPAKHEHUS.
T'ubxocmes - ITIOBTOPHBIH, VHTEPBaJIbHbIN, PaBHOMEPHBIN, KpYTrOBOH,
KOMOMHUPOBAHHBIM.
bvicmpoma — copeBHOBATENbHBINA, UTPOBOM METO/I.
Jlogxocmb — IIOBTOPHBIN, VHTEPBAJIbHBIN, PaBHOMEPHBIH, KpYTroBOH,
KOMOMHHPOBAHHBIA U UTPOBON METOJ.
Cuna — MHTEPBANIbHBIN 1 KOMOMHUPOBAHHBIH.
Buinociueocms — NOBTOPHBIN, IEPEMEHHBIN, PABHOMEPHBIN, NHTEPBAJIbHBIN, UTPOBOU
Y COPEBHOBATEIIbHBIMN.

4. OnpenesieHNe MeCTa YIPAKHEHHUI B OT/IETbHOM 3aHSTUU.
[TonOop ympaxHEeHWI AJi1 TPEHUPOBKH CTPOUTCS HA CIELMAIBHOM TPEHUPOBOYHOM
sp¢exre Harpysku. CHavana ympaXHEHHs SPKOTO CHUJIOBOTO XapakTepa, 3aTeM
CKOPOCTHO-CHJIOBOTO, CKOPOCTHBIE B PEXKHUME CYOMAaKCUMalbHOW MOIIHOCTH, U B
KOHIIE a3poOHbIe ABMKEeHMs He MeHee 10—12 MuHyT.
l'ubkocmv — pPEeKOMEHNyeTCsl MPOBEICHUE B Hadaje 3aHsATHUs MOCJIE PAa3sMUHKU U B
KOHIIE 3aHATHUS U1 pacciabiaeHusl.
bvicmpoma — peKoMeHIyeTCsl IPOBEICHNE B HAYaJIe 3aHATUS [10CIIE PAa3MUHKH.
Jloékocmb — Ha4aJI0 U KOHELl 3aHATHUSA.
Cuna — Havano 3aHATHUA.
Buinociueocmsv — ienoe 3aHATHE WU B KOHLIE TPEHUPOBKH.

4.1. B cucreme CMEXKHBIX 3aHSITUH B COOTBETCTBUU C 3aKOHOMEPHOCTSIMU

nepeHoca PU3NYECKUX KayecTB.
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T'ubxocms — €K€THEBHO B TEUCHHE CEMU HEJIETb PA3BUTHUS IBUTATEILHOIO KAUYeCTBa.
bvicmpoma — nBe Henenu paboThI, OJJHA HEJIETS OT/bIXA.

Jloékocmb — TOCTOSTHHO.

Cuna — pa3 B 4EThIpE JHSI.

Boinociusocms — 1Ba paza B HEAEIIO.

5. Onpenenenne MPOJOJDKUTEIBHOCTH —IEPUOJA Pa3BUTHSL  ONPEAEIIEHHOIO
(bu3rUecKoro KayecTBa, HEOOXOMMOTO KOJIUYECTBA TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUM.
l'ubxocmv — OKTSOph — HOSIOpbH, arnpesb-Maid. 3aHSATHS MPOBOASTCS HEMPEPHIBHO B
teueHue 4249 nueil B kaxom nepuoje. [locne nepuona nse Henenu otasixa. Bpems
Ha oxHoM 3aHsaTuu 30-50 MuH.
bvicmpoma — nanbonee OnaronpusaTHOE BpEMs, allpeib — HIOJIb. 3AHITHUS MPOBOJIATCA
B Teuenne 21-23 nmuelr B kaxaom mepuone. I[locne mepuoma pa3BuTHs OBICTPOTHI
HeZels OTIbIXA.

Jloskocmb — Ha IPOTSKEHUHU BCEro y4eOHOr0 TPEHUPOBOYHOTO MEPUOJIA.

