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1. O0mue moJIoKeHus
1.1. Ha3nauyeHue JONOJTHUTEIBHON 001IePa3BUBaIOIIEH POrPpaMMBbl

JlononHuTenbHas oO0IIepa3BUBAIONIAsl IporpaMma MO PyKONAIIHOMY OO0
(manee - [Iporpamma) pazpaboTana ¢ 1eNbl0 peanu3anuu (heaeparbHOro MpoeKTa
«CropT - HOpMa KU3HM» W SIBISETCS OJHUM W3 MEXaHU3MOB IO IPUBJICYEHUIO
JeTel K peryyspHbIM, CUCTEMAaTHYECKUM 3aHATUAM (U3UUYECKON KyJIbTYpOl H
CIIOPTOM, CPEJICTBAMHU PYKOIAIIHOTO 0Os.

Peanuzauus IIporpammbl Mo3BOJIUT cPOPMUPOBATH CIOPTUBHBIN pe3eps.
OO6yuaromuecs, ycreurHo ocBouBiive [Iporpammy 3auncisitoTcs Ha HayajdbHBIH
ATan CIOPTUBHOM MOJATOTOBKH IO PYKOMAIIHOMY 0O}O.

Pykonamueiii OO — MONyJAspHBIM  OTEUECTBEHHBIM BHJl  CHOpTA.
[IpuBnekarenbHbIMU  (haKTOpaMu  SIBIISIETCS  3PENIMIIHOCTh  BHUAA  CIOPTA,
MHOrooOpa3ue TEXHHYECKUX MPUEMOB U JEHCTBUMN, B COUETAaHUU C 0OOecrieueHueM
HEO0OXOIMMOTO YPOBHS 0€30MaCHOCTH AJI 3I0POBBSI 00YUaIOITXCS.

JlaHHbBIN BUJ CHOPTUBHOTO €AMHOOOPCTBA SIBISIETCS HEOTHEMIIEMON YacCThIO
(u3nuecKol MOArOTOBKM BOCHHOCTYKAIUX U COTPYAHUKOB ITPABOOXPAHUTEIBHBIX
opraHoB Poccuu, m03TOMY 3HAKOMCTBO C HUM CITY>)KHT BOEHHO-TIATPUOTUYECKOMY
BOCIIUTAHUIO MOJIOJICKH, NOABEMY MPECTHKA BOEHHONM WU TOCYIapCTBEHHOM
CITY>KOBI.

Pykonaninsiii 60# SBiIsIeTCS OAHUM U3 CaMbIX CIIOKHBIX BUJIOB CIIOPTUBHBIX
€AMHOOOPCTB, TaK KaK BKIIIOYAET B ce0s TEXHUUYECKHUM apceHall MPAaKTHYECKU BCEX
BUJIOB eIuHOOOPCTB. [Ipyn 3TOM pyKomamrHbli 00 — 3TO KOMILIEKCHBIM BHU/I
eIMHOOO0pCTBA.

Oco0eHHOCTH PYKONIAIITHOTO 0051 KAK BH/JA CIIOPTA:

- pPa3HOCTOPOHHUE  TpeOOBaHMUS K  (PUBHYECKOH, TEXHHUYECKOM
MOJIFOTOBJIEHHOCTH O0YyUYarOIINXCS;

- BBICOKAs IMHAMUKA U Pa3HOOOpa3Hasi BAPUATUBHOCTh CUTYAIIU B XOJ1€
OENHKOB;

- BBICOKME TpEOOBaHHS K YPOBHIO TICHXMYECKOW TOTOBHOCTH
oOyuyarouxcs (CTpeMJICHUIO YIIOPHO OUThCA 3a MOOeny, YBEPEHHOCTBIO B CHIIAX,
YPAaBHOBEIICHHOCThIO M CTAOMJIBHOCTBIO SMOIMH, YMEHHUIO pEryJupoBaTh
IICUXUYECKYI0 HAIPSHDKEHHOCTD U TOBECHUE).

Kax cpeactBo ¢usznueckoro BOCIHTAaHUS, PYKOIANTHBIM OOW HampaBiieH Ha
pa3BUTHE CHIIbI, 3J0POBbs U YMEHUS IOJTHOCTBIO PACKPBITH CBOM BO3MOKHOCTH.
Pykonamabiii 00#1 cOCTOMT W3 OpOCKOB, OOPHOBI Jie’ka W yNapHOW TEXHUKH —
JEMOHCTpPALMU NIPUEMOB YIpakHEHHUs. B peanmusanuu 3TMX QyHKUUN y4acTBYIOT
BCE OpraHbl W 4yacTh Tena. [Ipu panuoHanbHBIX TPEHUPOBKAX ()YHKIIMOHAIbHAsS
JESATENBHOCTh YEJIOBEUYECKOT0 OPraHU3Ma COXpaHsAeTCs Ha HEOOXOAUMOM YPOBHE,
YTO YKPEIUISIET 3/10pPOBbE 00YyUarOIIUXCS.

B ocnoBy IlporpaMMbl T1OJIO)KEHBI HOPMAaTHBHBIE TPEOOBAHMS IO
(pu3HUeCcKOl MOArOTOBKE, HAYyYHbIE 1 METOJUYECKUE pa3padOTKU MO PyKONAIIHOMY



0010 OTEUYECTBEHHBIX U 3apyOEKHBIX TPEHEPOB U CHEIHAIUCTOB, TPUMEHSIEMBIC B
nocnennue roasl. B [IporpamMe gaHbl KOHKPETHBIE METOAUYECKUE PEKOMEHAAIUT
M0 OpraHu3alMd U IUIAHUPOBAHUIO TPEHUPOBOYHON pabOTHl Ha CHOPTHUBHO-
O37I0POBUTENIBHOM 3Tame, OTOOpY M KOMIUIEKTOBAaHUIO Y4E€OHBIX TpyINI B
3aBUCUMOCTHU oT BO3pacTa, YPOBHA pa3BUTHS buznyecKux u
Ncux0(U3nOJIOTHYECKUX KAaYECTB U OT CIEIHATBHBIX CITIOCOOHOCTEH 00yJaromuxcs

[Iporpamma pa3paboTaHa MYHUIUNAIBHBIM aBTOHOMHBIM YUPEKICHUEM
JOTIOJIHUTENbHOTO o0Opa3zoBaHus «CHOPTUBHASI IIKOJA OJIMMIIMHUCKOTO pe3epBa
«Ctapt» (manee - Opranuszanusi) ¢ y4eToM CJIEAYIOIIMX HOPMATUBHBIX MPAaBOBBIX
aKTOB:!

®enepanbabiii 3ak0oH oT 30 ampenst 2021 roma Ne 127-®3 «O BHeceHun
u3MeHeHui B @DepepaybHblii 3akOH «O (GU3HMYECKONH KyJIbType U CIIOPTE B
Poccuiickoit  ®enepanmmn» u «Denepanbubiii  3akoH «OO0 oOpa3oBaHuu B
Poccuiickoit @enepannmn»;

denepanbHbIi 3akoH 0T 29 nexadps 2012 roga Ne 273-d3 «O6 oOpazoBanuu
B Poccuiickoit @eneparun» (B peaakuun denepanbroro 3akona Nel27-03);

®denepanbHbiii 3akoH 0T 04 nexabpst 2007 roga Ne 329-D3 «O dusnveckoit
KyJbType u ciopte B Poccuiickoit @enepannmn» (B penakuuu OenepaibHOTO 3aKOHA
Nel27-®3);

[TocTanosnenue [IpaButensctBa Poccuiickoit @eneparuu ot 15 anpens 2014
roga Ne 302 «OO06 yTBEpKICHHHM TOCYAapCTBEHHOW TmporpaMmbl Poccuiickoi
Oenepanun «Pa3zBuTtie GuU3NUECKON KyIbTYphI U CIIOPTaY;

®epnepanbHblii IpoeKT «Co3gaHue sl BCEX KAaTErOpui M IPyIIl HACEJICHHUS
YCIIOBUM I 3aHATHN (PU3NYECKON KyJIbTypOd U CIIOPTOM, MaCCOBBIM CIIOPTOM, B
TOM YHCJIE MOBBIIICHUE YPOBHS 00€CTIEUeHHOCTH HaceJIeHUs OOBEKTaMU CIIOpTa U
MOATOTOBKA CHOPTUBHOTO pe3epBa» («CHOPT — HOpMa KU3HWY»), YTBEPKIEH
IPOTOKOJIOM 3acC€JaHUsl IPOEKTHOTO KOMHUTETa [0 HAIMOHAIBHOMY IIPOEKTY
«demorpadus» ot 14.12.2018 Ne 3;

IIpuka3z MunuctepcTBa 31paBooxpaneHus Poccuiickoit @eneparuu ot 20
asrycra 2001 roma Ne 337 «O wMepax Mo JanbHEWIIEMY pa3BUTHIO U
COBEPIIIEHCTBOBAHUIO CTIOPTUBHON MEAUIIMHBI U JIeUeOHON DUBKYITBTYPHI»;

IIpukaz MunucrtepctBa 31paBooxpaHenus Poccuiickoit @enepauun oT 23
okTsi0pst 2020 r. Nell44n «OO6 yTBEepXKACHUHM TOPSAKA OPTaHU3AIMN OKA3aHUS
MEIUIIMHCKONW TOMOIIM JUIAaM, 3aHUMAIONUMCs (PU3NYECKON KyJIbTypoll U
coptoM (B TO 4YHCIE TPU TOJATOTOBKE U TPOBEACHUH (PUKYIbTYPHBIX
MEpPONPUSATUNA U CIOPTUBHBIX MEPONPUATHI), BKIIOYAS MOPSAIOK MEIUIUHCKOTO
OCMOTpa JIMI], JKEJIAIOIIUX MPOUTH CHOPTUBHYK NOATOTOBKY, 3aHUMATHCS
¢usnueckor KyJIbTypOl H CIOPTOM B OpraHM3alusx © (WIH) BBITIOJHHUTH
HOPMAaTHBBI HCIBITaHUHN (TecToB) Bcepoccuiickoro (GhHU3KyIbTYpHO-CIOPTUBHOTO
KoMIiekca «I'0ToB K Tpyany u oOopoHe» U (HOpM MEAWIMHCKUX 3aKIIOUYCHHH O
JOMYCKE K Yy4YacTUIO B (DU3KYJIBTYPHBIX M CIOPTUBHBIX MEPONPUATUAX» (C
W3MEHEHUSIMU W JIONIOJIHEHHMSIMH, BHOCHUMBIMU TpUKa3oM MuUHHUCTEpCTBA



3npaBooxpaneHusi Poccuiickoit ®enepannu NelO6n ot 22 despans 2022 rona)
(manee - [Ipukas Nel 144n);

[loctanoBienne ['71aBHOro  rocyJapCTBEHHOTO  CAHMTAPHOTO  Bpaua
Poccuiickoit denepanuu ot 28 cenrsiops 2020 roga Ne 28 «O0 yrBepkaeHUU
TpeOOBaHUs K OpPraHU3alUsM BOCHUTAHUS M OOYy4EHHMsI, OTIbIXa U O03J0POBJICHUS
netei u mononexu (nanee - CIT 2.4.368-20).

1.2. Iles» mporpamMmsbl

Ilenpto mporpaMmbl SBJISETCS TPUBICYCHUE MaKCHMAJIBLHO BO3MOXKHOTO
quclia IeTeH K CHCTEMaTHICCKUM 3aHATHSAM PYKOTIAITHBIM OOEM.

JJis TOCTHKEHUS TTIOCTABICHHOM 1IEJIM PEIIA0TCS CIASAYIONIHNE 3aauu:

1. ®opMupoBaHue TOTPEOHOCTH B 3J0POBOM 00pa3e KM3HU U PETYJSIPHBIX
3aHATHIX (PU3NICCKON KYJIBTYPOU U CITOPTOM.

2. ®DopMHUpOBaHUE CIIOPTUBHOTO Pe3epBa M0 PYKOIANTHOMY 00¥0.

3. ®opMUpOBaHKE U COBEPIIICHCTBOBAHKE ABUTATCIIbHBIX YMCHHH U HABBIKOB.

4. YkperuieHrue o0mero Gu3n4eckoro COCTOSHUS U YIIydIIeHUE IMOKa3aTemnei
(¢u3MUeCKMX  KA4ecTB, OCYIICCTBIICHHME  KOPPEKIMU  TPH  HAPYIICHUU
TICUXOMOTOPUKH U (PU3NICCKOTO Pa3BUTHS.

5. ObyyeHre 0CHOBaM TEXHHUKH PYKOIAITHOTO 0Osl.



2. XapakTepucTHKA JONOJHUTEJIbHOH 0011epa3BUBaIOLICH IPOrPaMMbI

2.1. YciaoBusi 3a4MCIeHUA B TPYIIIBI U JOKYMEHTBI, HE00X0AUMbIe 151
3a4UCJICHUS B IPYIILY

[Ipuém oOyyaromuxcsi OCYIIECTBISAECTCA HE3aBUCUMO OT II0JIa, pachl,
HallMOHAJIbHOCTH, BEPOUCIIOBENAHUS, TPOUCXOKICHHUS.

B rpynnel cnopTuBHO- 0370poBUTENBHOrO 3Tana (gairee - COD) mo
PYKOMAIIHOMY OO0 3aUUCISIOTCS AETH, MOJYYHMBIIME MEAUIMHCKUNA TOMYCK Ha
3aHATHSL.

IIporpamma paspaborana 11 0Oy4daromuxcs B Bo3pacte ot 4 net 1o 17 ner.

Tabauuna 1
MuHHUMAJBHBIA BO3PACT 3a4HCICHUS 00y4AIOIIMXCH IS
npoxo:xaenus Ilporpammel

Haumeno- Cpok Munumaib- TpebGoBanus
BaHUE dTama | peajau3alnuu HBIM BO3pacT | Mo (pU3HYECKON MOATOTOBKEHA
JTaroB TUTSE KOHEII rojia
3aUMCIICHUS
COB-1 be3 4 net BrimosineHre HOpMaTHBOB
OTpaHUYECHUN O®DII
COD-2 bes 9 ner BrlimotHeHMEe HOPMATHBOB
OTpaHUYECHUN O®DII

IIpuém B rpymnmbel s ocBoeHus IIporpamMMmbl OCyIIECTBISIETCS IOCTE
PEIOCTaBICHUS OCTYNAIOIIUM WM POAUTENAMH (3aKOHHBIMU MPEACTABUTEISIMU )
MNOCTYTAIOMIErO CIECAYIOIUX JOKYMEHTOB:

- 3a5BJICHUE HA MIPUEM;

- 7I0TOBOp 00 OKa3aHWM 00pa30BaTEIBHBIX YCIYr B 00JacTH (PU3MUECKOM
KyabTypbl U criopta B MAY JIO «CIIOP «Crapt»

- KONHUSl JOKYMEHTa, YJIOCTOBEPSIOIIETO JUYHOCTh MOCTYHAIOLIEro, WIH
KOIHSI CBUJIETENILCTBA O POKICHUHU (€CIIH MOCTYNAIOIINI HE JOCTUT Bo3pacTa 14 net
- KOS CBUJIETEIILCTBA O POKICHUN);

- KONMSl CBHJETEIIbCTBA O PETUCTpAllMM MO MECTY IKUTEIbCTBA
IIOCTYIAOILETO;

- kontust CHMJIC nocTymnaroriero;

- KONUs JOKYMEHTA, YAOCTOBEPSIOUIEr0 JUYHOCTh POJAUTENS (3aKOHHOIO
MPEACTABUTENSA) MOCTYMAOUIEro, M JOKYMEHTa, MOATBEPKAAOIIEr0 POJCTBO,
YCTaHOBIICHHE OTIEKH WUJTU TIOTICYUTEIHCTBA (TIPH HEOOXOIUMOCTH );

- kontust CHUJIC poauTtenst (3aKOHHOTO MPEACTABUTENS) MOCTYHAIOIIETO;

- MEIUIMHCKOE 3aKII0YeHUE O Jomycke K mpoxoxaeHuto IIporpamm
(MEOUUMHCKOE 3aKJIIOYEHUWE C YKa3aHWEM TpYININbl 3J0pPOBbS O JIOMYCKE K
MPOXOXKACHUIO CHOPTUBHOM TMOJATOTOBKH) B COOTBETCTBUM C  IPUKA30M
MunuctepctBa 3apaBooxpanenust Poccuiickoit @enepanuu ot 23 oktsi6pst 2020 r.

5



Ne 1144 (umu ecnm B YUpeXIEHUHM pEATU3YIOTCA M JONOJHHUTEIbHbIE
oOlIepa3BUBAIOIINE MPOrpaMMbl B 00JIacTU (U3MUECKOW KyJIbTYpPhl M CHOpTA:
MEIUIMHCKOE 3aKJIIOUYEHUE O JIONYCKE K 3aHATUSAM (U3HUECKOW KYJIbTYpOH U
CIIOPTOM B OpPraHM3alMsAX), BIJAHHOE HE MO3/IHEE YEM 3a TPU Mecsla 0 MoJayu
3asBJICHUS O IIPUEME B Y UPEIKICHHUE;

- oTorpaduu NMOCTynarwIIero B KoJuuecTse 2 MT. pazMepoM 3x4 cMm;

- UHBIE JTOKYMEHTBI MO KEJIAHUIO POAUTENICH (3aKOHHBIX MPECTaBUTENEH ).

B npuéme MoxxeT ObITh OTKa3aHO 10 NPUYKHE:

- HECOOTBETCTBUS BO3pacTa JJIsl 3a4NCIICHUS;

- OTCYTCTBHUSI PETHCTPAllUM TIO MECTY JKHMTEJIbCTBA WM BPEMEHHOM
PErUCTpaIMy NOCTYNAIOLIEr0 B COOTBETCTBUU C MECTOM IPOBEICHHUSI 3aHIATH;

- HUINYUS MEAULIUHCKUX MPOTHUBONOKA3aHUN;

- OTCYTCTBHSI OJIHOT'O MAaKeTa JOKYMEHTOB MOCTYIAIOLIETO.

2.2. HamotHsI€eMOCTH TPyl

[Iporpamma npennasnaueHa s aetei 4-17 ner, He UMEIONUX MEIUITUTHCKHIX
POTUBOTIOKA3aHUH ISl 3aHATUH CIIOPTOM U (PU3UIECKUMU HArpy3KaMH.