Cuna — paz3 B Hememo. llpu mnpoBeneHUH Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX COOPOB
HaITPaBJIEHHOIO XapaKTepa eXeAHEBHO B TeueHue 14-20 nuei.

Buvinocaueocms — pa3 B HeJleNno crelMaln3upoBaHHas TpeHnpoBka. [lpu nposenennn
y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX COOPOB HAIIPABJICHHOTO XapaKTepa exKeIHEBHO.

6. Onpenenenue oOLIEl BETUYMHBI TPEHUPOBOYHBIX HATPY30K M MX JUHAMUKH B
COOTBETCTBHUHM C 3aKOHOMEPHOCTSIMU aJIallTallii K TPEHUPOBOYHBIM BO3ACHCTBUSIM.
Baosicnetwui ¢oakmop adanmayuonuvix npoyeccos — adexeamHoCmb a0anmayui.
AJleKBaTHbIC BHEITHEMY BO3JCHCTBUIO U3MEHEHUS MPOUCXOAT TOIBKO B TEX CIyyasiX,
KOrJa Cuja ATUX BO3MYIIAKOIIMX  BO3ACWCTBUM HE MPEBBIIAECT T'PAHUII
(U3HOJIOTHYECKUX BO3MOKHOCTEM PEryJHpYIOUMX M OOCIYXUBAIOIIUX CHUCTEM

OpraHu3ma.
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KoHTposibHbIe HOpMATHBHBIE TPEOOBAHUS
IIporpamMmMma TecTUpoOBaHusA:

® ber 30M.- ¢ BBICOKOI'O CTapTa, CeK.
e Uenrnounbld Oer 3x10M., cek.

® [IpbIKOK B ITTUHY C MECTA.

Bpemsi u cpoKkH npoBeeHUs] MCTILITAHUI:

Kontponbabie ucneiranus no O®DII obyyatonuecs OTIeNeHUS CIAIOT B Havaje
roga ¢ Ilmo 15 okTsa0Opst u B KoHLe yuyeOHOro roma ¢ 1 mo 15 mas Ha y4yeOHO-
TPEHUPOBOYHBIX 3aHITHUSIX, COITIACHO YUYEOHO-TEMATHUYECKOrO IJIaHa.

VYnpaxHeHus: OleHMBaIOTCs 1o OanbHOUM cucteme: 5,4,3 Oaiia, BCe pe3ysbTaThl
HIKEe 3x OamwioB olneHuBaroTca 2 Oamwia. CHOPTCMEHY CHAIONIEMY KOMIUIEKC
KOHTPOJIbHBIX HOpMaTuBOB ODII B 3aueT uayT pe3ysbTaThl YETHIPEX TECTOB, UTOrOBAst
CyMMa OYKOB OMPEENSIeTCs TPeMs YPOBHSIMU MOATOTOBIEHHOCTH:

Bricokuii ypoBeHb: oT 18-20 6aiioB

Cpennuii ypoBenb: ot 15-17 6amioB

Huskuit ypoBenb: Hike 12 6amioB

21



JdeBymiku

Ne | Yopaxkuenusi | 6aaaer | Bo3pacT
n/m 10 11 12 13 14 15 |16 17
1 Ber 30 5 5,8 5,6 5,4 5,2 5,0 |48 4,6 4,5
METPOB, CeK
4 6,3 6,1 5,9 5,7 5,5 53 |51 5,0
3 6,8 6,6 6,4 6,2 6,0 5,8 | 5,6 55
2 IpbKok 5 170 | 180 | 190 |200 |210 |220|230 |235
B JIHHY,CM
4 160 | 170 |[180 | 190 |[200 |210|220 |225
3 150 | 180 |[170 | 180 |[190 |200|210 |215
3 YeTHOYHDBII 5 8,0 7,7 7,5 7,3 7,2 7,0 16,8 6,6
Oer 3x 10 m,
CeK 4 8,4 8,1 7,9 7,7 7,6 7,4 17,2 7,0
3 8,8 8,5 8,3 8,1 8,0 7,8 | 7,6 7,4
4 Ckaagka 3a |5 14 16 18 20 22 24 | 26 28
30 cek, KoJI-
4 12 14 16 18 20 22 |24 26
BoOpa3
3 10 12 14 16 18 20 |22 24
IOnomm
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n/n 6 10 11 12 13 14 15 |16 17
AJLITBI
1 Ber 30 5 5,9 5,6 5,3 5,0 4,7 44 (42 4,0
METROR CE 4 64 |61 |58 |55 |52
’ ’ ’ ’ ’ 49 (4,7 4,5
2 IIpbrKOK 5 180 [ 190 |200 |210 |220 |230|240 |250
170 | 180 | 190 |200 |210
B mnyem | 4 7 9 220 | 230 | 240
~ 140 17N 10n 10N Ann 210 [ 220 230
3 Ye THOYHBbII 5 7,7 7,5 7,3 7,1 7,0 6,8 | 6,6 6,5
8,1 7,9 1,7 7,5 7,4
oer3x10 m, |4 , , . , , 72 | 7.0 6.9
ceK
2y o r o n o 1 fo 2o 7 0 716 74 713
4 HoarsiruBan | 5 10 12 14 16 18 20 |22 24
S g8 (10 |12 |14 |16
pas 18 |20 22
2y c o 1n 11 14 16 1R 20
KajeHiapHo TeMaTH4yecKoe IJIaHMPOBaHHUE.
Ne HanmMenoBanue yueGHOTO MaTepralia Teopwu |IIpaktu | Bce Jata
s Ka ro poB
1 |Texuuka Ge3omacHOCTH Ha 3aHATHAX JETKOM 1 03.09
aTJIETUKON Ha CIIOPTHBHOM ILIOIIAJIKE.
2 |BmusHue  (QU3MYECKUX YNPaKHEHMH  Ha 1.5 25 |05.09
opranu3M. TeXHHKa CIPUHTEPCKOrO Oera, CIPHHTEPCKUI
oer 60-100 m.
3 |Cnpuntepckuii 6er 60-100 M. 1 1 10.09
4 |Cnpuntepckuii 6er 60-100 m. 2.5 25 [12.09
5 |Copunrepckuii Ger 60-100 . 1 1 17.09
6 |Cnpuntepckuii 6er 60-100 M. 2.5 2.5 19.09
7 {Texuuka nmurenkroro 6era or 10 mo 13 muu 1 1 24 09
8 |Texnuka juintensHoro 6era ot 10 10 13 MuH. 2.5 2.5 26.09
9  |Texnuxka mmurensHoro Oera ot 10 mo 13 muH. 1 1 01.10
10 (ITpepxku B gnuny ¢ 7 - 9 maros pasbera cnoco6om 2.5 2.5 03.10
COTHYB HOTH
11 |peokku B gmuny ¢ 7 - 9 maros pazdera cnocod6om 1 1 08.10
COTHYB HOTH
12 |TIpbbKOK B BEICOTY CIIOCOGOM «IIEpPELIATHBAHKE 2.5 2.5 10.10
13 [TIpbbKOK B BBICOTY CIIOCOGOM «IIEPELIATHBAHKE 1 1 15.10
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14 |TIpbDKOK B BBICOTY CIIOCOOOM «IIEPELIATHBAHKE 2.5 2.5 17.10

15 |{TIpppKOK B BBICOTY CIIOCOGOM IIEPEKUIHOIN 1 1 22.10

16 |TIpbDKOK B BBICOTY CIIOCOGOM «IIEPEKUHOM» 2.5 25 |24.10

17 |TIpbbKOK B BBICOTY CIIOCOGOM «IIEPEKUIHOM» 1 1 05.11

18 |ITepenaua scTadeTHOM MANOYKK CIIOCOGOM CHU3Y. 25 25 (07.11
Yenunounslii 6er 3 mo 10

19 |[lepenaua scTadeTHOl MaTOUKH CIOCOGOM C HHU3Y. 1 1 12.11
Yemnounslii 6er 3 mo 10