Tadauma 2
HanosiHsieMOCTh rpynn cCHOPTHBHO-0310POBUTEJIBHOI0 TANA
MunumanbpHas u MaxkcuMaJIbHBIH 00BEM TI'omoBas
MaKcCUMaJIbHas TPEHUPOBOYHOM HArpy3KH B| Harpyska
OTal NoArOTOBKH HaIOJIHIEMOCTh TPYIIIBI|HEIETIO0 B ACTPOHOMHYECKUX| (9acoB)
(4enoBeK) gacax
CnopTtuBHO-
03JIOPOBUTEIIBHBIN ATl 10-30 6 276

O3110pOBUTENBHBIE 3aHATHS 0 CaMOO JOJIKHBI TPOBOIUTHCSA B COOTBETCTBUU
c TpeboBanusiMu [IporpamMmbl [  KaXkAOW TPYNNbl 1O  PACIHCAHMIO,
YTBEPAKAEHHOMY AUPEKTOpOoM OpraHu3alvi.

[Iporpamma paccuuTbiBaeTca Ha 46 HENEb B TO/I.

3aHATHS TPOXOIAT TPU pa3a B HEICNIO, MPOJAODKUTEIBHOCTh 3aHATUM - 2
yaca.

2.3. JTanbl NOATOTOBKH

[loaroroBka B rpymnmnax CHOPTUBHO-O3J0POBUTEIBHOrO 3Tala BKIIOYAET B
cebs 3anaTua mo obmel (usudeckoir moarotoske (ODII) M OCBOCHUS TEXHUKH
PYKOIIAITHOTO OOSI ¥ IETTUTCS Ha CJIEYIONTNE ITAIIbI:

1 stant COD-1 (hU3KYIbTYPHO-030POBUTEIBHBIN), KOTOPBIA MOXKET JIIUTHCS
BECh MEPUO/I 3aHATUN B YUPEKICHUU.

[Ipeanonaraer mnpuBiieYEHHE MaKCHUMalbHO BO3MOXHOTO 4YHCIa JETed K
CUCTEMATHYECCKUM 3aHITHIM IO PYKOMAITHOMY OO0 JIJIsi 03/TOPOBJICHHUS.

2 stan COD-2 (CIOPTUBHO-OPUEHTUPOBAHHBIN) — KOTOPBI MOXET JTUTHCS
BECh MEPUO/I 3aHATUN B YUPEKICHUU.



IIpenycmarpuBaeT B [JONOJHEHHME K 3ajJadaM II€pBOrO JTala Havalo
CHOPTUBHOM CHEUUATU3alUd OOYYAIOMIMXCA M YIy4YlIEHUWE WHIUBUIYaAIbHBIX
MoKasarejied clayu TeCTUPOBaHUS. B HMHAMBUAYaJIbHBIX CIydasgX BO3MOYKHO
MPUBJICUCHUE TMEPCIEKTUBHBIX OOyYarOMMXCAd K YYacTHI0 B COpPEBHOBAHMSIX.

OO6yuaronuiics,

HpOH_ICI[I_HI/Iﬁ INOATOTOBKY H BBITIOJTHUBIINI KOHTPOJIbHBIC

HOPMATHBBI, MOET OBITh 3a4KMCIECH B TPYyNNy HA4YaJbHOM MOJArOTOBKH I10
pyKomamHoMy 0010, MpU YCIOBUU JOCTHKEHUS MHUHUMAIbHOTO BO3pacra s

3a4YUCJIICHUS.

2.4. 'ogoBoii mian

T'opoBoii muian rpynnsl CO9J-1

Taoauma 3

Copeprxanue Marepuaa

KonnuecTBO 4acoB B

T'onoBoii mian rpynnsl CO9J-2

TOJI
O6mmas puznueckas nmogaroroska (ODII) 165
CnenuanbHas pusznueckas noaroropka (COIT) 55
Texunueckast HOArOTOBKA 25
TeopeTnyeckas, ICUXOJIOTHYCCKasI, TAKTHUECKas 27
[TOJrOTOBKA
MeauIUHCKHAE, MEIUKO-OHOIOTHYECKHE, 4
BOCCTAHOBHTEIIBHBIC MEPOIIPUATHS. TeCTUpOBaHUE U
KOHTPOJIb.
Bcero gacos: 276

Taoauna 4

Conepxanue MaTepuaia

KonnuecTBO 4acoB B

roJ
O6mas ¢pusznueckast noaroroska (ODII) 140
Cnenmanpshas pusndeckas noarotoska (CDIT) 70
TexHuueckas moaroToBKa 30
TeopeTuueckas, ICUX0JIOTHUYECKasl, TAKTUYECKas 30
TOJI'OTOBKA
MeauIMHCKHE, METUKO-ON0I0TMYECKIE, 6
BOCCTAHOBHTEIIBHBIC MEPONIPUATHS. TEeCTUPOBAHUE H
KOHTPOJIb.
Bcero yacos: 276

2.5. KanenaapHbIi IUIaH BOCIIMTATEJIbHON PadoOTHI.




['maBHOM 1ENBI0 BOCOUTATENBHONU PabOTHI SIBISIETCS BOCHUTAHUE JIMYHOCTH,
pa3BUTHE (PU3NYECKHX BO3MOKHOCTEH 4EJIOBEKa, MPUOOpPETEHWE UM YMEHUH U
3HaHMM B 00MacTH (U3HUECKOW KyJbTYphl M CIOpTa B LEISIX (OPMHUPOBAHUS
BCECTOPOHHE Pa3BUTOrO0 U (PU3MYECKH 3[I0POBOTO UYEJIOBEKA C BBICOKUM YPOBHEM
(¢u3nueckol KyJnbTypbl, a TaK >K€ BOCIUTAaHUE BBICOKMX MOpPAIbHBIX H
HPaBCTBEHHBIX KAYECTB, YyBCTBA MATPUOTH3MA, BOJIEBBIX KAUECTB Y 00YUaIOLIUXCS.

3a/1ayu BOCHUTATENIbHON paOOThI:

CO37aHue YCJIOBHH 11 coXpaHeHUs (PU3MYECKOro, TCUXUYECKOTO U
HPaBCTBEHHOTO 3/I0POBbsI 00 yUaIOIIUXCS;

co3JaHue YCJIOBHM IJIsi TPOSABICHUS M OOOTamieHUus BHYTPEHHUX CHIL,
CKJIOHHOCTEH, CIOCOOHOCTE U UHTEPECOB JIETEH;

OpUBJICYEHUE POJUTENEH K BOCHUTATEIBHOMY MPOLECCY, paCIIMpEeHUe
BHEITHUX CBSI3€l CIIOPTUBHOW LIKOJBI ISl peIEHUs! POOIeM BOCIIUTAHMUS;

COBEPILIEHCTBOBAHUE MEIaroruyeckoro MacTepcTBa TPEHEPOB, TPEHEPOB-
npernojaBaTeseil ¢ 1ebio MOBbIIeHUS 3 (HEKTUBHOCTH BOCIUTATEIbHON paOOTHI.

[IpropuTeTHBIMH HANPABICHUSAMH BOCIIUTATENLHON paOOTHI SBIISIOTCS:

Co37laHMe MaKCHUMAaJIbHO OJaronpHsITHBIX YCIOBUW JIJISi Pa3BUTHS JUYHOCTHU
pebeHKa, ero MHAUBUIYaTbHbBIX CIIOCOOHOCTEH;

collMalibHas 3allluTa JeTel Ha OCHOBE JMYHOCTHON OpUEHTAINH;

COTPYIHUYECTBO CIOPTHUBHOM IIKOJIBI, CEMbU C IEJNbI0 CO3JaHUS
ONTHMAJIBHBIX YCIOBUM JUUIS Pa3BUTHUS JINYHOCTH, OAJIEP>KKU HHINBHUIYaIbHOCTHU U
caMOOBITHOCTH peOeHKa, (HOPMUPOBAHUS 00ILEUEIOBEUECKUX KAaUECTB

KanenmapHplii 1j1aH BOCIUTATEIFHOW paOOThI MpuBeaeH B Tadmuie 5.

Taoauna 5
KasienpapHplii JIaH BOCITUTATEJIbHOI PadoThl
No Hanpasnenue Meponpusrus Cpoku npoBeIeHUS
/11 paboThI
1. 310poBbecOepekeHue
1.1. Opranuzauus u JHU 310pOBbS M CIOPTA, B B Teuenue roga
MIpOBeJICHUE paMKax KOTOPbIX
MEpOTIPUSITHH, NpeaycMOTPEHo:
HaIpaBJICHHBIX Ha - popMupoBaHUe 3HAHUI U YMEHHIA
(dhopmupoBanue B [IPOBEJICHUH JTHEH 3/J0POBBS U
310pOBOT0 00pasa CIOpTa, CIIOPTUBHBIX (hecTUBANEH
KUZHU (HamucaHue MOJIOKEHUH,

TpeOOBaHMH, PETIIAMEHTOB K
OpraHH3aluH U MPOBEICHHUIO
MEpOTIPUSTHA, BEICHUE
POTOKOJIOB);

- IOJIrOTOBKA MPOTIaraHANCTCKUX
aKIui o GOPMUPOBAHUIO
3I0POBOTO 00pa3a KU3HU
CpPE/ICTBaMU Pa3IMYHbIX BHJOB
CTIopTa;




1.2.

PexxuM nutanus u
OTIbIXa

IIpakTHyeckas 1eATeJIbHOCTH H
BOCCTAHOBHMTE/IbHbIE MPOLECCHI
00yYAKOIUXCSH:

- opMupoBaHUE HABBHIKOB
NPaBUIILHOTO PEXHUMa JIHS C
Y4ETOM CIIOPTUBHOTO PEKUMA
(IpOAOIKUTENBHOCTH y4eOHO-
TPEHUPOBOYHOTO TIpoIIecca,
IEpUOJIOB CHA, OT/IBIXA,
BOCCTAHOBUTEIIBHBIX MEPOIIPUSATHIA
10CJIe TPEHUPOBKH, ONTHMAJIBHOE
nuTaHue, npoduIakTuka
nepeyTOMIICHHS U TPaBM,
NOJIepPKKa (PU3NYECKUX KOHUIINH,
3HaHME CIIOCOOOB 3aKaJIMBAHUS U
YKpEIUICHUS] IMMYHHUTETA)

B teuenue rona

1.3

Vyactue B
MAacCCOBBIX
CIIOPTHBHBIX
MEpOTIPHUATHSX:

- «JIpnxHasg Poccumy
- «BcemupHslii 1eHb
3I0POBBS»

- «Kpocc Hanmiiy

dopmupoBaHue 310pOBOro oopasa
KHU3HHU

B teuenue rona

1.4.

Poaurennckue
coOpaHus.
PacnpocTpanenne
OYKJIETOB, MTaMSITOK
1o
MH(POPMAITMOHHO-
TeMaTUYECKOU
NeSITeNbHOCTH,
HaIpaBJICHHOM Ha
Mpornarasuy
310pOBOr0 00pasa
KU3HH.

WHdopmanroHHas TeMaTHIecKas
JeSTeTbHOCTD, HATIPABJICHHAS Ha
poUIAKTHUKY 3I0POBOTO 00pa3a

B Teuenue rona

1.5.

[Ipodunakruyeckue
Oecenl ¢
00y4arouMucs 1o
(hopMUpOBaHHIO
MOTPEOHOCTH B
3JI0pOBOM 00paze
KU3HHU, TI0
npo(uIakTuKe
AJIKOTOJIN3Ma,
TabaKOKypEeHHUS,
HapKOMaHHUU U
TOKCUKOMAaHUH

[Ipomaranna 3mopoBoro oopaza
KUZHU

B teuenune rona

IlaTpuoTHYeckoe BOCIUTAHHE 00YYAIOIIMXCS

2.1.

Teopernueckas

becenpl, BcTpeun, TUCIYTHI, ApyTHe ‘

B Tteuenune rona




MOJrOTOBKA
(BocniuTanue
MaTpUOTU3MA,
YyBCTBA
OTBETCTBEHHOCTHU
nepen Ponunoi,
FOPJOCTH 3a CBOM
Kpai, cBoro Ponuny,
yBaXKEHUE
roCyJIapCTBEHHBIX
CUMBOJIOB (Tep0,
¢nar, TUMH),
TOTOBHOCTb K
CITyKEHUIO
OteuyecTBy, €ro
3allUTe Ha IPUMEpe
poau, Tpaaguuui U
pa3BUTHS BHJIA
criopTa B
COBPEMEHHOM
oO11ecTBe,
JIereHIapHBIX
CIIOPTCMEHOB B
Poccuiickoit
®denepanuu, B
peruoue, KyiabTypa
MOBEACHUS
OOJICIIBIIIMKOB U
CIIOPTCMEHOB Ha

MEPONPUSITHS C MPUTITAIICHUEM
MMEHUTBIX CIIOPTCMEHOB, TPEHEPOB
Y BETEPAHOB CIOPTa C
00yJaroIUMUCS U HHBIS
MEPOIPUATHSL, OTIPEIEIIIEMbIE
OpraHu3aluen, peaau3yromen
JIOTIOTHUTEIIbHYIO
00pa30BaTENIbHYIO IPOTpaMMy
CIIOPTUBHOM MOJATOTOBKH

COPEBHOBAHUSIX)
2.2. [IpakTrueckas VYyacrue B: B teuenue roga
MOJATrOTOBKA - pU3KYIBTYPHBIX U CIIOPTHUBHO-
(yqactue B MacCOBBIX MEPOIPUATHUSAX,
(U3KYIBTYPHBIX CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSX, B TOM
MEpONPUATHUAX U YHUCle B apaiax, HePeMOHHUIX
CHIOPTUBHBIX OTKPBITHS (3aKPHITHUS),
COPEBHOBAHUSX U HarpaxJIeHUs Ha yKa3aHHBIX
WHBIX MEPOIPUSTHSIX;
MEPOTIPUATHSIX) - TeMaTU4eCcKnX (QU3KYyIbTYPHO-
CIIOPTUBHBIX IIPa3HUKAX,
OpPraHU3yeMbIX B TOM YHUCIIE
OpraHu3aluen, peaau3yroniei
JOTIOJIHUTEIbHBIE
o0Opa3oBaTeNbHbIE MPOTPAMMBI
CIIOPTUBHOM MOJATOTOBKH
3 Kubep0e3onacHoCTh 00y4al0uxcs
3.1. AnroputMme [IpoBeneHne MHAMBUYaTbHBIX U B teuenue rona
JIEHCTBUI B TPYIIOBBIX Oecell, HHCTPYKTaKel ¢
CUTYaLUSIX, 00y4aroUMuUCs 0 BOIIPOcam

CBs3aHHBIX C

KOMIIJIEKCHOM O6H.[€CTB€HHOI‘/JI
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krbepOe30macHOCTh 0e30MmacHOCTH (B TOM YHCIIe

10, TIOMCKE BEPHOTO K1OepOe30TIacCHOCTH)
perneHus.
4 | MeponpusiTusi 10 NPOTHBO/AEICTBUIO H/1€0JIOTHH TEPPOPU3Ma

4.1. [Topsnok neiictBuii | IIpoBeneHue HHCTpyKTaxen 110 B teuenue rona
B clly4yae BOIIpOCaM o0ecrieyeHust
BO3HUKHOBEHUS KOMIUIEKCHOW 0€30IacCHOCTH.
YIPO3BI WIH [IpoBenenue BcTpey, Oecen ¢
COBEpILICHUS 00y4aromuMucsi, pacCKphIBAOIINX
TEPPOPUCTUYECKUX | MIPECTYMHYIO CYITHOCTh HJICOJIOTHH
aKTOB TEPPOpHU3Ma, a TaK Ke TI0

(GhOpPMHUPOBAHUIO CTOMKOTO
HENPUSITHS UIEOJIOTHU TEPPOpU3MA U
MIPUBUTHIO TPATUITHOHHBIX
POCCHMCKHMX YXOBHO-HPAaBCTBEHHBIX
LEHHOCTEH (C MPUBJICYEHUEM
COTPYJHUKOB IIPABOOXPAHUTEIBHBIX
OpraHoB, KOMUCCHH T10 JIeJIaM
HECOBEPLIEHHOJIETHHX,
MpEJICTaBUTENIEN PETUTHO3HBIX,
OOLIECTBEHHBIX OpraHu3anuil) (1o
3ampocy TPEHEPOB)

2.6. Ils1aHbI MeIMIMHCKHUX, MeTUKO-0MO0JI0TNYeCKUX MEPONIPUATHIA U
NpUMeHEeHUs] BOCCTAHOBHUTEJIbHBIX CPEJICTB.

MenuKko-BOCCTAaHOBUTEIIBHBIE MEPOIPHUATHS MPOBOIATCS C HEIbI0 MEIUKO-
OMOJIOTUYECKOTO COMPOBOXK/ICHHUS, MEIUITMHCKOTO 00ECIIeUCHUs, OCYIIECTBICHHUS
BOCCTAHOBHMTEIBHBIX W  PCaOMIUTAIIMOHHBIX  MEPONPHITHH, OpraHu3aIiu
CIIOPTUBHOTO THWTaHUs (BO3MEIIECHHE OSHeprosarpar, (apMaKoJIOTrHYeCKOe
obecnieuenue). (n. 42 Ilpuxaza Ne 999)

[TnaH MEITUIIMHCKUX, MEIUKO-OMOJOTHYECKHX MEPOIPHUATHI M MPUMCHCHHUS
BOCCTAHOBHTEIIBHBIX CPEACTB yKa3aH B TabiuIie 6.

Tab6auna 6
Il1an MeIMIMHCKUX, MeTUKO-0M0JIOTrHYeCKUX MEPONPHUSITHI U MPUMEHEHUs
BOCCTAHOBHTEJBHBIX CPEJACTB

Meponpustus Cpoxku npoBeacHUS
BpauebHo-nienarornueckue HabII0ISHUS B Teuenne roga
[IpenBapuTenbHbIC MEIUIIMHCKUE OCMOTPBI [Tpu onpenenenuu normycka K

MEPOTIPHUATHIM
[lepuoanueckne MEUIIMHCKHE OCMOTPBI 1 pa3 B 12 mecsiuieB
DTanHble U TEKyIIHEe MEIUIIMHCKHUE 00CTIeTI0BaHus B Teuenue roga
[IpumMeHeHne MeaK0-O0n0JIOTHYECKUX CPEJICTB B Teuenne roga
[IpuMeHeHne nenarornyeckux CpeJicTB B Teuenue roga
[IpuMeHeHne NCUXOIOTHYECKUX CPEACTB B Teuenue roga
[IpuMeHeHre TMTHEHUYECKUX CPEICTB B Teuenue roga
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B Opranuzanum ocymecTBiIseTcss MEAULIMHCKOE 00ecrieueHre 00 ydaromuXcs
no IIporpamme, B TOM uucie OpraHu3alMs CHUCTEMATUYECKOTO MEIULUHCKOTO
KOHTpoJis. (1. 4 4. 2 ct1. 34.3 ®denepanbHoro 3akoHa Ne 329-03)

Opranuzanus OCylecTBIseT KOHTPOJIb 32 MPOXOXKIAECHUEM O0y4YarOIIUMUCS
MEIUIMHCKOTO 00C/IeJOBaHUSI B MEIUIIMHCKUX OPraHU3alUsAX, OCYUIECTBISIOUUM
MPOBEIEHUE METUIIMHCKUX OCMOTPOB JIUII, 3aHUMAIOIIUXCS (PU3NYECKOM KYIbTYypOi
Y CIIOPTOM Ha 3Tarax CHOPTUBHON MOATOTOBKH.

[IpaBuna opranu3auuy OKa3aHUs MEIUIMHCKON MOMOIIU oOydaromuMmcs (B
TOM 4YHUCJE TMpPU TOJATOTOBKE M MPOBEACHUM (PU3KYIBTYPHBIX MEPOINPHUATUN H
CHOPTUBHBIX ~MEpOMNPUSTHI), BKIIOYAss TMOPSJOK MEAUIIMHCKOTO OCMOTpAa,
yCcTaHOBNEeHbl NpukazoM MunznpaBa Poccun ot 23.10.2020 Ne 1144 «O6
YTBEP)KJECHUU TOps/IKa OpPraHU3alyyd OKa3aHUs MEIULMHCKOW IMOMOIIU JIUIAM,
3aHUMAIOIIMMCS (PU3HUECKON KyJIbTYpPO U CHOPTOM (B TO YUCIIE MIPU MOJTOTOBKE U
npoBeeHNN (U3KYJIBTYPHBIX MEPONPHUATUH M CIOPTUBHBIX MEPOIPUSTHU),
BKJIIOUYas TOPSAIOK MEAUIIMHCKOTO OCMOTPA JIMII, JKEJIAIOIIUX MPOUTH CIIOPTUBHYIO
MOJICOTOBKY, 3aHUMAThCS (PU3NYECKOM KyJIbTYpOH M CIIOPTOM B OpPraHHU3aLUsAX U
(uM)  BBIMOJIHUTH  HOPMATUBBI  MCHbITaHUM  (TecToB)  Bceepoccuiickoro
(GU3KYIBTYpPHO-CIOPTUBHOIO KOMILIEeKca «['0TOB K Tpyay U oOopoHe» u (opm
MEIUIMHCKUX 3aKII0YEHUH 0 JOMYCKe K y4aCTHUIO B (PU3KYIBTYPHBIX U CIOPTUBHBIX
MEPOTIPUSTUIX.

OcHoBaHuEM 7151 TOMyCKa 00yYalomIerocst K 3aHsATHSAM SIBJISIETCS HAIMYUE Y
HETro MEAUIIMHCKOTO 3aKJIIOUYEeHUS C YCTaHOBJIEHHOW MEepBOM MM BTOPOW TPYMION
3I0pPOBbSI, BBIIAHHOTO TI0 pe3yJabTaTaM MNPOPUIAKTUYECKOTO MEIUIIMHCKOTO
OCMOTpa WM AWCHaHCepU3aIMu COTJIACHO BO3PACTHOM Tpylie B COOTBETCTBUU C
npukazamu Munsapasa Poccun. (1. 36 Ilpukaza Ne 1144n).
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3. Cucrema KOHTPOJIS

C mnoMmoIbi0 KOHTPOJS OMNPEAESIOTCS CUJIbHBIE U ciia0ble CTOPOHBI B
MOATOTOBKE OOYyYarOIIMXCs MO BUAY CHopTa pykomamHbiii O6oil. KoHTposbHBIE
WCIIBITAHUS WCIOJIB3YETCS It OLEHKH S(OQPEKTUBHOCTU CPEIACTB U METOJIOB
03JI0POBUTEIIbHON TPEHUPOBKU B COOTBETCTBUU C YCTAHOBJICHHBIMU HOPMATHUBAMU
JUISL  BBISIBJICHUS JUHAMHUKUA Pa3BUTHS CHOpTUBHOM (opmbl. KoHTposibHBIE
WCIIBITAHUS HEOOXO0UMO MPOBOAUTH MPUOIU3UTEIHLHO B OJTHO U TO K€ BpeMs. ITO
MO3BOJIUT OOBEKTUBHO OLICHUTH COCTOSTHUE O0YYarOIINXCSl.

[Ipy BBINIOJTHEHUU YNPAXKHEHUM KOHTPOJIBHBIX HOPMATHUBOB OIIEHMBAETCS
YpPOBEHb pa3BUTHUS (PUBMUECKUX KAYeCTB 3aHUMAIOMIMXCS (CHUJia, CKOPOCTh,
BBIHOCJIMBOCTh, THOKOCTh, KOOPJMHAIIMS, CKOPOCTHO-CHJIOBBIE BO3MOXKHOCTH), a
TaKX€ TMPOBOJAUTCS aHalv3 IOKAa3aHHOrO pe3ylibTaTa i JajJbHEUIIEro ero
COBEpPILICHCTBOBAHUSI.

[TokazareneM BBIMOJHEHUS] KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB JJIsl OOYYarOUIUXCS
nepBoro 3tana noarotoBku (COD-1) Oyaer — ot 70 mo 100 % BBIMOJIHEHHBIX
3aanuii Ha 6poH30BbIi 3HaK oTinyus BOCK I'TO cooTBeTcTBYyIOMIEH BO3pACTHOM
CTYIEHM, JJIsl 3aHUMAIOIIMXCS TMEpelIeAIINX Ha CICAYIOUIMNA 3Tal MOJATrOTOBKHU
(CO3-2) — ot 80 mo 100 % BBIMOJHEHHBIX 3aJaHKi HA OPOH30BBIN 3HAK OTIMYMUS
B®CK I'TO cooTBeTCTBYIOIIEH BO3PACTHOM CTYIIEHHU.

Taoauna 7/
HopmaTuBbl HCHIBITAHUH (TECTOB)
Bceepoccniickoro (pu3KyJIbTYPHO-CIIOPTUBHOI0 KOMILIEKCA
«I'oToB Kk Tpyay u odopone» (I'TO)

ITEPBASA CTYIIEHb
(Bo3pacTHas rpymia ot 6 10 7 JIET BKIFOYUTEJIBHO)
Ne HanmeHnoBaHue ucnbiTanus (TecTa) HopmatuBbl Ha
/T OpOH30BBIN 3HAK

Manpuyuku ‘ JeBouknu
O06s3aTenbHbIe UCTIBITAHUS (TECTHI)

1| ber 10 m (c) 3,8 4,0
ber na 30 m (¢) 9,6 10,1

2 | lllectumMunyTHBIN Oer (M) 400 300
Xonnba Ha TpDKax (M) 600 500
CwmenianHoe nepeIBUKEHUE M0 NepeceueHHOM 200 180
MECTHOCTHU (M)

3 | Bpocok HabuBHOTO Ms4a (1 KT.) IByMSI pyKaMu 210 145
13-3a TOJIOBBI U3 MCXOJHOE TOJIOKCHHE: HOTH
Ha IIUPUHE TUIeY, MY B PyKax BHU3Y (CM)
[TonHuMaHue TyJIOBHIA U3 TOJOKEHHUS JIeKa 11 10
Ha cnimHe (konmdecTBo pas 3a 30 ¢)
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[IppKOK B JUIMHY € MECTa TOJYKOM JBYMSI 85 77
HOoramu (cm)
4 | HakyioH BHoepen M3 TMOJOXKEHUS CTOA Ha +1 +3
IMMHACTHYECKOM CKaMbe (OT YPOBHSI CKAMbH —
CM)
Wcnbitanust (TecTsl) 0 BEIOOPY
5| MeTaHne TEHHUCHOTO MsAYa B  IICIb, 2 1
JUCTaHIMsI S M (KOJIMYECTBO IMOTAJaHN )
Uennounstit 6er 3x10 M (¢) 11,2 11,7
6 | ILtaBarue (M) 12 12
KonuuectBo  ucnbiTaHuid  (T€CTOB),  KOTOpbIE 5 5

H€O6XOIII/IMO BBITIOJTHUTH JJISA TIOJIYYCHHUA 3HAKa

Kommnekca
BTOPAS CTYIIEHb
(Bo3pacTHas rpynmna ot 8 70 9 JeT BKIFOUUTEIHHO)
Ne HaumenoBanue ucnbiTanus (TecTa) HopmaTuBsl Ha

/1 OpOH30BBIN 3HAK
Manpunuku ‘ JeBoukn
OO6s13aTebHbIC UCTIBITAHUS (TECTHI)

1 |ber na 30 m (¢) 7,1 7,3

2 | Cmemannoe niepeasmwkenne Ha 1000 M (MuH, C) 7:21 7:45
ber na nepkax Ha 1 kM (MuH, ¢) 11:25 12:45
CwmelanHo€e IepeIBMKEHUE M0 TIEPECCUCHHOM 9:15 9:44
MECTHOCTH Ha 1 kM (MUH, C)

3 | IloararuBanue U3 Buca HA BHICOKOU 2 -
nepexyiaguHe (KOJIMYECTBO pas)
IloaTaruBanue n3 BHUca JIeKa Ha HU3KOU 6 4
nepeknaauae 90 cM (KOJIMYECTBO pa3)
Crubanue u pasrudaHue pyk B ymope jexa Ha 3) 4
1oty (KOJIM4EeCTBO pa3)

4 | HakJIOH BIiepe]l U3 MOJI0KEHHUS CTOS Ha +1 +3
TUMHACTHYECKOM cKamMbe (OT ypOBHS CKaMbU —
CM)

WcnbiTanus (TecTsl) O BEIOOPY

5 | [IppIKOK B JUIMHY C MECTa TOJTYKOM JABYMSI 108 103
HOTramHu (cm)
[TogHuMaHue TyJIOBHUILA U3 TIOJIOKEHUS JIeKa 20 17
Ha CIUHE (KOJMYECTBO pa3 3a | MuH)

6 | MeTaHue TEHHHCHOTO Ms4a B LI€JIb, JUCTAHIIUS 2 1
6 M (KOJTUYECTBO MO aHHN)
Yennounsrit 6er 3x10 m (¢) 10,5 10,8

14




7 ‘ I1naBanue Ha 25 M (MUH, C) 3:05 3:05
KonuuecTBo ucnbiTanuii (TECTOB), KOTOPBIE 5 5
HEO0OXOIMMO BBITIOJIHUATH JIJIS1 TIOJTyYCHUS 3HAKA
Kommiekca

TPETBA CTYIIEHb
(Bo3pactHas rpynna ot 10 go 11 et BKIIOUUTENIBHO)
No HaumenoBanue ucnbiTanus (TecTa) HopmaTusbl
/i Manbyuku ‘ JeBouku
O06s13aTeIbHBIC UCTIBITAHUS (TECTHI)
1 |ber na 30 m (c) 6,3 6,5
2 | ber na 1000 M (MuH, ¢) 6:20 6:40
ber Ha nepkax Ha 1 km (MuH, ¢) 8:25 10:15
Kpocc Ha 2 km (Oer 1o nepecedeHHOM 18:25 19:25
MECTHOCTH) (MUH, C)
3 |IloarsaruBaHue U3 BUCA Ha BHICOKOU 2 -
nepekaanae (KOJIU4eCcTBO pas)
[TonTsarnBanue U3 BUCA JIe)Ka Ha HU3KOM 8 7
nepexyaauae 90 cMm. (KOIM4ecTBO pas)
Crubanue u pa3rudbaHue pyk B yrope jexa Ha 10 5
1oJ1y (KOJIMYECTBO pa3)
4 | HakioH Bniepen U3 MOJOKEHUS CTOS Ha +2 +3
TUMHACTHYECKOM ckamMbe (OT ypOBHS CKaMbHU —
CM)
Wcnprtanust (TECThI) 1O BEIOOPY

5 | Yennounsrit 6er 3x10 M (¢) 9,7 10,1
[TpeDKOK B JUTMHY ¢ MECTa TOJTYKOM JIBYMS 128 118
HOramu (CMm)

6 | [lomHMMaHME TYJIOBHUIIA U3 TIOJOKCHUS 26 23
Jea Ha CrMHe (KOJMYECTBO pa3 3a | MuH)
Meranune msiua BecoM 150 1 (m) 18 12

7/ | [InaBanue Ha 50 M (MuH, C) 3:00 3:00
KonnuecTBo ucnbITaHuii (TECTOB), KOTOPBIE 3) 3)
HEOOXOIMMO BBITIOTHUTD TSI TIOJTYUYEHUS 3HAKA
Komrmiekca

YUETBEPTAS CTYIIEHb
(Bo3pacTHas rpymia ot 12 g0 13 geT BKIIOYUTEIBHO)
No HaunmenoBanue ucnbiTanus (TecTa) HopmaTussl
/1 Manbuuku ‘ JleBouku

O06s13aTenbHbIE UCTIBITAHUS (TECTHI)

1 ‘ ber na 30 M (¢)

58 | 61
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ber na 60 ™ (¢) 11,1 11,5

2 | ber na 1500 M (MuH, ¢) 8:30 9:10
ber Ha nbpkax Ha 2 kM (MuH, C) 14:30 15:20
Kpocc Ha 3 kM (Oer no nepeceueHHON 18:55 21:30
MECTHOCTH) (MUH, C)

3 |IloarsaruBaHue U3 BUCA Ha BHICOKOU 3 -
nepeksaantae (KOJIU4YeCTBO pas)

[oaTaruBanue u3 BUca JieKa Ha HU3KOH 10 8
nepexiaguae 90 cm (KOIM4ecTBO pas)

4 | Crubanue u pasrubaHue pyk B yIope Jiexka Ha 12 6
noJty (KOJIM4YEeCTBO pa3)

5 | Hakmnon Bnepen u3 MojoKeHus CTosl Ha +3 +4
TMMHACTHYECKOW CKaMbe (OT ypPOBHS CKaMbU —

CM)
Wcnpitanust (TeCThI) 11O BEIOOPY

5 | Yennounsrtit 6er 3x10 M (c) 9,2 9,6

6 | IIppiKOK B IJIMHY C MECTA TOJTYKOM JIBYMSI 147 132
HOramu (cm)

[ToqHuMaHMe TyJIOBUIIA U3 TIOJ0KEHUS JIeKa 31 27
Ha CIUHE (KOJWYECTBO pa3 3a | MUH)

7 | Meranue mstua BecoM 150 1 (m) 23 15
ITnaBanue Ha 50 M (MuH, C) 1:33 1:38
Crtpenb0a 13 MOJ0KEHUs CUISL C OTIOPO
JIOKTEH O CTOJI U C YIopa JiJisi BUHTOBKH,
muctannusa 10 M U3 MHEBMATHYECKONM BUHTOBKH 9 9
C OTKPBITHIM MPUIIETIOM (OUKH)

WIA U3 THEBMATUYECKON BUHTOBKH C
JTUONITPHYCCKUM MPUIICIIOM JTHOO 10 10
«QJICKTPOHHOT'O OPY>KHs» (OUKH)
TypuCTCKUI MOXOJ C MPOBEPKON TYPUCTCKUX
HABBIKOB MPOTS)KEHHOCTBIO HE MEHEE SKM 3 3
(KOJIMYECTBO HABBIKOB)
KonnuecTBo ucnbITaHMil (TECTOB), KOTOPBIE 3) 3)
HEOOXO0IMMO BBHITIONTHUTD ISl TIOTYy4YEHUS 3HAKA
Kowmriekca
[TATAA CTYITEHD
(Bo3pacTHas rpymia ot 14 1o 15 net BKIIOYUTEIBHO)
No HaunmenoBanue ncnbiTanus (TecTa) HopmaTussl

/11

Manpunku ‘ JeBoukn

O0s13aTenbHbIE UCTIBITAHUS (TECTHI)

1 ‘ ber na 30 m (¢)

5,4

5,7
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ber Ha 60 M (c) 9,7 10,8
2 | ber na 2000 M (MuH, C) 10:10 12:40
ber Ha nbpkax Ha 3 kM (MuH, C) 19:15 22:55
Kpocc Ha 3 kM (Oer no nepeceueHHON 16:55 19:55
MECTHOCTH) (MUH, C)
3 |IloarsaruBaHue U3 BUCA Ha BHICOKOU 5 -
nepeksaantae (KOJIU4YeCTBO pas)
[oaTaruBanue u3 BUca JieKa Ha HU3KOH 12 9
nepexsaguae 90 cM (KOJIu4ecTBO pas)
4 | Crubanue u pasrubaHue pyk B yIope Jiexka Ha 19 7
noJty (KOJIM4YEeCTBO pa3)
5 | Hakmnon Bnepen u3 MojoKeHus CTosl Ha +4 +5
TMMHACTHYECKOW CKaMbe (OT ypPOBHS CKaMbU —
CM)
Wcnpitanust (TeCThI) 11O BEIOOPY
5 | Yennounsrtit 6er 3x10 M (c) 8,2 9,1
6 | IIppiKOK B IJIMHY C MECTA TOJTYKOM JIBYMSI 167 148
HOramu (cm)
[TogauMaHMe TyTOBUINA U3 TIOJIOKEHUS
Jeka Ha CrMHe (KOJMYECTBO pa3 3a | MuH) 34 31
7 | Meranue mstua BecoM 150 1 (m) 30 19
ITnaBanue Ha 50 M (MuH, C) 1:27 1:32
Crtpenb0a 13 MOJ0KEHUs CUISL C OTIOPO
JIOKTEU O CTOJI U C YIopa /i BUHTOBKH, 15 15
muctaduus 10 M U3 MTHEBMAaTUYECKOU
BUHTOBKH C OTKPBITHIM MPHUIETIOM (OUYKH)
WIA U3 THEBMATUYECKON BUHTOBKH C 18 18
JTUOTITPUYECKUM MPHUIIEIIOM JTHOO0
«QJICKTPOHHOT'O OPY>KHs» (OUKH)
Typuctckuii moxoJ ¢ MPOBEPKOU 15-20 15-20
TYPUCTCKHUX HABBIKOB MPOTSHKEHHOCTHIO HE
MeHee SKM (KOJIMYEeCTBO HABBIKOB)
KonnuecTBo ucnbITaHMil (TECTOB), KOTOPBIE 3) 3)
HEOOXOIMMO BBITIOTHUTD TSI TIOJTYYSHUS 3HAKA
Kowmriekca
ECTAS CTYIIEHb
(Bo3pacTHas rpymra ot 16 10 17 geT BKIIOYUTEIBHO)
No HaunmenoBanue ncnbiTanus (TecTa) HopmaTussl