20 |TIepenaua scTadeTHOM MATOYKU CIIOCOOOM C HH3Y. 2.5 2.5 14.11
Yennounsiit 6er 3 mo 10

21 |KpyroBas TpeHHpPOBKA. 1 1 19.11

22 |KpyroBas TpeHUpPOBKa. 2.5 2.5 21.11

23 |KpyroBas TpeHHpPOBKA. 1 1 26.11

24 |Yennounslii Oer 3 mo 10 2 2.5 2R 11

25 |Yemnrounsrii Oer 3 mo 10 1 1 03.12

26 [MetaHue Maoro Ms4a B BEPTUKAIBLHYIO I1ETb. 2 2.5 05.12

27 [MetaHue Maioro Msiua B BEpTUKAIBHYIO 1EJb. 1 1 10.12

28 [MertaHue Majoro Msiya B BEPTUKAIBHYIO 11ETb. 2 2.5 12.12

29 | dmurensHblii Oer 15-20 MuH. 1 1 17.12

30 |dmurensHblii Oer 15-20 MuH. 2 2.5 19.12

31 |IIpbDKOK B JUTMHY C MeCTa 1 1 24.12

32 |IIpbIXKOK B AJIMHY C MECTa 2 2.5 26.12

33 |IIpbDKOK B JUIMHY C MECTA. 1 1 14.01

34 |IIpaBuna npoBeneHUs COPEBHOBaHMIA MO JIETKOM L.5 25 [16.01
atnetuku. [IppDKOK B [UTHHY C MeCTa.

35 |[locTraHoBKa TUYHBIX IIEJICH CAMOBOCITMTAHUS. 1 21.01

36 |Cnaya HOpM IPOMEXKYTOUHOM aTTECTaLUU. 2.5 2.5 23.01

37 |MHOro CKOKH. 1 1 28.01

38 |MHOro CKOKH. 2 2.5 30.01

39 |JIepkHas noaroroBka. [lonepeMeHHO ABYIIAXKHBINA XO/I. 1 1 04.02

40  |JIspKHAS TTOATOTOBKA. [ToniepemeHHO IBYIIIAXKHBII 2 2.5 06.02
XOJI.

41  |JIspKHAS TIOATOTOBKA. [lonepemMeHHO ABYIIAKHBIH 1 1 11.02
XOJ1, OJTHOBPEMEHHO JIBYIITAKHBIN XOI.

42 | JIbpkHas noaroroBka. IlonepeMeHHO IBYIIAKHBIA 2 25 |13.02
XOJl, OTHOBPEMEHHO JIBYIITa>KHBIN XOJI.

43  |JIppKHAS TIOATOTOBKA. [Tpoxoxnenue quctaniuu 2500 1 1 18.02
M.

44 | Ispxnas moaroroska. Ipoxoxnenne auctanmuu 2500 2.5 2.5 20.02
M.