/11

Manpunku ‘ JeBoukn

O0s13aTenbHbIE UCTIBITAHUS (TECTHI)

1 ‘Ber Ha 60 M (¢)

9,0

10,7
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ber na 100 m (c)

14,8

17,9

ber na 2000 M (MuH, ¢)

12:25

ber na 3000 M (MuH, ¢

15:20

ber na nbpkax Ha 3 kM (MuH, ¢

20:30

ber Ha nbpkax Ha 5 km (MuH, C)

217,55

Kpocc Ha 3 kM (Oer no nepeceyeHHON
MECTHOCTH) (MUH, C)

19:25

Kpocc Ha 5 kM (Oer no nepeceyeHHON
MECTHOCTH) (MUH, C)

27:00

[TonTaruBanue u3 Bruca Ha
BBICOKOW MEPEKIIAINHE
(KOJIMYECTBO pa3)

[ToaTaruBanue U3 Brca Jiexka Ha HU3KOM
nepexsaauae 90 cm (KOIM4ecTBO pas)

10

PeiBok rupu 16 Kr (KOIM4ecTBO pas)

14

Crubanue u pasrudaHue pyk B yrope jexa Ha
noJ1y (KOJIMYECTBO pa3

25

Haxnon BIICPCA U3 ITOJIOKCHUA CTOA Ha
TMMHACTUYECKOM CKaMbe (OT YPOBHA CKaMbH —
CM

+6

+7

Wcnpitanust (TECThI) 11O BHIOO

[TpbIKOK B JUTMHY C MECTa TOJTYKOM JBYMS
HOTaMH (CM)

192

157

[NonHuMaHMe TYJIOBUINA U3 TIOJOKEHUS JIekKa
Ha crniHe (KOJMYeCTBO pa3 3a 1 MUH)

35

32

Metanue cnopTuBHOro cHapsaa: Becom 500

r (M)

12

Becom 700 r (m)

27

ITnaBanue Ha 50 M (MuH, C)

1:20

1:45

Ctpennba 13 MOJI0KEHUS CUJIS UITU CTOS C
OIOPOM JIOKTEU O CTOJ WX CTOMKY, JUCTAHLIMS
10 M (04KHM): U3 THEBMATUYECKONW BUHTOBKH C
OTKPBITBHIM MPULIETIOM

15

15

WJIN U3 THEBMAaTHYSCKOM
BHUHTOBKH C JTHONTPUUYECCKUM
TIPUIIETTIOM JIHOO
«QJIEKTPOHHOTO OPYKHUS»

18

18

Camo3zamura 6e3 opyKus
(oukn)

15-20

15-20

TypuCTCKUI MOXOJ C MPOBEPKON TYPUCTCKUX
HaBBIKOB MPOTSKEHHOCTHIO HE MeHee 10 kM
(KOJINYECTBO HABHIKOB)
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KonuuecTBo ucnbiTanuii (TECTOB), KOTOPBIE
HEO0OXOMMO BBITIOTHUTH ISl TOJTyYEHUS 3HAKa
Kommuiekca
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4. PaGouyas nporpamMmma
4.1. IlIporpaMMHBIil MaTepHaJ AJIsl NIPAKTHYECKUX 3AHATHI

Ta6auna 8
Teopernueckasi noaroroska rpynn CO9-1

Ne Conepxanue Matepuaia
m\x

1. |®usnyeckas KyJabTypa u crnopt B Poccuu

N

Pa3BuTue pykomnamiHoro 6os B Poccun.

3. |BiusHue 3aHATUN eqMHOOOPCTBAMU Ha CTpOeHUE U QYHKIUU
OpraHu3Ma CIIOPTCMEHA.

B

['uruena, 3akanuBaHue U peXUM OOMIIA.

5. [Texnuka 6e3omacHOCTH U MpodUIaKTUKA TPaBMaTU3Ma Ha 3aHIATHSIX
pYKOMAaIIHbIM 60eM

6. | BpaueOHbII1 KOHTPOJIb, CAMOKOHTPOJIb, CHOPTUBHBIN Maccax.

7. | Enunas Bcepoccuiickas coptuBHas kinaccudukanus (EBCK).

Tabauua 9
TeopeTnueckasi moaroroska rpynn CO9-2

No CoeprkaHue MaTepraia
\I1

OCHOBBI METOAMKH 00YUYEHUS U TPEHUPOBKH OoHIIa

MOpaJ'IBHa}I H IICHUXOJOIrndcCKas IoaroToBKa 60ﬁua.

dusnueckas 1MOAroToOBKa 0oiia

[TnanupoBaHue M KOHTPOJIb TPEHUPOBKHU OOMIIA.

[IpaBuiia copeBHOBaHUH 10 PyKOMAITHOMY OO0F0.

OO6opynoBaHre ¥ HHBEHTAPhH JJI 3aHATHI PYKOIAITHBIM 00eM

NIogak~wn e

[IpocmoTp 1 aHaMU3 COPEBHOBAHU.

IIporpaMMHBIi MaTepHaJ IJIsl NPAKTUYECCKUX 3aAHATHI.

3anstue mo IIporpamMmme wHMeeT NOATOTOBUTENBbHYIO, OCHOBHYIO U
3aKJIIOYUTENbHYI0 4yacTu. OHM B3aMMOCBSA3aHbl, HO B TO € BpEMs pEUIaloT
CaMOCTOSITEIbHBIE 3a/1a4H.

Iloozomoeumenvuas uacms.

3agauu:

1. Oprammzamus rpynmnbsl  (TIPUBJICUYCHWE BHUMAHUA OOYYarOMIMXCA K
mpeacTosIIeH padore).

2.  IloBbiieHne  pabOTOCIOCOOHOCTH  OpraHuM3Ma  OOyYaroIIuXcCs,
AMOIMOHAIBHBIN HACTPOM Ha MPEACTOAIIYIO paboTy.

3. IlpenBaputenbHO€ pa3orpeBaHue, pPACTATMBAHUE W  YBEIMYCHUE
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AIACTUYHOCTH MBIIIIIL.

CpenctBamu pelieHus: ’TUX 3a7a4 MOTYT ObITh:

a) pa3JIMYHbIC MOJTOTOBUTEBHBIC YIIPAXKHEHUS O0IIETO XapaKTepa;

0) UTPOBBIE U MOJBUKHBIE UTPBI.

MeTtob! BBINOJHEHUS YIIPAKHEHUN

a) paBHOMEPHBIN;

0) MOBTOPHBIN;

B) UTPOBOW;

I') KPyTrOBOM.

[ToaroroBuTtenbpHast 4aCTh COCTOUT U3 JABYX YACTEH.

3amaya nepBoil 4acTH - MOJHATH OOIIYI0 PabOTOCIOCOOHOCTh OpraHu3Ma
3a CuéT BO3JICUCTBUS TJIABHBIM OOpa3oM Ha BereTaTWBHBbIC (DYHKIIMU; BTOPOM -
HACTPOUTh Ha TMPEJACTOANIYyI0 pPaboTy, MNPUMEHSSI B OCHOBHOM CIICIMAJIBHO-
MOATOTOBUTENbHBIE ynpaxkHeHUs. [loaroToBuTenpHas 4acTh BKIIOYAET Pa3MHUHKY,
pasnuuHble OOIIEpa3BUBAIOIINE YIPAKHEHUS, YIPAKHEHUS HA THOKOCTh H
JIOBKOCTb, IMOJITOTOBKY MBIIIII IIIEH U 3aISCThS

Ha moaroroButenbHyr yacte oTBOAUTCS OKOo 10-20% o61miero BpeMeHu
3aHSATHSA, OJHAKO TPOJOJDKUTEIBHOCTh PAa3MHHKHU, IMOJ00p YIPaKHEHUM M UX
COOTHOIIIEHWE MOTYT KOJie0aThCs B 3HAYUTEIBHBIX TMpejenaax. ITO 3aBUCUT OT
WHJUBUIYaJbHBIX OCOOCHHOCTEH 3aHUMAIOIIETOCS, XapakTepa MpeacTosIIeh
paboTHI, YCIIOBHUI BHEITHEH CPE/IbI.

OcHOBHass  4acTh  [JOJDKHAa  COOTBETCTBOBATh  MOJATOTOBJIEHHOCTHU
3aHUMAIONINXCS, BO3PACTy W TOJNy, MEPUOJY M dTaly MOJITOTOBKH, W30paHHON
CHEIUATN3AUU U APYTUM (PaKTOpaM.

Ocnoenas uacme.

3apaum:

1. O3HakoMIIeHHE, ACTATU3NPOBAHUE, PA3yUHBAHNE WIH COBEPIIEHCTBOBAHUE
TEXHHUKU CIEIUATbHBIX YIPAXKHEHUN M0 PYKOMAITHOMY 0010,

2. HampaBneHHoe BO3JEHCTBHE Ha pa3BUTHE (DU3NUECKUX KavyeCTB
(HampuMep, BOCTIMTAHHE BHIHOCIMBOCTH MM HECKOJIBKUX (PU3HUUECKUX KA4eCTB).

3. OOmee # cHOeENMUAIbHOE BOCIHUTAHUE MOPAIBHBIX, BOJICBBIX W
MHTEJUIEKTYaJbHbIX KAUECTB B IUIaHE KOMILIEKCHOTO MOAX0/1a K BOCIUTAHUIO.

B xauectBe Marepuana 31€Ch UCIOIB3YIOTCS OCHOBHBIE M BCLIOMOTATEIbHbIE
ynpaxkHenus. Haumbonee 1enecooOpasHa creayoomas MOCIeI0BATEIHHOCTD
YIPa)KHEHUN WU «OJOKOBY» TPEHUPOBOYHBIX 3aJaHUIA:

a) J1JI OBJIaJICHHS U COBEPIICHCTBOBAHUS TEXHUKH,

0) pa3BUTHS OBICTPOTHI U JJOBKOCTH;

B) Pa3BUTHS CUJIBL,

') pa3BUTHUS BHIHOCITUBOCTH.

TakTnuyeckue 3aa4u peLIalOTCS NapaICIbHO B MPOLECCE 3aHATUM.

MeToabl BBIITOJTHEHHS YIPAKHEHUM:

a) paBHOMEPHBIIA;

0) MOBTOPHBIH;
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T') IEPEMEHHBI;

1) UHTEPBAIbHBI;

€) UTPOBOM;

) KOHTPOJIbHBIH.

B ocHOBHYIO 4acTh BXOAUT TEXHUKO-TAaKTHYECKas TOATOTOBKA:

OOyueHne pa3TUYHBIM COCTABJISIONIMM apceHajga TEXHUKH PYKOIANTHOTO
6o04:

- 0oprOeE cTO4;

- OoprOe Nexa;

- TEXHUKE yIapOB PyKamu;

- TEXHUKE yIapOB HOTaMU;

- TEXHUKA TIepexo/ia OT yIapHoH a3kl K OPOCKOBOM U HAOOOPOT;

Ha kakmoMm 3aHATHM B Hadaje OCHOBHOW YacTH 3aHATHS PEKOMEHIYETCS
NIPOBOJAUTE HM3YYCHHE, IMOBTOPCHHE M COBEPIICHCTBOBAHUE NPUEMOK TEXHHKH,
NPUMCHSIEMOM B CTAHJAPTHBIX CHUTyallMsIX B OOK C HEBOOPY)XCHHBIM M
BOOPY>KCHHBIM ITPOTHBHUKOM.

Paboty co cHapsmamu (MeNIKaMH, TpyIIaMH, MaHCKCHaMH) CIeayeT
BKJIFOYaTh B YPOK IIOCJIC OIPEACIICHHOTO 3aKpEIICHUS HAaBBIKOB IPABMIIBHOTO
HAHECCHUS YJapOB pYKaMH W HOTAMH, BBITIOJIHEHUS OpPOCKOB, ITOCKOJIBKY B
NPOTUBHOM CJTy4ac OMMOKH B TEXHUKE IMOTyYaT MPOYHOE 3aKPEIUICHHUE.

Bo BTOpo#i MOJOBMHE OCHOBHOW YacTH BKIIOYAIOTCS YIPaKHEHUS Ha
pa3BUTHE CUJIbI M CUJIOBOM BEIHOCTUBOCTH. Ha OCHOBHYIO YacTh 3aHATHI OTBOIUTCS
70-85% o0111ero BpeMeHH TPEHUPOBKH.

3aknouumenvnas uacme.

UtoObl co3math yCIOBHS AJisi Mepexoja OoOydarommxcs K IPYroMy BHIY
JESTEIHHOCTH, OpPraHU3M HEOOXOJUMO MPHUBECTH B 0oJiee CIIOKONHOM COCTOSHUE.
Kaxk mpaBuiio, ecinu Harpy3Kku CHHUXAETCS TOCTETIEHHO, TO OTPULIATEIbHONPEAKIINU
HE BO3HUKHET.

3anauu:

1. HanpaBneHHOE MOCTENEHHOE CHUKEHUE (PYHKIIMOHATBbHON aKTHBHOCTH
OpraHu3Ma 3aHUMAaIOITUXCS.

2. IlogBeneHue UTOTOB MPOBEAEHHOTO 3aHATHS U (HOPMYITUPOBAHUE 3aTaAHUS
Ha JI0M;

3. ®opmMupoOBaHUE HABBIKOB IPABUIIBHON OCAHKHU.

CpeacTBaMu Ui pelICHUs dTUX 3a/1a4 SBJISIOTCS

a) JIETKO JI03UpyeMbIe YIIPaKHCHHUS,

0) yMepeHHBbIH Oer;

B) X01b04;

') OTHOCUTEIHHO CTIOKOWHBIE UTPHI.

MeToablI BBITOJTHEHHS YIPAKHEHUM:

a) paBHOMEPHBIIA;

0) MOBTOPHBIIL;

B) UTPOBOM.
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Ha 3akntountenbhyto yacte orBogutcs 10-15% obmiero Bpemenu.

3agauu 17151 MOAr0OTOBKM 00y4aromuxcs Ha 3Ttane noarorosku COJ-1:

- (hopmupoBaHHE YCTOMUMBOIO HHTEPECA K 3aHATUAM CIIOPTOM;

- paclIMpeHne Kpyra ABUraTENbHbIX YMEHUI U HABBIKOB;

- O3HAKOMJIEHHE C TEXHUKOW 10 BUAY CIIOPTA;

- pa3BUTHE PUINYECKUX KAYECTB U (PYHKIMOHAIBHBIX BO3MOKHOCTEH;

- ot6op Ha BtOopoil 3Tan (COD-2) MEepCHEeKTUBHBIX 3aHUMAIOIIUXCS IS
JanbHEUIINX 3aHATUHA 110 PYKOMAUTHOMY 0010.

3apaum Uil MOATOTOBKH 00y4YaKOIIMXCs Ha dTane noaroroBku COJ-2:

- pa3BUTHE MOJOKUTEIHLHON TUHAMUKH JIBUTATEIBHBIX CIOCOOHOCTEH;

- OCBOCHHE TEXHHKHU I10 BUlY CIIOPTA;

- TOBBIIICEHUE YPOBHS OOIEH W CHeruaaIbHON (HU3NYECKOM, TEXHUUECKOM,
TaKTHYECKOHM U MCUXOJIOTMYECKON MOATOTOBKY;

- (popmupoBaHUE CIOPTUBHOM MOTUBALIUY;

- 0TOOp Ha 3TaIl HAYaJIBHOW MOATOTOBKU MEPCIEKTUBHBIX 00 yUaIOMIUXCS IS
JaNbHEMIIMX 3aHATHM 1O pyKOMamHOMYy OO0 MO TMporpamMme CHOPTUBHOMU
NOJATOTOBKH.

4.2. llpakTnyeckue 3ausatus i COI-1

CnopTHBHO-0310POBUTE/ILHBII 3Tam - paboTa ¢ HENOATOTOBJICHHBIMU
JIEThbMHU, C PAa3HBIM YPOBHEM (U3UUYECKOTO PA3BUTHUSA, MOATOMY paclpeeeHre
y4eOHOro MaTepuasa B TOJIMYHOM IHMKIIE 11€1eCO00pa3HO MPOBOIUTH MO MECSTYHBIM
U HEIEIbHBIM LHMKJIAaM, HE NPUAECPKHUBASACh KOHLEMIMU [EPUOAU3ALNH.
[lepronu3anus y4eOHOro mpolecca HOCUT YCJIOBHBIM XapaKTep, OCHOBHOE
BHUMaHUE yJIEsAeTCcsl Ppa3sHOCTOpOHHEW (Qusnuecko W (YHKIIMOHAIBLHOMN
MOJIFOTOBKE C HCIIOJIb30BAaHUEM CpPEICTB 00Iei (HU3NIECKOW MMOATOTOBKH,
OCBOCHHIO 0A30BBIX TEXHUUECKHUX AJIEMEHTOB M HABBIKOB PYKOIAITHOTO 0O04.

OcHoBHasA 3aJaya HAa 3TOM JTane — BOCIUTHIBATH MHTEPEC K 3aHATUAM
pyKOMamHoro 60s. 3aHATHS TOKHBI ObITh YBIEKATEIbHBIMU M PA3HOOOPA3HBIMU.
Crnenyet ¢hopMHpPOBATH IEIOCTHBIE IBUTATEIbHBIC KOHCTPYKITMN 0a30BOM TEXHHKH.
Pa3BuBath crocoOHOCTH K HaOmoaeHuto u auddepeHupoBanno. HaunHath
03HAKOMJICHHE CO CHEUHUATbHBIMH TEOPETUYECKUMHU 3HAHUSIMH IO PYKOIMAIIHOMY
6010. [IpoBOIUTH BCECTOPOHHIOK (PU3UYECKYIO TMOATOTOBKY. [ JaBHBIA aKIEHT
clenaTh Ha BOCHUTAHUHU CHIIOBBIX crocoOHocTed. CpencTBamu, aneKBaTHBIMH
BO3PAaCTHOMY 3Taly, pa3BUBAaTh JABUTaTeNbHbIE KauecTBa. CTPOro KOHTPOIUPOBAThH
00BbeM W HMHTCHCHUBHOCTh HArpy3ok. OCYIIECTBISATh NEPBOHAYAIBHBIA OTOOP.
®usnueckas MNOJroTOBKa OPUEHTHUPOBAHA HA BCECTOPOHHEE Pa3BUTHE OpraHU3Ma,
YKPEIUICHHE 3/T0POBbS, yIydlieHNne (PU3NIECKUX CBONCTB M TEM CaMbIM Ha CO3/IaHUE
MPOYHOH (PYHKIIMOHATBHOM 0a3bl JIs CIIOPTHBHOM crienranu3anui. OOmenpuHsITO
JeNMUTh (PU3NIECKYIO MTOATOTOBKY Ha OOIIYIO M CTICIIHAIBHYIO.

O6mas ¢usnueckass noaroroBka (ODPII) — 310 Pusnueckas MOATOTOBKA,
HaIpaBJieHa Ha YKPEIJICHUE 3/I0POBbSl U PA3HOCTOPOHHEE Pa3BUTHE O0YYaIOIIUXCS,
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MOBBIIIEHUE PabOTOCIOCOOHOCTH M Pa3BUTHE KauecTB 0Oe3 yuera crnenuduku
n30paHHOro BUAA CHOPTA.

CpenctBamu O®DII sBisitoTesi: 001Iepa3BUBAIOIINE YIIPAXKHEHUS, O€r, Kpocce,
MJIaBaHWe, XO0Jp0a Ha JbDKaX, KaTaHWE HAa KOHBbKAX, CIIOPTUBHBIC U TOJBUKHbBIC
UTPBHI.

CnemmanbHass ¢usnyeckas mnoarotopka (COII) — 5310 cnenuanbHO
OpraHU30BaHHBIA TPOIIECC, HAMPABJICHHBIM Ha pPa3BUTHE U COBEPIICHCTBOBAHUE
bU3UYECKUX Ka4eCTB, HEOOXOUMBIX JIJISI YCIECIIHOTO OCBOCHUS U KaYECTBEHHOTO
BBITIOJTHEHUS YIIPAXXHEHUM KOHKPETHOTO BUJIa CIIOPTA.

O6mass ¢Qusnueckass MOATOTOBKA MPOBOJMUTCS C IIEbI0 BCECTOPOHHETO
(bU3UYECKOro pa3BUTHS 00YUAIOIINXCS, YKPEIUICHUSI KOCTHO-CBSI304HOTO anrapara,
Pa3BUTHS MBI, YJIYYIICHUS TOJBUXKHOCTU B CyCTaBaX, COBEPIICHCTBOBAHUS
KOOpJMHAIIMU  JBHXKCHHUHM, TOBBINICHUS (YHKIMOHAIBHBIX  BO3MOXKHOCTEH
CEpAEYHO-COCYAUCTOM, AbIXaTEIbHON U HEPBHOM CHUCTEM. XapakTep, JO3UPOBKA U
YCIIO)KHEHHE OOIIepa3BUBAIOIINX YIPAKHECHUN ONpeenseTcss B 3aBUCUMOCTU OT
YpOBHS  (U3MYECKOTO  Pa3BUTUS W TOJATOTOBJICHHOCTH  YYaIllMXCS.
OO6miepa3BUBalOIINe YIPAXKHEHUS BBIOJHAIOTCS HAa MeECTe, B JIBHXKEHUHU, 0€3
IpPEeAMETOB U C TIpeAMETaMU, WHAWUBUIYaIbHO, TPYMNION WM ¢ mapTHepoM. B
npoiiecce 00mehU3NIECKON TOATOTOBKHM YYaIIUECs W3YyYaloT TEOPETUUYECKHUE
MaTepHuaJbl 10 TaHHOMY pa3jeiny MporpaMmMbl: 001masi pusrndeckast MoJroToBKa 1 ¢
poJib B Tiporiecce y4ueOHbIX 3aHATUN. [loHsATHS KadecTB oOmiel ¢Gundeckon
noaArotroBku. KOHTpoNbHBIE TECThl JUIsl BBISIBICHUS YPOBHS Pa3BUTHS OOIIeH
¢usznueckoit moarotoBku. OcHOBHas 3ajadya OOECIEYUTHh BBIPAOOTKY 0a30BBIX
JBUTATEJIbHBIX HABBIKOB, PACIIUPUTH KOJIMYECTBO JBUTATEIbHBIX BO3MOKHOCTEN U
YMEHUN, KOMIIEHCUPOBATh OJTHOCTOPOHHOCTh HArpy3KH, MOJIy4aeMOM OT OCHOBHOM
CIIOPTUBHOM JEATEBPHOCTH (PYKOMAIIHBIA 00i). B CIOpTUBHO-0310pOBUTEIIBHBIX
IpyImax OCHOBHON YNOpP B TPEHHMPOBOYHOM IIPOLIECCE JAENIAETCS Ha pa3BUTHE
ypoBHsI 0OmIeH (PU3NYECKONW MOArOTOBICHHOCTH, T.€. KOMIUIEKCHOE pa3BUTHE
(U3UYECKUX KA4YeCTB - BBIHOCIHUBOCTH, OBICTPOTHI, KOOPJMHAIIMH, THOKOCTH U
CUJIBL. [Tpuuem, BEIyILIIMU buznuecKum KaueCTBaMHU, SABIISIIOTCSA
KOOPJIMHAIIMOHHBIE W CHJIOBbIE Ka4eCTBA, & UMEHHO aOCOJNIOTHAS CHUJIA U CHJIOBAs
BBIHOCITUBOCTh. O01I1ast ¢puznueckasi MoJroTOBKAa TECHO CBS3aHa C TEOPETHUECKIUMU
CBEJICHUSIMU, KOTOPBIE COCTaBIIACT JUIIb HEOOJBIION KypC O3HAKOMHUTEIHHOM
MPOrPaMMBbI O PYKOTMAIITHOM 00€ KakK BHJIE CIIOPTA.

Oowan puzuueckas noozomoeka

I'mMHacTHKA ¢ OCHOBAMM aKpPOOATHKM.

Opeanuzyouue KOManowvl 1 npuemsl. MEpPeHTa, KOJIOHHA, (DJIaHT, HHTEPBAI,
JUCTaHLIMS; TEPECTPOCHHUS] HA MECTE W B JIBIDKEHUU (B OJIHY, JIBE IIEPEHTH, B
KOJIOHHY IO OJIHOMY, IO JIBa); MOBOPOTHI (HaJIEBO, HAIIPABO, KPYTOM) Ha MECTE U B
JBWKEHHUH; MEepexo] Ha Xoab0y W Oer, Ha Iar; U3MEHEHUE CKOPOCTHU JIBUKEHUS
CTpOst

Oo0mepassuBarouiue ynpa:xkaenust (OPY) nist pyk v miiedeBoro mosica

- OPY nns manbueB M KUCTH: C)KMMAHHUE MANBLEB B KyJaK U pa3KUMaHUE,
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pa3BejIcHUE U CBEJICHUE NAJIbIEB; IBIKEHUS U3 YIIOPOB CTOSI UJIU JIEKA C OTIOPOil Ha
KOHYHKH IaJbIICB.

- OPY nns yBenuyeHUs MOJBHXKHOCTH B CyCTaBaX: JBUKEHUE KUCTAMHU C
NeperyIeTeHHBIMUY NalbIllaMH (JIAJJOHU Ha ce0s1 — JaJJOHU OT €051, «BOJTHAY KUCTAMHU
B JIMIIEBOM MIOCKOCTH); PYKH BBEPX, YNOpP JaJOHBIO O JIAJIOHb MallbIlaMU KBEPXY,
OMYyCKaHWE PYK BIOJIb Te€la, HE MEHsSS TMOJIOKEHUS KUCTEH; XJIOMKHU BJIAJIOUIN
B TOJIO)KEHUU JIOKTH B CTOPOHBI, MaJbIlbl BIIEPE-BBEPX; B yIOpax Jiexka, JiexKa
C3aJIM, CUJIA C3a/IM MEPEHECEHHUE TSHKECTH Tella C PYKH Ha PYKY, MEHSSAMON0KEHUE
KHUCTEH: MaJbIlbl BHYTPb, HAPYXKY, BIEPE, Ha3al; B yopax MPUCEB, CUJIS HA MIATKaX
ormopa Ha THUIBHYIO CTOPOHY KHCTH MajibllaMu K cebe, omopa Ha Malblbl, C
BBITHOAHUEM KUCTH KBEPXY.

- OPY nns crubateneit u pasrubareneit nmpeArieyubs: crudanus-pa3rudanus
PYK B ymopax Jexa, CHJs; Mepexoabl MepecTynaHueM Ha pyKax W3 OJHUX
MOJIOKEHUN YIIOPOB B APYTUE, MPBDKKU HA PyKax B yropax.

- OPY nns yBenmuueHuUsl TOJBMIKHOCTH B TUICUEBBIX CYCTaBax: PHIBKOBBIC
JIBIDKCHMSI TIPSIMBIMU WJIM COTHYTBIMH PYKaMH B CTOPOHBI, BBEPX, Ha3aJ; TO ke B
COYETaHWM C HAKJIOHAMHU, TOBOPOTAMU TYJIOBMINA, BpalllaTeJbHbIC JIBUXKEHUS B
MJICYEBBIX CYCTaBaxX MPSIMBIMU WJIU COTHYTBIMH PYKaMU, TIPYKUHSIIUE JTBHKCHUS
CrubassHOTM W3 yIopa Jexa c3aad; NPYKUHAIIUE HAKJIOHBI B YIOpE CTOS Ha
KOJICHSX pyKH JaJICKO BIEpea; MPOTHOaHHUs B YIOpE Jexka C3aad HOTH BPO3b C
OTOpOi Ha OJIHY PYKY; MOCT.

- OPY mHa paccnabieHue MBI PyK M INIEYEBOrO Tosica: CBOOOHBIC
nyrooOpa3Hbie JBUKEHUS PYKaMU B COYETAHUU C TOJYNpPHUCEIaMHU, BBINIAJIaMH,
MOJIYHAKJIOHAMH;  TIOCJE0OBaTEIbHOE  pacciiabjeHue MBI  pPyK  IOcie
HAIPSHKEHHOTO TPUHSATHUS OIPEEICHHOTO IOJIO0XKEHHS; pa3MaxuBaHue CBOOOHO
BUCSIIMMHM pyKaMH MyTeM IIOBOPOTa TYJIOBHUIA, BCTPSAXHWBAHUE KHUCTIMU,
MpEeAIICYbIMU, IJICYaMHU B PA3JIMYHBIX UCXOJIHBIX MOJIOKEHUSX;10CJIEI0BATEIbHbBIC
WM OJTHOBPEMEHHBIC JBUKEHHUS PYKaMH C aKIIEHTOM Ha paccia0ieHuEe B MOMEHT
OMyCKaHUSI.

- OPY mns mbimn 6epa: mpucegaHue Ha ABYX M Ha OJHOM HOTe; X0ap0a B
MOJyIPUCE/e; MPBDKKU M3 TMOJYIMPUCEIOB; HAKIOHBI C MPSMBIM TYJOBHUIIEM U3
CTOMKM Ha KOJICHSIX; BCTaBaHHWE Ha KOJICHHM U C KOJICH; CTHOaHMs-pa3ruOaHusi B
KOJICHHBIX CyCTaBaXx B MOJIOKEHUH JIe)Ka Ha KUBOTE.

- OPY nmis MpImig taza: MogHUMAHHUE Ta3a U3 yropa CUis; «Xoap0a» B cele;
IMOJHUMAHHUE Ta3a U3 MOJ0KEHHUS JIe)Ka Ha CIIUHE.

- OPY nna yBenmuueHuss TOABMKHOCTH B Ta300€IpPEHHBIX CyCTaBax:
BpAIllCHUsI Ta30M B CTOMKE HOTH BPO3b; MPYKUHSAIIME MOKAYMBAHWS B BBITNIAJ1aX;
Maxd HOTaMHU; TPHUCEJaHUS B CTOHMKE HOTU BpPO3b, HOTH PA3BEPHYTHl HAPYKY;
HAaKJIOHBI B TTOJ0KEHUM CE€jla HOI'M BMECTE, Cela HOT'M BpO3b; MOYIIINarar, Inarar;
MPYKUHSIINE HAKJIOHBI WU IBUYKEHUSI HOTaMU C 3aXBaToM (1oMoras cede pykamu).

- OPY nans paccmabieHus MBI HOT: CBOOOJAHBIE Maxu HOTaMH;
MOTPSAXMBAHUS HOTaMH B yIOpE CHUIS YIJIOM WM Jie)ka Ha CIHWHE YIJIOM;
noovepeaHbie crubaHus U pa3ru0aHus HOT B YIIOPE CUIS CKOJIBKEHHUEM 10 TOJTY C
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aKIICHTOM Ha paccia0jieHue; CBOOOJHBIE CKPECTHBIC [BHXKCHHUS TOJICHSIMH,
MOTPSIXUBAHUSI CTOTIAMU U TOJICHSIMU B MOJI0XKEHUU JiexKa Ha )kuBOTe; UepenoBaHue
HaMpspDKeHUM W paccnaOiieHud MBI HOT B TOJOXKEHUSAX CHUJS, Jieka (HOTY
HaIpPsHKEHHO MOHATH, crudasi, pacciadiIeHHO OMYCTHUTD).

O61mepa3BuBave YIPAasKHEHUS JJI MbILII HOT, TYJIOBHINA U 1IeH

- OPY 175t cTOIBI ¥ TOJICHU: TTOJHUMAHKUE HA HOCKH, Ha MIATKU (B CTOMKaX, B
yrmopax CTosl); X0/Ib0a Ha HOCKax, Ha MATKaX; MOJCKOKH Ha OJHOW M JBYX HOTax;
JIBIDKEHUSI CTOTION Ha ce0si — OT ce0sl B yIpaKHEHUSX CBSI3aHHBIX C JIBIDKCHUEM
HOTaMU U3 UCXOJIHOTO TOJIOKEHUS CUIA, JiexKa.

- OPY nnsa yBenuueHus MOJABUKHOCTU B CycTaBaxX: CruOaHusi, pa3rubaHus,
BpaIleHHUs CTOTION B yIIOPE CUJIS; TO K€, ToMOoTasi cebe pykaMu; U3 yropa Ha IMsTKax
IPY>KUHSIINE JIBUKECHUS, OTPBIBAsl Ta3 OT M0JIA; B MOJI0KEHUU BBINA/1a IPYKUHSIIUE
JIBIDKCHUSI, TIOCTApaThCsl KOCHYTHCS TOJIa TSITKOM HaxOJMsIIeHCs c3au HOTHU; B
CTOMKE HOTH BpPO3b MEPEHECEHUE TSK Tejia Ha BHEIIHIO W BHYTPEHHIOK YacTU
CTOTBI (C HOTH Ha HOTY).

- OPY 1t MBI TyJIOBUINA: JIBUKEHUS HOTaMU B yropax cujs (crudaHus
pasrubanusi, TIOJHUMAHUS - OMYCKaHUs pa3BEJCHUs] — CBEACHUSA); MOJHUMAHHE
TYJIOBHIIIA B CEJ W3 TOJIOKEHHUS JI)Ka Ha CIHMHE; MOJHUMAHUE HOT B MOJOXCHUU
Jie’Ka Ha CIIMHE; OJTHOBPEMEHHBIC ABMKEHUSI HOTAMU U TYJIOBHUIIIEM M3 TOJIOKEHUS
Jexa Ha CIHUHE, TMOJHMMaHWE TYJIOBHUIA W3 TIOJOXKEHUS Jieka Ha KUBOTE;
MOJIHUMAHKUE HOT W3 TOJIOKEHMS JIeKa Ha KUBOTE;, OJIHOBPEMEHHOE MOJHUMAHUE
TYJIOBUIIA U HOT M3 3TOTO K€ MOJOKEHUS; U3 MOJIOKEHHS] HOTH BPO3b MPHUCEHI C
MOBOPOTaMH TYJIOBHUIIIA U KaCaHUEM PYKaMU MATOK; U3 CTOMKH Ha KOJEHSX HOTH
BpPO3b MMOBOPOTHI TYJIOBHINA C KacaHWEM IATKH Pa3HOMMEHHON pyKoil; U3 cena
HOTH BPO3b IMOBOPOTHI C OMIOPOM Ha OJIHY PYKY B YIOp Jieka OOKOM; MOJHUMAaHHe
OITyCKaHHE Ta3a B yIope Jieska OOKOM.

- OPY nns yBenuyeHHs MOJBUXKHOCTH TO3BOHOYHHWKA: HAKJIOHBI HAa3all U3
CTOWKH HOTH BPO3b; MPOTHOaHUS C YIIOPOM Ha PYKH U3 TIOJIOKEHHUS JIeKa TAXKUBOTE;
MOCT; TPYKUHSIINE HAKJIOHBI BIEpPE] B MOJOXKEHUAX CTOS, CUIS; MPY>KUHAIIUE
HAKJIOHBI TYJIOBHUIIA B CTOPOHBI; TOBOPOTHI TYJIOBHIIIA.

- OPY nns mbliin mieu: B UCXOJAHOM MOJIOKEHUM PYKUA HA TOJIOBE: HAKIIOHBI
rOJIOBBI BIIEpPE], Ha3a/l, B CTOPOHBI IIPEOJI0JIEBAsI CONPOTUBIECHUE PYK; B H.I. CTOS
Ha KOJICHSAX C OMOPOM TOJIOBOM O JIaJoHH (Ha MATKOW OIOpeE), MepeKaTsl co J0a Ha
3aThUIOK; OOPIIOBCKUN MOCT.