45 |JIppKHAS TIOATOTOBKA. OnHOBPEMEHHO OTHOIIAXKHBIN 1 1 25.02

XOJ.
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46 | JIpDKHAS TOATOTOBKA. OnHOBPEMEHHO OTHOIIAXKHBIN 2.5 2.5 27.02
XOJI.
47 |TexHuka npbDKKA B JUTMHY ¢ pa3zbera crocooom 1 1 03.03
NPOTHYBIIUCH
48 |TexHuka NpbDKKA B JUTMHY C pasbera croco6om 25 2.5 105.03
MPOTHYBIITUCH
49 |KpyroBast TpeHUpOBKa 1 1 10.03
50 [(KpyroBas TpeHHpOBKa 2.5 2.5 12.03
51 |KpyroBas TpeHHpOBKa 1 1 17.03
52 |TexHuka MeTaHHe MaJoro Ms4a ¢ 3 maros pasobera. 2.5 2.5 19.03
53 |TexHuka MeTaHHe MaJIOro Ms4a c 3 maros pasoera. 1 1 31.03
54 |Meranue Mauoro Ms4a B FOPU30HTAILHYIO U 2.5 25 102.04
BEPTUKAIBHYIO 1eJH ¢ 12-18 MmeTpoB
55 |Meranue Manoro Ms4a B rOpM30HTAILHYIO U 1 1 07.04
BEPTUKAJIbHYIO 1ienu ¢ 12-18 meTpos
56 |KpyroBas TpeHupoBka. MeraHue Majioro mMsiua B 2.5 2.5 09.04
TOPU30HTAJIbHYIO U BEPTUKAIbHYIO 1enu ¢ 12-18 meTpoB
57 | Huskuii 1 -a onopHsIii crapt. Yennounslii 6er 3 1o 10. 1 1 14.04
58 |Hwusknii 1 -a onopHusiii crapt. Yennounsrii O0er 3 mo 10. 2.5 2.5 16.04
59 |Hwuskwuii 1 -a onopusrii ctapt. Yennounslit 6er 3 mo 10. 1 1 21.04
60 |Bricokuii 1 -a onopHbIii crapt. Cipuntepckuii 6er 100M. 25 2.5 23.04
61 |Beicokuii 1 -a onopuslii cTapr. CripunTepckuii 6er 100M. 1 1 28.04
62 | Bpicokuii 1 -a onopHbIii cTapt. Ctipuntepckuii 6er 100Mm. 25 2.5 (30.04
63 |Boicokuii ctapt. Kpoccosbiii 6er 2000m. 1 1 05.05
64 | Boicokuii ctapt. Kpoccosbiii 6er 2000M. 25 25 107.05
65 |Beicokwuii cTapt. Kpoccossiii 6er 2500m 1 1 12.05
66 | Boicokuii cTapt. Kpoccosbiii 6er 2500M 25 25 [14.05
67 |Bsicokuii ctapt. Kpoccossiii 6er 3000m 1 1 19.05
68 |Bsicokuii cTapt. Kpoccossiii 6er 3000m 2.5 25 |21.05
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	Теоретические знания: - Правила поведения и меры безопасности на занятиях легкой атлетикой. - Простейшие упражнения на освоение техники. - Гигиенические требования, предъявляемые к местам занятий легкой атлетикой. - Причины травм и их профилактика. Техника безопасности. - Простейшие правила проведения соревнований по легкой атлетике.
	Практические умения:
	Ходьба и бег, кроссовая подготовка. - Закрепление навыка правильной осанки. - Закрепление навыка правильного положения головы, туловища, постановки стоп и движений ног и рук в медленном беге. - Ходьба и бег с изменением амплитуды и характера движений в голеностопном, коленном и тазобедренном суставах. - Ходьба и бег с различными положениями и движениями рук, туловища и головы. - Ходьба и бег с изменением темпа, направления движения, быстрым и точным реагированием на сигналы, овладением пространственных и временных ориентиров. - Ходьба и бег в различных формах коллективного передвижения. - Ходьба и бег с изменением уклона рельефа местности, преодолением различных препятствий. - Ходьба в чередовании с бегом и регулированием физиологической нагрузки по интенсивности и продолжительности на дистанции, соответствующей возрасту. - Обучение основам техники легкоатлетических упражнений. - Специальные беговые легкоатлетические упражнения. - Обучение технике высокого старта
	Прыжки. - Пружинные движения ногами, подскоки, подпрыгивания. Спрыгивания и разнообразные прыжки в глубину. - Разновидности прыжков на одной и двух ногах в сочетании с ходьбой и бегом. - Перепрыгивания с предмета на предмет через горизонтальные и вертикальные препятствия с места и с разбега. - Прыжки с поворотом вокруг вертикальной оси, прыжки с движениями рук и ног в полёте, с ловлей и бросанием мячей. - Прыжки в длину и высоту с разбега, простейшими способами, отталкиваясь правой и левой ногой. - Упражнения с длинной скакалкой: пробегания через вращающуюся скакалку в разных направлениях, перепрыгивания через качающуюся скакалку, одиночные и групповые прыжки различными способами. - Упражнения с короткой скакалкой: разнообразные прыжки на месте и в движении.
	Метание и ловля - Подбрасывание и перепрыгивание мячей: различного веса и размера, изменяя исходные положения, а также способы бросков и ловли. - Упражнения в жонглировании мячами. - Метание мяча с разных дистанций и исходных положений в горизонтальную и вертикальную цели удобной и неудобной рукой. - Метание малого мяча способом «из-за спины» через плечо с трех шагов разбега; с пяти; с семи.
	Упражнения на развитие физических качеств:10-17 лет: Выносливость: - Равномерный бег в режиме умеренной интенсивности до 500м, старшим от 1000м до 5000м. - Чередование ходьбы и бега до 1000м старшим до 6000м. Быстрота: - Повторное выполнение беговых упражнений с максимальной интенсивностью на дистанции до 20 м, до 100м, «челночный бег» (3х10м). Скоростно-силовые способности: - Повторное выполнение «многоскоков» на дистанции 8-10м, 20-30м. - Повторное выполнение прыжков с преодолением препятствий (15-20 см) на дистанции 8-10 м, 20-30м. Ловкость: - Бег с изменяющимся направлением, бег по ограниченной опоре. - Прыжки через скакалку; пробеганные коротких отрезков из различных исходных положений. Скоростно-силовые качества: - Бег по наклонной плоскости. – Многоскоки с преодолением препятствий высотой до 10-15 см, 30-50 см. - Броски набивных мячей массой до 1 кг, до 3 кг из разных исходных положений (сбоку, снизу, сверху, от груди). Выносливость: - Равномерный бег до 1,5 км в режиме умеренной интенсивности. - равномерный бег, чередующийся с ходьбой до 1,5 км. - Равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующийся с равномерным бегом в режиме большой интенсивности до 200м. Быстрота: - Повторный бег в режиме максимальной интенсивности надистанции до 20 метров, до 100м.
	Специальная физическая подготовка
	Специальная физическая подготовка (СФП) – это процесс развития двигательных способностей и комплексных качеств, отвечающих специфическим требованиям соревновательной деятельности в избранном виде спорта. Основные средства СФП – соревновательные и специальные подготовительные упражнения. Специальная физическая подготовка основывается на общей подготовке.
	Обучение и совершенствование техники.
	В процессе тренировок юные спортсмены начинают знакомство с технической стороной видов лёгкой атлетики:
	 бег на короткие, средние и длинные дистанции
	 барьерный бег
	 прыжки в длину
	 прыжки в высоту
	 прыжки с шестом
	 толкание ядра
	 метание копья (мяча)
	На этом этапе необходимо:
	 создать общее представление о двигательном действии и установку на овладение им;
	 научить частям (фазам или элементам) техники действия, не освоенным ранее;
	 предупредить или устранить ненужные движения и грубые искажения техники. Процесс обучение техники строится следующим образом:
	 рассказ;
	 показ;
	апробирование.
	МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ
	Программа тестирования:
	 Бег 30м.- с высокого старта, сек.
	 Челночный бег 3х10м., сек.
	 Прыжок в длину с места.
	Время и сроки проведения испытаний:
	Контрольные испытания по ОФП обучающиеся отделения сдают в начале года с 1по 15 октября и в конце учебного года с 1 по 15 мая на учебно-тренировочных занятиях, согласно учебно-тематического плана.
	Упражнения оцениваются по бальной системе: 5,4,3 балла, все результаты ниже 3х баллов оцениваются 2 балла. Спортсмену сдающему комплекс контрольных нормативов ОФП в зачет идут результаты четырех тестов, итоговая сумма очков определяется тремя уровнями подготовленности:
	Высокий уровень: от 18-20 баллов
	Средний уровень: от 15-17 баллов
	Низкий уровень: ниже 12 баллов
	Юноши