- OPY nns yBenuueHus MOJIBM)KHOCTH B CyCTaBaX: HaKJIOHBI TOJIOBHI BIIEPE/,
Hazaj, B CTOPOHbBI; MOBOPOTHI TOJIOBBI; KPYTOBbIE JBUKEHUS TOJIOBOM.

- OPY nnst paccnaGieHust MBI TYJOBHUILA U IIEU: pacciablieHHOE MaJIeHUe
rOJIOBBI BIIEpE/l, Ha3aJ, B CTOPOHBI, KPYTOBbIE€ IBUKEHUSI TOJIOBOW; MOKAYMBaHMUS,
MOTPSIXUBAHUSI TOJIOBOM U TYJIOBUIIEM, HAKJIIOHUBILIKCH BIIEPE[T; TIOCIIEI0BATEIILHOE
paccimabneHue IIeW, BEpXHEW YacTh TYJOBHUIA, BCETO TYJOBHUINA; CBOOOIHBIC
KPYroBbl€ JBIKEHHUS MPUIOJHUMAHUE OTHAEJIbHBIX 4YacTed TyJOBHUIIA C
MOCJIEAYIONIMM  YepeIOBaHME HaNpsHKeHUH U pacciablieHHi  OTAENbHBIX
MBIIIEYHBIX FPYIIIL.
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Oo0wepa3BuBaolIMe YIPAKHEHUS C IIPeIMeTaMM.

VYrhpaxHeHuss ¢ HaOMBHBIMM MSYaMU: MOJIHUMaHUE, ONMyCKaHWE, HAKJIOHBI,
MOBOPOTHI, IlepedpachiBaHUE C OJIHOM PYKH Ha APYTYIO Tiepea coOO0M, HaJl TOJIOBOM,
3a CIIMHOM, OPOCKH U JIOBJIS Msiua. BeInoaHeHue ynpaxHeHU Ha MecTe (CTosl, CUl,
Jiexa) U B JABWKCHUH. YTPaXHEHUs B Mapax: ¢ nepeaadyaMu, OpoCKaMH M JIOBJIEH
Msiya. YOPaKHEHUS] C OTITOLICHUSMHU: C TaHTEIAMHU; MEIIOYKAMU C MECKOM,;
OJIMHaMU OT IITAHTH; CO IITAHTOM; ACMAaHJIepaMU; PE3NHOBBIMU aMOPTU3ATOPAMH.
YrpaxHeHus ¢ npeIMeTaMu: ¢ 00KCEpCKUMU MEIIIKaMU; JIallaMi; MaKu BapaMu.

AKpodaTuyecKkue ynpakHeHusi. [ pynnupoBka B mpucene, Cuis, Jiexka Ha
cniuue. [lepekaThl B TpynmupoBKe Jieska Ha cliMHE (BIepes, Hazaa), U3 UCXOIHOTO
MOJIOKEHUS, CUJISl, U3 yIIOpa MPUCEB U U3 OCHOBHOM CTOMKU. [lepekaTsl B CTOPOHY
U3 MOJIOKEHUS, JIe’Ka U yropa cTosl Ha KoyieHsaX. KyBbIpku BOepes B rpynIupOBKe
U3 yropa MpuceB, OCHOBHOM CTOWKH, ¢ pa3dera u ¢ mpbixkka. KyBbIpoKk Hazan w3
ynopa HpUCEB M M3 OCHOBHOM CTOMKHU. [lepeBOpoThl BHepea, B CTOPOHBI, HA3a.
Croliku Ha roJyioBe, pykax M jomnaTtkax. «MocCT» M3 MOJIOKEHUS, JIe)KA U CTOS.
CamocTtpaxoBkKa.

OnopHble NPBDKKU: MPBLKKU YEPE3 KOo3j1a U KOHS; C MOAKUIHOTO MOCTHKA.
VYhpaxHeHuss MO THUIY «IOJOCH TpensaTcTBui». llepenasanue, mnposie3aHue,
NepEeNnphIriBaHNe, KYBbIPKAMHU, C Pa3JIMYHBIMU TEPEMEIICHUSIMU; Ja3aHUE IO
KaHaTy; TEPEHOCKON HECKOJbKHUX TPEAMETOB  OJHOBPEMEHHO (YEThIpeX
0ackeTOOIBHBIX MsIUeH, HAOMBHBIX Msiueil), JTOBJIEH M METaHUEM MSYEHl.

Jlerkas atieruka. beroBbie ynpaxuenusi: Oer ¢ yckopenueMm 10 15-20 m;
HU3KHUI CTapT U CTapTOBBIN pa3z0er; MOBTOPHBINA Oer no auctanuuu ot 30 g0 60 M
CO CTapTa U C XOAY C MaKCHUMAaJIbHOM CKOPOCTHIO; O€r M0 HAaKJIOHHOW TIOCKOCTHU
BHU3; Oer 3a JuaepoM (BEIIOCHUIEAMNCT, Oojiee OBICTPHIA CIOPTCMEH); Oer ¢
ragaukanomM. [IpbDKKOBBIE yIIpaXKHEHHUS: B JUIMHY C MeCTa M ¢ pazbera; TpOMHOU
IPBIKOK C MECTa M ¢ pa3dera; MATUKPATHBIN MPBIKOK C MECTA; IPBIKKU B BBICOTY C
MecTa M C paslera; mepenpbIrMBaHUE TMPEIMETOB (CKaMeeK, Ms4el u map.),
«uexapia»; IpbDKKH B TyOnHY. MeTaHue: MeTaHie TEeHHHUCHOTO Msida C MECTa U C
pas0era Ha 1aJTbHOCTh; METAHHE MS4a B CTEHY Ha JaJIbHOCTh OTCKOKA.

CnoptuBHble urpol. I'anmgbon, muHU-GYTOO0N, OaIMHHTOH, BOJIECHOOI,
6acker6oi1, (aopOoIT (UTPBI MPOBOJATCS MO YIPOIICHHBIM MTPABUIIAM).

IonBuxkHbIe UTPHI U 3cTaeThl. «I'0HKA Mauei», «Cankn» («IIaTHaKMY),
«HeBony, «Metko B 11enby, «[logBmwkHas ey, «Ictadera ¢ 6erom», «Ictadera
C TpbDKKaMu», «Msu cpenHemy», «OXoTHHKH U yTKH», «llepectpenkay,
«IlepersiruBanue 4vepe3 4epty», «BbI3piBaili cmMeHy», «IcTtadera ¢ TPBIKKAMH
yexapaon», «Bctpeunas sctadera ¢ msdom», «JloBism, «bopeba 3a Mau», «Msu
noBuy», «lleperaruBanue kaHata».

Cneyuanvnasa gpuzuueckas noo02omoexka

CpenctBamu COII aBasitoTcst 00111€pa3BUBAIOLINE, JIEMEHTHI KJIACCUYECKOTO
TpeHa)xkepa, yIpaxKHEHUs HW30paHHOTO BHUJA CIOPTa, a TaKXKe CIEHHUAJIbHbIC
yIOpaKHEHUS.

B sTOoM pa3zgene ocHOBHasi TPEHUPOBOYHAS JEATEIBHOCTh HAIIPABIICHHA: HA
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pa3BUTHE

CHUCTEM OpraHu3Ma, MoBEPrarouxcs HauOOoIbIIEH HArPYy3Ke B CXBAaTKaX; Ha
paboTy B TEX pPEXKHUMAX, KOTOPbIE ONPEAENSIOT YCIEIIHOCTh MOEIMHKA; Ha
BbIPA0OTKY KaueCTB, KOTOPbIE MOT'YT 00€CIEUUTh pEeIaAlONIUe IPEUMYILECTBA IEPE]T
CONEPHUKAMM.

Pazeumue 6vicmpomsi. ber ¢ yckopenuem 10-20 m. ber ¢ uzmeHeHuem
CKOPOCTH W HaIlpaBJICHUs JBWKEHUs. ber ¢ Hu3Kkoro u Beicokoro crapra (15-20 m).
PBIBKH, CKOpOCTHBIC NBUKEHUSI Ha OIpeJeSeHHbIH curHai. JIoBis OpoIIeHHOTO
MsI4a U3 MOJI0KEHUsI 00CBOM CTOMKH, TOXKE B IEPEABMIKEHUH. Y X0/ OT OPOIIIEHHOTO
Mmsya. PeiBku mo curHany. JloBns OpolieHHOTO mpeameTa. YBOpauMBaHHUE OT
OpoOIIEeHHOTO0 TEHHUCHOTO Msiya. CKOpPOCTHOE Mepe/BIKEeHHE (IIaru, BBIMAJIbI,
yXOjbl ¢ Bbimaza u Jip.) CopeBHOBaHUS HA OBICTPOTY BBINOJIHEHUS YIIPAKHEHUN U
TOYHOCTh MOMAJaHMS B aTakax MO MUIIEHU B OTPAHUYEHHBIM OTPE30K BPEMEHU
yOpaXKHEHUSI ¢ PE3UHOBBIM KryToM. [lyHkTOO. BhIMOMHEHME ynapoB pykamu U
HOTAaMH C MaKCHUMaJbHOW CKOPOCTHIO (B BO3MyX, Ha CHapsaax), BHIIOJHEHUE
(UKCUPOBAHHBIX CEpHUI yIapoB B MPBDKKAX BBEPX, HA MECTE C KOHIICHTpaIlueH
yCUJIvs B OAHOM U3 HuX. [lepenBuxeHus B pa3IuyHBIX CTOMKaxX BIEpe-Ha3aa Ha
JBa, TpU WK 4eThlpe miara. [locienoBarenbHoe HaHECeHHE cepuid yaapoB mo 10
yAapoB pyKaMHu WM HOraMu C mnocieayroimum 20 ¢ OTABIXOM (3TO YHNpaKHEHUE
BBITIOJTHSACTCS B Pa3HbIX BapualUsaX B TeueHUE 3 MUHYT). CKOPOCTHOE BHITIOJHEHUE
u3y4eHHbIX OpockoB B TeueHue 30 c. Urpsl u ympaxkHeHHs, TOCTPOCHHBIE Ha
OTIepeXEHUU JEHCTBUN mapTHepa (OBiajeHHe Ms4oM U T.11.). [loaBuXKHBIE UTPHI:
«Bp13oB», «Canku-nepectpenkm», «beryns», «KpyroBas oxora», «Msu
KaluTaHy».

Pazeumue cunvi. Xoapba 1Moy BBINIAJAaMU W BBINAJAMU, TPYKUHUCTHIE
NOKaYMBaHUS B BBINA/IAX, TO K€ C IOMOJIHUTEIBHBIM OTsAromeHueM. [lpucenanus na
OIHOMW HOTE - «IUCTOJIET». Y PAXKHEHUS C CONPOTUBIICHUEM MMapTHEpa. Paznmuunbie
BUJbl OT)KUMaHUs (HAa OIHON-ABYX pYKax, C XJOMNKaMH, NpPbDKKaAMU H T.I.).
VYhpaxHeHus ¢ THMHACTUYECKOW MAJIKOW (BpallleHUs], IEPEXBAThHIBAHUE MMAJIbLIAMU
10 JJIMHE TaJKH, IEPETITUBAHUE, BBIPBIBAHNE). Y IPAXKHEHUS C TAHTENAMU OT | 10
3 kr (ymapHas W 3aliuTHasi TexHUKa). VMuTaus ynapoB pykaMd U HOTaMH C
JOIOJTHUTEIIbHBIM OTATOLIEHUEM M PE3UHOBBIM JKIT'YTOM. YJapbl MOJOTKaMHU
MONEPEMEHHO JIEBOM W NpaBOMl pPyKOH MO aBTOMOKphIMIKE. OTXKUMaHHS U3
Pa3IMYHBIX IMOJOXKEHUN B ynope Jiexa. lloaTarnBanvne Ha mepekiiaiiHe pa3HbIM
xBatoM. [logwsem cusou. [Togbem mepeBopoTOM.

Passumue cxopocmmuo-cunosvix cnocoornocmeti. llppkku B TIyOUHY C
MOCJIEAYIONINM BBIIPHITUBAHUEM BBEPX (OJUHOUHbBIC, CEPUSIMH ). BEITIphIriBaHuE U3
npucena. MHOTOKpaTHbIE TpPBDKKM C HOTM Ha HOTy (Ha JaldbHOCTh MpH
ONPEAECICHHOM  KOJWYECTBE TMPBDKKOB, HA KOJHMYECTBO IPBDKKOB IpPHU
onpeneneHHoM otpe3ke oT 10 mo 50 wm). Ilpuceganus W BBIIPHITMBAHUE U3
noyio>keHust 0oeBoil cToMku. IIpbIKKM Ha OJHOM M JIByX HOTax, TOXE, HO B
nonynpucuae. PaznmuuHble MOJCKOKM Ha OAHOM W AByX Horax. [Ipeppkkm uyepes
npenatcTBusl. TonkaHue sjpa, HAOMBHBIX MsYel OJTHOM PYKOM M ABYMSI pyKaMHu.
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Taxxke UCTIONB3YIOTCA U U30METPUUYECKUE YIIPAKHEHUS : TOJIKAHUE CTEHbI KyJaKaMU
B Hamajawien croike. MMuTamus MBIIIEYHOrO HampskKeHUuss B (UHAIBHOM U
npoMexxyTouHoil (¢ase. IlepeaBumxeHue Ha pykax B yHope Jexa, HOTH 3a
TOJICHOCTOIHBIE CYCTaBhl yAepKUBaeT nmapTHep. M3 ynopa jexa «ImoanpbhirHyThY,
OJIHOBPEMEHHO TOJIKASICh pyKaMU M HOTaMH, C/IEJIaTh XJIOMOK pyKaMH. Y IPasKHEHUSI
JUISL KUCTEH PYK C TaHTeNIsIMH, OylaBaMH, KUCTEBBIMH 3CMaHAEpaMu, TCHHUCHBIMU
MsyaMu (CokuMaHue). MeTtanue Msiue paziiMyHOTO Beca U 00beMa Ha TOYHOCTD,
JanbHOCTh, OBICTPOTY. MeTaHue KaMHEW € OTCKOKOM OT IMOBEPXHOCTU BOJBbI.
[TaneHue Ha pyKu Biepell, B CTOPOHBI C MECTA U € MIPhDKKA. BpOCOK Msua B MPBIKKE
¢ pazbera, TOJIKasACh O TUMHACTUUYECKYIO cKamelky. bpocku HabuBHOTO Mstiua (1-3
KTI') OJTHOM W ABYMSI pyKaMH U3 pa3IudHbIX MoJokeHui. B ymope nexa crubanue u
pazrubanue pyk (C XJONKaMu Nepen TpyAblo, Haja TOJOBOM, 3a CHUHOMN).
BrinosiHeHne nepeBOpOTOB MapTHEpA B MapTepe NepeBOpaurMBaHUE CO CIUHBI Ha
KUBOT; C )KMBOTa Ha OOK, Ha CIIMHY, IEPEBOPOTHI MapTHEpa (3aXBaTOM JIBYX PYK,
pBIYarom), CTOSIIIIETO B YIIOPE HA KUCTAX U KOJICHSX, YIIPAXXHEHHS B YIIOPE TOJIOBOM
B KOBEp, Ha OOPIIOBCKOM MOCTY.

Pazeumue obweii gvinociusocmu. JInuTenbHbIA paBHOMEPHBIN Oer (4actoTta
nynbca 140-160 yn/mun). Ilepemennsiii 6er (uacrota mynbca 130-180 ya/mMun).
Kpoccel 3-6 km. VMHTepBanbHbI Oer Ha KOPOTKHX OTpe3KaxX € MaKCHUMallbHON
CKOpPOCTBhIO B TeueHue 4-5 MuH (paborta 5-12 ¢ umHTepBanbl orabixa 15-30 c).
UepenoBanue O6era ¢ MakCMMaIbHOM, YMEPEHHOU U MaJIol CKOpOCThI0. [lnaBanue ¢
ydeToM U 0e3 yueTta BpeMeHHU. XoAp0a Ha JIbIKaX ¢ MOJbEMaMH U CITyCKaMH C rop,
IPOXOKAEHUE AUCTAHLIUU OT 2 10 5 KM Ha BpeEMSI.

Pazeumue cneyuanvnoii evinocaiueocmu. MHOTOKpAaTHbIE TIOBTOPEHUS JBYX-
TpeX yaapHbIXx koMOuHauui. IIpoBenenue crmappuHroB 6e3 otabixa mo 10 muH
KaXIbIA. «bOW C TEHBIO», BBIMOJIHCHUE YIIPAXKHEHHN HA CHApsAax, CKOPOCTHOE
UCITOJTHEHUE OPOCKOB | T.JI. B OOJIBIIIOM ITPOMEXYTKE BpeMeHH (0T 3 10 15 muH).
Hanpumep: npu TpeHUPOBKE HA CHapsaax BeIMOMHUTH 10-15 «BkitoueHuit» no 3-4
MOIIIHBIX U OBICTPBIX YAAPHBIX WM 3AIIUTHBIX JEHCTBUM, TPOIOJDKUTEIHLHOCTHIO |-
1,5 ¢ kaxaoe «BKJIIOUEHHE» 5-6 cepuil ¢ MHTEpBaJlaMu OTIbIXxa 1,5-2 MuH.
Ucnonw3oBanue ynpaxHeHuil ¢ otsroueHueMm 30-70 % oT mpenenbHOro Beca C
KOJMYECTBOM MOBTOPEHHH OT 5 10 12 pa3. Yuactue B yueOHBIX 0OsIX.

Pazeumue  xoopounayuonnwvix cnocobrnocmeti. KyBBIpKH, TepeKaThl,
BpalleHus, NpbLKKKU ¢ moBopoTamu Ha 90°, 180°, 270° u 360°. KyBeipok Bnepex:
3aXBaTOM CKpEIICHHBIX HOT W3 TMOJOXKEHUS CHUAS, C 3aKpbITBIMU TJla3aMH, C
TEHHUCHBIM MSYOM B pyKax, orubas 8-10 HaOMBHBIX MsUe, pacIoOIOKEHHBIX Ha
onHoi TuHUU. KyBBIpOK Ha3aj: ¢ 3aXBaTOM CKPEIIEHHBIX HOT B MOJIOXKEHUH CHUJIS, C
3aKpBITBIMHM TJIa3aMU M3 CTOWKH, C HAOMBHBIM MSYOM B pykax, ormbas §-10
HAOMBHBIX MSUYEH, PACTIOIOKEHHBIX HA OMHOM JIMHUU. J[JTMHHBINA KyBBIPOK BIIEpET
gyepe3 JBa dUydena, Jekamux BMmecTe. I[lepeBopoT: Bmepem, O00KOM («KOJECO»).
[Toasem pa3rnboOM M3 MOJIOKEHHMS, JIe’Ka Ha CIIMHE. TeMIOBBIN MOJICKOK (BaJIbCET).
Croiika Ha pykax. KypOer (IppDKOK C pyK M3 CTOMKM Ha pyKax — Ha HOTH).
[lepenon3anusi: yepeays ¢ KyBbIpKaMH, X01b001 1 Oerom, 4yepenoBaHue Cioco00B
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MEPENOI3aHUN — MO-IUIACTYHCKU. Pa3inyHble TPBIKKU, METaHUA, YIIPAXKHEHUS CO
CKaKaJKaMH, C TEHHUCHBIMM U HAOWBHBIMU MSUYaMH, pa3IudHbie 3CTa(eThI,
MOABWXKHBIE U CHOPTUBHBIE WIPHI, BJIEMEHTHI aKpOOAaTHUKH, MPOBOJAUMBIC B
HEOXKUJAHHO H3MEHSIONIUXCS YCIOBUAX, 3aCTaBIAIONIUX MPUHUMATH OBICTpPHIC
pelIeHus.

Pazeumue cubxocmu. MaxoBble NBIKEHUSI pyKaMH, HOTaMHu C OOJBIIOM
aAMIUTMTYJIOH, C OTATOLIEHUsAMHU. Bpamenus tynoBuina, mmarar. Mcnons30Banus
METOJIa MHOTOKPAaTHOT'O PacTATUBaHUs (3TOT METOJ, OCHOBAaH Ha CBOMCTBE MBIIIII,
pacTATMBaThCS  3HAUUTENBHO OOJbIIE TPU MHOTOKPATHBIX IOBTOPEHUSIX
yOpaXXHEHUsI C TOCTENEHHBIM YyBEIWYEHUEM pa3Maxa JBrkeHus). Komrmiekc
JTUHAMHYECKUX YIPAXKHEHUM HAa THOKOCTh Y CTEHbl M B Mapax. BrimomHeHwue
CTaTUYECKUX YIPaKHEHUM Ha THOKOCTh (Ha OCHOBE acaH XaTrxa-ioru)

4.3. llpakTnyeckue 3anaTus 1 COI-2

OCHOBBI TEXHUKH M TAKTHKH

Oco0oe BHMMaHHWE Ha AITOW CTYNEHHU CIEAYeT YAETUTh (HOPMHUPOBAHUIO
0a30BBIX TOHATHH: CTOMKaA, MEpEMEICHUE, 3aXBaThl, BHIBEJICHHE M3 PaBHOBECHS,
cTpaxoBka. [IpaBUIBHO CPOPMHPOBAHHBIC ITH IMOHATHS JaAyT BO3MOXKHOCTH B
JaJbHEHIIIEM JIeTde KOHCTPYMPOBATh M OOHOBISATH WHIAMBUAYAJIbHBIH KOMILICKC
TEXHUUYECKUX JCUCTBUHN, IPUMEHSEMBIN B COPEBHOBAHUSX, @ TAK)KE MOMOTYT FOHBIM
CIIOpPTCMEHaM B OyayIeMm jierdye o0ydaTbesi, yCBaUBaTh OIBIT APYTUX CIOPTCMEHOB
U TPEHEPOB.

[Tpu u3yuyeHUHn TEXHUYECKUX NEeUCTBUN OOJIbIIIOE BHUMaHUE HAa CIIOPTHUBHO-
037I0POBUTENILHOM 3Tare YJEIseTCs OCHOBHBIM IOJOKEHUSIM: M3 KAKOW CTOMKH
BBITIOJTHSAETCA TEXHUUECKOE JICUCTBUE, C KAKOTO 3aXBaTa, B KAKyl0 CTOPOHY, KaKHe
JIEHUCTBUS TIPU TOM BBITIONHSET MapTHEP.

C menpl0 MPAKTUYECKOTO OCBOEHHUS COACp)KaHWs Oa30BbIX TOHATUNA B
TPEHUPOBOYHYIO JEATEIBHOCTh CIEAYeT BKIIOYATh CIEHUAIbHBIC 3aJaHus,
MOJIBIKHBIE M CIIOPTUBHBIE UTphl. [IprMeHEeHNe UrpOBOrO METOJ/Ia B MOIATOTOBKE
CIIOPTCMEHOB CIOCOOCTBYET COXPAaHEHHIO HWHTEpeca K 3aHATUSAM, CMATYaroT
BO3/ICHCTBHE TPEHUPOBOUYHBIX HATrpPy30K, CO3/1a€T HEOOXOAMMBIC YCIOBHS IS
Pa3BUTHS KOOPAMHAIMOHHBIX criocoOHocTe. C momotpio Habopa UTpoBEIX (popMm
MOXHO HE TOJBKO pemiaTh 3aJa4dl Pa3BUTHS CKOPOCTHBIX, CKOPOCTHO-CHUJIOBBIX
KaueCTB, BHIHOCIMBOCTH, HO U CYT'y0O TEXHHYECKHE 3a/1a4u BUJA CIIOpTa

OcHOBHBIM TpeOOBaHMEM TIpU OOyYEHWHM TEXHUKE B CIOPTUBHO —
037I0POBUTENBHBIX TPYIIIAX CIEAYET CUNTATh BHIMIOJTHECHUE JIEMEHTOB TEXHUKH 0€3
noMex, OeCNpensTCTBEHHO CO CTOPOHBI NapTHEpa. Bee aneMeHThl 0a30BOM TEXHUKH
Pa3y4YHBAIOTCA 110 IPUHITUITY OCBOEHUS CTPYKTYPHO-UMHUTAITMOHHBIX YIIPAKHEHUH.

IIpakTuyeckuii MmaTepuaJ

DnemeHTapHbIEe TEXHUYeCKue necTBus. CToiKa: BRICOKas, HU3Kas, CPEIHSS,
(dbpoHTaNIbHAS.

JlucTaHnu: BHE 3axBara, JajbHSSA, CpeAHss, ONWKHSSA, BIUIOTHYIO.
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[lepenBrxkeHus: BIEpena, BIPABO-BIEPEN, BIEBO-BIEPE]A, Ha3al, BIPaBO-Ha3al,
BJIEBO-HAa3a]], BIEBO—BIIPABO.

CamocTpaxoBka: Ha JEBblii OOK, Ha TIpaBbli OOK, Ha CIHHY; MaJCHHUE

KYBBIPKOM 4Y€pe3 IUIEUO; MaJECHUE Yepe3 MapTHEpa, CTOSLIEr0 Ha YeTBEPEHbKAX —
CTOS K IapTHEpY JIMLOM, ClIMHOM. [laienus Briepen, Ha3al, BIEBO, BIIPABO.

HOTY;

Hauanvnvie mexnuueckue oeiicmeus
3axBaThl: aTaKyIOIIME, BCIOMOTaTebHBIC, 3aIIUTHBIE.
3axBaThl IPUMEHSAEMBIE JJIs1 IPOBEICHUS IPUEMOB CTOS U JIEXKa!

. pyKaBa 1 OTHOMMEHHOT'O OTBOPOTA;
. pyKaBa M pa3HOMMEHHOI'O0 OTBOPOTA;
. JBYX OTBOPOTOB;

. PYKaBOB CHU3Y;

. pyKaBa U HOTH;

. pYyKaBa U 1osica crepey;

. pyKaBa U nosica c3aJu:

. pyKaBa U TYJOBUIIA;

. OJTHOMMEHHOTO PyKaBa U LIEH.

Iloozomoexa k dpockam
Hapymienue paBHOBecust Brepea — COMBaHHE Ha HOCKHM, COMBaHME Ha OJIHY

Hapymenue paBHOBecus B CTOpOHY — crubanue Ha ofHy Hory;Hapymienue

PaBHOBCCHA HAa3ad — OCAJKUBAHUC HaA ITATKHU.

HapymeHI/Ie PaBHOBCCHA BIIPpAaBO — BIICPCA, BJIICBO — Ha3all, BIIPABO —HA3al,

BJICBO — BIICPCI.

[Tonxonw! kK Gpockam.

Ocnoenble mexuuueckue oencmeus

bpockn:

1. BokoBas mmoaceyka.

2. bpocok 3axBaTOM 3a MOJAKOJICHHBIN CrU0 U3HYTPH.

3. Bpocoxk yepes royioBy ¢ moAOMBOM TOJIEHBIO.

4. bokoBasi MOJTHOKKA C TMaJICHUEM.

5. Bpocox yepes 6empo.

6. BeiBeieHue U3 paBHOBECHUS PHIBKOM.

Maprep:

1. Vnepxxanus cOoKy.

2. Y nepxanue cOOKy 3aXBaTOM pyKaBa M OTBOPOTA MU3-TIOJ PYKH.
3. Yaepxanue cOOKy 3aXBaTOM CBOEH HOTH 3a TIOJIKOJICHHBINA CTHO.
4.V nepxaHue co CTOPOHBI TOJIOBBI 3aXBATOM TOsICa.

5. 06parHoe ynepxaHue cOOKy.

6. Y nepxaHue co CTOPOHBI TOJIOBHI C 3aXBaTOM PYKH U TIOsICA.
7.boneBoit mpueM Ha JJOKTEBOU CYyCTaB.

8. Y aymaromuii mpearieyneM C3aIu.

OnuHOYHBIE MPsSIMbIe YAAPbl PYKAMU U HOTAMU
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I. Araka mpsIMbIM JIEBOM PYKOW B TrOJIOBY, 3alllMTa YKJIOHOM BIPaBO M
KOHTpaTaKa CHHU3Y

MpaBOM pyKOH B TYJOBUIIE — 3aXBaT — OPOCOK, EPEIHAS TIOTHOXKKA.

2. Artaka mpsMbIM IPaBOM PYyKOM B TOJIOBY, 3allUTa YKIOHOM BIIEBO U
KOHTpaTaKa CHHU3Y

JIEBOM PYKOU B TYJIOBHIIIE — 3aXBaT — OPOCOK, MepeIHssI TTOTHOMKKA.

3. Ataka npsiMbIM JIEBOM PYKOH B TOJIOBY, 3alllUTa YKIOHOM BIIPABO U
KOHTpaTaka O0OKOBBIM MPaBOM pYKOM B rOJIOBY — 3aXBaT — OpOCOK, yepe3 Oepo.

4. Artaka npsMbBIM IPaBOM PYKOW B TOJIOBY, 3aIIMUTAa YKJIOHOM BIIPaBO M
KOHTpaTaka

OOKOBBIM JIEBOU pYKOI — 3aXBaT — OpOCOK uepe3 0epo.

Bxoxnenue B OnvkHUi OOM KOHTpaTakOW B MOMEHT aTaku COIEpPHHKA
OOKOBBIM

yIapoM HOTOH B TOJIOBY (TYJIOBMIIIE) — 3aXBaT 3a KOCTIOM WJIM YacTH Tela —
OpoCoK:

1. Ataka OOKOBBIM TIpaBOM HOTOW B TOJIOBY, 3alllUTa TOJCTABKOW JIEBOTO
mjiedya ¥ MpaBoOM JIAJIOHU, KOHTpaTaka MPsIMbIM TPaBOM PYyKOH B T'OJIOBY, OpPOCOK,
3aHssI TOAHOXKA C 3aXBATOM HOTH.

2. Ataka OOKOBBIM IPaBOi HOTOH B TOJIOBY, 3alllUTa ITOJICTABKOM JIEBOTO
mjiedya ¥ MpaBOM JIAJIOHU, KOHTpaTaka MPsIMBIM TPAaBOM PYKOH B T'OJIOBY, OpPOCOK,
OXBAaT C 3aXBAaTOM HOTH.

Bxoxnenne B OnvxHUN 00l BO Bpemsi COOCTBEHHOM aTaku — 3axBaT 3a
KOCTIOM WJIH

4acTH Tejia — OPOCOK:

1. Ataka TpexynapHoi cepueil pykaMu JIEBOM - paBOM - JIEBOW B IOJIOBY —
Opocok

3aXBaTOM HOT.

2. Ataka TpexyIapHOU cepuel pykamu MpaBoil — JIE€BOU — MPaBOil B FOJIOBY —
Opocok

3aXBaTOM HOT.

3. Ataka TpexyJapHOi cepuel pykamu JIEBOW — MPaBOM — JIEBOU B TOJIOBY —
Opocok

PBIBKOM 32 IIITKY C YIIOPOM B KOJIEHO U3HYTPH.

4. Ataka TpexynapHOH cepuel pykaMu MpaBoil — JIEBOW — MPaBOM B FOJIOBY —
Opocok

PBIBKOM 3a IIITKY C YIIOPOM KOJIEHA U3HYTPH.

5. Ataka TpexyJapHOW Cepuel pyKamu JIEBOM — ITPABOU — JIEBOU B TOJIOBY —
OpOCOK TIPSIMOIA TIEPEBOPOT.

6. ATaka TpexyJapHOW CEpuel pyKamu JIEBOM — ITPABOU — JIEBOU B TOJIOBY —
OpOCOK TIPSIMOIA TIEPEBOPOT.

7. Ataka TpexyaapHou cepuei pykamu [IpaBoit — IeBOi1 — MpaBoil B TOJIOBY —
OpOCOK,

3aHSIS1 TOAHOXKKA.
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8. ATaka TpexXyJapHOW CEepuel pyKaMmu JIEBOM — MPaBOM — JIEBOU B TOJIOBY —
OpOCOK 3aJHsISI IOJTHOXKKA.

9. Ataka TpexynapHOU cepuer pykamu MpaBoil — JEBOW — MPABOMl B TOJIOBY —
OpOCOK,

OXBar.

10. Ataka TpexyaapHOi cepuel pykamu JE€BOM — MPaBOM — JIEBOU B TOJIOBY —
OpoCOoK, OXBaT

1. IIpsamont ynap JIeBOM PYyKOW B TOJIOBY, 3alUTa OT HEro ITOACTaBKOU
[IPaBOM JIAJIOHU U 11arOM Hasal.

2. IlpsiMoit ynap 7eBOM HOroil B TYJIOBHUILE, 3alllUTa OT HETrO MOJCTaBKOU
IPaBOTO JIOKTA M IIaroM Hasas.

3. Tlpsimoii yaap sieBoii pyKoil B TOJIOBY, 3alllUTa OT HETO MOJICTABKOM NMpaBon
JAJOHU, BCTPEUYHBIA KOHTPYJAp JIEBOM pyKOM B TOJIOBY M 3allUTa OT HErO
IIOJICTAaBKOW MIPABOM JIAJOHU.

4. Tlpsamoii ynap JieBoil pyKo# B TOJIOBY, BCTPEUHBIN KOHTPYIAp JIEBOM HOTOi
B TYJIOBHILIE.

5. ITlpsimoit ynmap neBoil pykoil B TYJOBHIIE, 3alllUTa OT HETO IMOJCTaBKOU
IPaBOTO JOKTH.

6. Ilpsmoit ynap jeBoil pykoil B TOJOBY, 3allUTy YKIOHOB B TIIpaBa,
BCTPEYHBII KOHTPYJAp MNpPsSMbIM JIEBOW PYKOH B TYJOBMIIE M 3alUTa OT HETO
IIOJICTAaBKOW MTPABOM JIAJOHU.

1. JloxHbIE€ MPSIMBIE yAAPBI JIEBOU PYKOU.

8. Ilpsimoit ynmap mpaBoil pykoW B TOJIOBY, 3alllUTa OT HETO IOJCTaBKOU
JIEBOIO IIJIeYa U [IPaBoM JIaJOHHU.

9. Tlpsmoii ymap mpaBoil pyKod B TOJIOBY, 3alldTa OT HEro IMOJICTaBKOM
JIEBOTO IJI€Ya U MPaBOW JIaJJOHU, OTBETHBIN MPSIMOU yJIap MPaBOi PYKOH B TOJIOBY.

10. IIpsimoit ynap mpaBoi pyKol B TYJIOBHIIE, 3alllUTa OT HETO MOJCTABKOM
JIEBOT'O JIOKTS.

11. IIpsimoit ynap mpaBoi pyKoi B TyJOBHUIIA, 3allIUTa OT HErO MOJCTABKOU
JIEBOTO JIOKTSI, OTBETHBIA NPSIMOU yAap MPSAMOU PYKOH B TYJIOBHIIIE.

12. Tlpsimoii ynap mpaBoil HOTOM B TYJIOBHIIE M 3all[UTa OT HETO MOACTaBKON
JIEBOTO JIOKTS M IIaroM Hasag.

13. TIpsimoif ymap mpaBoii HOTOHM B TYJOBHIIE, 3alllUTa OTOMBOM IMPaBOU
JIAJJOHBIO BIIEBO, B CBA3KE C OTBETHBIM YJapOM IIPaBOM HOTOU B TYJIOBHULIE.

14. TIlpsamoil ynap JeBOMl HOroil B CTOPOHY B TYJIOBHILE M 3alluTa
OTOMBOMJIEBOH JIaJIOHBIO BIPABO.

15. IIpsimoif HOTOW B CTOPOHY B TYJIOBHUIIE, 3alluTa OTOMBOM IPaBOM
JIAJJOHBIOBIIEBO.

16. Ilpsimoit ymap mpaBoii pyKOW B TYJOBHUINE 3alllUTa OT HETO
MOJCTaBKOMITPABOTO JOKTS.

17. Tlpsamoit ynap mpaBod pPyKOMl B TOJIOBY, 3alllUTa OT HEro IIaroM
BIIPABO CIIOBOPOTOM HAJIEBO U BCTPEUYHBIM YAApPOM IIPABOU PYKOH B TOJIOBY.

18. KoMmOuHanuu u cepuu TPSIMBIX YAapOB PYKaMH U HOTAaMH B TOJIOBY
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UTYJIOBUIIIE.

19. JIBoiiHble MpsSMbIE yIapbl JEBOM-JIEBON B TOJIOBY W 3alluTa OT HUX
IIOJICTAaBKOW IIPABOM JIAJOHU.

20. JIBoiiHble mpsAMbIE YyAapbl JIEBOM — JIEBOM pyKOH B TYJIOBHILE,
TYJIOBMILIE UTOJIOBY. 3alUTa OT HUX ITOACTABKOM MPABOM JIAJJOHU U JIEBOTO JIOKTS.

21. KoHrtpaTtaka N1BOWHBIMU MPSMBIMU YIapaMH: JEBOM — MpaBoil pyKoil B
r'0JIOBY, JIEBOU B I'OJIOBY — IIPABOY B TYJIOBUIIIE.

22. Araka JBOMHBIMM MPSMBIMU ylapaMu: J€BOM — MpaBOd pPYyKOW B
rOJIOBY M3aIlUTA OT HUX MOJCTAaBKOM IPaBOM JaJOHU U JIEBOTO ILjIeya.

23. Araka AByMs IpSIMBIMH YJapaMmH: JIEBOM — MpaBoi PYKOM B rOJIOBY B
CBSI3KE C MPSIMBIM YZAAapOM IIPABOM HOT'OM B TYJIOBHILE.

24.  Araka AByMs MpPSMBIMHU yJapaMmH: MPaBoil — JI€BOM PYKOi B rOJIOBY B
CBSI3KE C MPSIMBIM YZIapOM JIEBOW HOTOU B TYJIOBHUIIIE.

IIcuxosiornyeckass NOAroTOBKA

BocnuTtanue AMCUUIIIIMHUPOBAHHOCTH CIEAYET HAUMHATD C MEPBBIX 3aHITUH.
Ctporoe cobito/ieHre TpaBUJI TPEHUPOBKU U YYaCTHS B COPEBHOBAHUSX, YETKOE
UCIIOJIHEHUE YKa3aHWM TpeHepa, XOpollee IMOBEACHUE B IIKOJIE W J0Ma - Ha BCE
3TO  oOpamiaTh BHHUMaHHE TpeHep. boiblioe BocnmuTaTelbHOE 3HAUCHHE HWMEET
JUYHBIA TPUMEpP U aBTOPUTET TpeHepa-mpenojaBareis. TpeHep, paboraromuii ¢
IOHBIMU CIIOPTCMEHAMHU, JIOJDKEH OBbITh OCOOCHHO MPHUHIMIHAIBHBIM M YECTHBIM,
TpeOOBaTeIbHBIMU U JOOPBIM, JIFOOUTH CBOIO paboOTy, BCEraa JOBOJIUTH HA4YaToe
JIEJIO0 0 KOHIIA, TOCTOSIHHO YYUTHCA, YTOOBI CETOHS 1aTh CBOUM BOCITUTAHHUKAMU
OoJbIIIe, YeM BUEpa, a 3aBTPaA - OOJIbIIE YEM CETOJIHS.

B cnopTuBHO-0310pOBUTENBHON TpyIINe BaKHEWIeH 3amadeil oOmein
NICUXOJOTHYECKON MOATOTOBKHU ABJISETCS (DOPMUPOBAHHE CIOPTUBHOIO MHTEpeECa,
JOUCLUIUIMHBI, CaMOOLCHKM. BaXHO ¢ camMoro Havajga CHOPTUBHBIX 3aHITUU
BOCIUTHIBATh  CIIOPTUBHOE  TPYAOIIOOME H  CIHOCOOHOCTh  IIPEOJ0JIEBATH
cnenupuyecKue TPYIHOCTH, YTO JOCTUTAETCS, MPEKIE BCETO, CHCTEMATHUYECKUM
BBIIIOJIHEHUEM TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUHA. Ha KOHKPETHBIX IpuUMepax HYKHO
yOeXIaTh IOHBIX CIIOPTCMEHOB, YTO YCIIEX B COBPEMEHHOM CIIOPTE BO MHOTOM
3aBUCUT OT TpynoarooOus. Ilcuxosnorudeckas IOATOTOBKA B CIOPTHUBHO-
O3JOpPOBUTENIBHBIX I'PYIIaX HAIpaBlI€HA Ha IIPEOJOJICHHE YYBCTBA CTpaxa Iepen
COIICPHUKOM, HAa BOCIIHUTAHUE YMEHHMs MPOSABIATH BOJIIO, TEPIETh YCTAJIOCTh U
MPEBO3MOraTh 00Jb.
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5. [lnmanupyemble pe3yJabTaThl peaju3aliu 10NOJHUTEIbHON
o0umepa3BuBaolIe MPOrPaMMbl

Peszynpraramu ocBoenusa IIporpamMmbl SIBISIFOTCS OCHOBHBIE IOKAa3aTENU
Pa3BUTHUSA JIMYHOCTHBIX XapaKTEPUCTUK 00yJarOIIErocs.

[To uroram peanuzannv TPOrpaMMbl OKHAAEMBIA PE3yJIbTAT COOTHOCUTCS C
LETBI0 U 3a7ja4yaMu O0yUeHHUs], pa3BUTHS, BOCIIUTAHUS, U 00YYaIOIIUICS OCBaUBAET
CIEYIOLINE TUIAHUPYEMBIE PE3YIIbTAThI:

- JUYHOCTHBIE PE3YJbTAaThl — IPAXKAAHCKasA MO3ULIMS, KYJIbTypa MOBEACHUS,
aJieKBaTHbIE MOpaJbHbIE M BOJIEBbIE KadecTBa, dS(P(HEKTUBHOE pa3BUTHE
CIEUANIbHBIX  (DU3MYECKUX KA4YeCTB JIMYHOCTH, pa3BUTHE CaAMOKOHTPOJIS,
aJlanTalys K )KM3HU B OOIIIECTBE;

- METanpeIMETHbIC pe3ybTaThl — MOTpeOHOCTh BeaeHus 30K u ykperieHus
3I0POBBSI, TOTPEOHOCTH B CaMOPA3BUTHUU, YYBCTBO OTBETCTBEHHOCTH W
CaMOCTOSITEIbHOCTH, CIIOCOOHOCTH K 3 (PEeKTUBHOMY B3aUMOJIEHCTBUIO, MOTHBAITUS
K 3aHSATUSIM PYKOTMAITHBIM O0eM;

- IpeAMETHBIE Pe3yJIbTaThl — HABBIKK OOIIEH M YaCTHOM I'MTHEHBI, HauaIbHbIC
TEOPETHUYECKUE 3HAHUSI O PYKOIAIIHOM 00e, HauallbHbIE MPAKTUYCCKUE YMEHUS U
HaBBIKM B 00JacTH pYyKOINAIIHOTO 005, BJIaJcHUE HAYaIbHBIMH OCHOBaMU
CIIOPTUBHON TEXHUKH PYKOMANTHOTO 005, HABBIKM CAaMOPETYJISIIIUU, HABBHIKH B
CHUCTEME CaMOpeaTn3alluu.

B pesynbrare o0ydeHus 1o mporpaMmme 00ydaroIuiics JOJDKEH:

3HATH/IIOHUMATD:

- ponb ¢u3MYECKOW KyIbTyphl u crmopta B dopmupoBanuu 30K,
OpraHu3aIliy aKTUBHOTO OTJIbIXa M MPO(MIaKTHKE BPEAHBIX IPUBBIUCK;

- OCHOBBI ()OPMHUPOBAHUS JABUTATEIBHBIX ACHCTBUMA U Pa3BUTUS (DU3NUSCKUX
KauyecTB;

yMeTb:

- BBINOJIHATh KOMIUIEKCHI YNpPaKHEHUH YTPEHHEW TUMHACTUKH C YYE€TOM
WHIMBHUIYaJIbHBIX OCOOEHHOCTEH OpraHn3Ma;

- TUTAaHUPOBATH 3aHATHS, IPOTHO3UPOBATh, KOPPEKTUPOBATh, M OIICHUBATH UX
pe3yJIbTaTUBHOCTD;

- B3aMMOJICHCTBOBATh CO CBEPCTHUKAMM B IMPOIECCE 3aHATUM PYKOMAITHBIM
ooem;

-BBINTOJIHATh (U3UYCCKHE YIPAKHCHHSA, 0a30BbIC TEXHUUYECKHE IEHCTBUS
PYKONAIITHOTO 0O0s;

- BBITIOJIHATh KOMIUICKCH OOIIEpa3BUBAIOIINX YIPAKHEHUH Ha pPa3BUTHE
OCHOBHBIX (DM3WYECKUX KAYeCTB C YYETOM COCTOSHHS 370POBbS M (PHU3HUCCKOM
MOJATOTOBJIECHHOCTH;

- OCYIIECTBJIATH HAOIOJMCHHWS 3a CBOMM (U3HYECKUM pa3BUTHEM H
WHIUBUYaJTbHOW (U3UUECKON TMOJATrOTOBJICHHOCTBIO, KOHTPOJb 32 TEXHUKOU
BBITTOJTHCHUS IBUTATEIBHBIX TEUCTBUM U PEKUMOM (HU3NUECKON HArpy3KH;

- coOmoaaTh 0€30MaCHOCTh TP BBHIMTOJHEHUN (PU3UYECKUX YIPAKHECHHIA;
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- OpraHu30BaTh UTPhI WIH KOJUIEKTUBHBIE (PU3KYIBTYpPHBIE 3aHATHS BO ABOPE,
LIKOJIE, U T.II.

- BJIaJIETh/UCIIOIB30BATh IPUOOPETEHHBIE 3HAHUS U YMEHHUS B TPAKTUUECKON
NEATENIbHOCTU U IIOBCEIHEBHOM XKU3HU IS

- IIPOBEJICHUS CAMOCTOSTEIBHBIX 3aHATUN 110 KOPPEKIIUU OCAHKH, PA3BUTHIO
(u3MUECKNX KaueCTB, COBEPILIEHCTBOBAHUIO TEXHUKHU JBUKECHUI;

- BKJIFOUEHUS 3aHATUNA (PU3MUECKON KYJIbTYPOU U CIOPTOM B aKTUBHBIN OTJIBIX
U JOCYT;

- BbIOOpa HWHOMBUIYANIbHOM  TPAEGKTOPUM  (PU3MYECKOTO  pa3BUTHUS
Npo(eCCUOHAIBHOIO CaMOONPECIIEHUsT B 001acTH (PU3NYECKOW KyJIbTYpbl U
CIIOpTa, B YAaCTHOCTH BOBJIEYEHHE B CHCTEMY CHUCTEMATHYECKUX 3aHATUH
PYKOIAIIHBIM O0EM.
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6. IIpaBn/ia TexHuKH 6€30NMACHOCTH U NMPABUJIA NOBEJACHHUS NP 3AaHATHAX
PYKONAIIHBIM 00eM

[lon mepamu 0€30MaCHOCTH OOYYAIOLIUMXCSA B YUYPEKICHUAX (DU3UUECKOU
KyJbTYpBI U CIOPTA MOJIPAa3yMEBAETCA KOMILJIEKC MEPONIPUATUN OpraHU3alMOHHOTO
U TEXHUYECKOr0 XapaKTepa, HAIpaBJICHHbIX HAa CO3/aHHE O€30MacHBIX YCIOBUN U
MPEeIOTBPAIllEHHE HECUACTHBIX CIy4aeB B X0/1€ (PU3KYIbTYPHO-0310POBUTEIBHOIO
nporecca.

TpebGoBanust 6€30MaCHOCTHU MEPE HA4YaJIOM 3aHATUN

1. TwmarenbHO TMPOBEPUTh OTCYTCTBUE TIOCTOPOHHUX TMPEJAMETOB B
CIIOPTUBHOM 3aJie.

2. [IpoBecTH pa3MHUHKY.

3. BuumatenbHO mpocayiaTh HHCTPYKTaX MO TEXHUKE 0€30MacCHOCTH Mepe/]
HA4aJIOM 3aHATUU MO JIETKOW aTJIETUKE.

TpebGoBanust 6€30MaCHOCTH BO BpeMs 3aHSATHUH.

[Tpu npoBeneHnN 3aHATUI PETyCMATPUBAIOTCS OCHOBHBIE OPraHU3aMOHHO-
npoduiakTUUecKre Mephl obecreueHns 6e30MacHOCTH U CHUKEHUSI TPAaBMaTHU3Ma,
00s3aTeNbHbBIE K BBITTOJIHEHHUIO.

3anstus no [Iporpamme U CHOPTUBHO-MACCOBBIE MEPOIIPUATHUS pa3pelIaeTcs
IPOBOAUTH:

- MIPU YCIIOBUU HAJIMYMUS COOTBETCTBYIOUIEH KBaIU(PHUKALUUA Yy TPEHEPCKO-
IPEToaBaTeIbCKOr0 COCTaBa U MEIUIIMHCKOTO 00CITYKMBAIOIIEr0 [IePCOHANIA;

- IIPU YCJIOBUU HAJIMYHUA JTONyCcKa O0OYYAIOIINXCS K 3aHATHUSAM;

- IPU COOTBETCTBUU CIIOPTUBHOW SKUIMPOBKH CAHUTAPHO-TUTHEHUYECKUM
HOpMaMm, IIpaBUjIaM COPEBHOBAHUI U METOJUKE TPEHUPOBKHU;

- IIpU COOTBETCTBUM MECT NPOBEACHUA TPEHUPOBOYHOIO MpOIECCa,
COPEBHOBAaHUI M CLIOPTUBHO-MACCOBBIX MEPONPUITHI CAHUTAPHBIM HOpMaM;

- TIPY YCJIOBUHM TOTOBHOCTH MECTa MPOBEACHUS, MHBEHTAPSI U 000pYAOBAHHS
K KOHKPETHOMY MEPONPHUSITHIO;

- BCE 3aHATHUA JOJDKHBI MPOBOJIUTHCS TOJBKO MOJ PYKOBOJICTBOM TpEHEpa-
IIPENOJABATENS, COTJIACHO YTBEPKICHHOMY PACIHCAHMIO.

CHopTHUBHO-MacCOBBIE MEPONPUATHS W COPEBHOBAaHMS IIPOBOJATCA B
MIPUCYTCTBUHA MEAULIUHCKOrO MEPCOHANA, TPEHEPOB-NPENOAABATENEN U CYyIENCKON
KOJUIETUH.

3ansus o [Iporpamme, COpeBHOBaHMs, CIOPTUBHO-MACCOBBIE MEPOIIPUATHUS
MOTYT OBITh HauyaThl TOJIBKO IIOCJIE BBIIIOJIHEHHSI BCEX TPeOOBaHWMN HACTOSAILIMX
MpaBUJl W TPUHIATUS Mep, O0O0ECHeYMBAIOMINX MNPODUIAKTUKY CIOPTUBHOTO
TpaBMaTU3Ma U O€30MMaCHOCTH NMPOBEJECHUSI MEPONPUATHI, KaK JIJIsi CHOPTCMEHOB,
TaK W JJIs1 3pUTEIEN.

3anpeiaetcs: 6€3 pa3peuieHrs TpeHepa-MpenogaBaTess BbIIOIHATh KaKue -
1100 TEXHUYECKHUE ACHCTBHS.

Cy1iecTByeT HECKOJIBKO Py IPUYUH BOSHUKHOBEHUS TPABM:
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1. HemnpaBunbHas MeTOOWMKA NPOBEICHUS 3aHIATHH, HECOOJIOJEHUE
MPUHIIMIIOB TOCJIEI0BATEIbHOCTH U IMOCTENEHHOCTH B YBEIMYEHHHM HArpy3oK U
CIIOXHOCTH YNPaXHEHHI, HEJIOCTaTOYHBIA Yy4YeT BO3PACTHBIX U IOJOBBIX
0COOEHHOCTEW, HECOOITIOICHHNE TPUHIIMITA UHANBUAYAIU3alUN, HETOCTATOYHOE WU
IIOJIHOE OTCYTCTBUE CTPaxOBKH, cjla0asi IOATrOTOBKA OPraHM3Ma K IpPEICTOSIIEH
JESATENbHOCTH U T.II.

2. HegoueTsl B OpraHnu3anuu 3aHsITHIA, Ieperpy3ka MeCT 3aHATUH, BCTPEUHOE
JBUKEHUE, CIUIIKOM OOJIBIIOE KOJMYECTBO 3aHUMAIOMIMXCA B OJIHOM TpyIIIIe,
MIpOBEJICHNE 3aHATUI O€3 TpeHepa u T.1I.

3. HeynoBneTBopuUTENbHOE COCTOSIHUE MECT 3aHATHH, 000pyI0oBaHUS,
MHBEHTaps, OJIekKAbl U 00YBU 3aHUMAIOIINXCS.

4. HeOnaronpusiTHble METEOPOJOTUYECKHE YCIOBHS (CHIBHBIA JOXKAb U
BETEp, CHETona/i, OYeHb BHICOKAs UM HU3Kas TEMIIEpaTypa BO3AyXa).

5. Hapymienue mnpaBuia BpadyeOHOrO KOHTPOJS, JONYCK K 3aHATHSM 0e3
paspelieHusl Bpada, HENpPaBUIbHOE paclpeiesieHue Mo rpynmnaMm 0e3 ydera
BO3pacTa, Imojia, (U3MYECKON NOArOTOBIEHHOCTH, MPEXIEBPEMEHHOE HAYallo
3aHATUN TMOCJE TPaBMbl, OOJIE3HM WIM JUIMTENBHOIO IEpepblBa, HECOOJIIOJIEHUE
PaBWJI JTUYHOU TUTHEHBI.

6. Hapymenue 3aHUMatONIMMUCS JUCIUIUIMHBI U YCTAHOBJIEHHBIX MPABUIT BO
BpeMSsi TPEHUPOBOK U COPEBHOBAHMIA.
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7. YcaoBus peanuzanun [Iporpammbi

Opranuzanus obecrnieunBaeT COOIIOJEHUE TPEOOBAHMM K KaJpOBBIM U
MaTepUaIbHO-TEXHUYECKUM  YCIOBUSIM  peald3allid  3TalmoB  CHOPTHBHOMU
MOATOTOBKHU U UHBIM ycioBusM. (n. 12 enasvlt VI @CCII no eudy cnopma)

K wusbBIM ycnmoBusM peanusanuu [IporpaMMbl OTHOCSTCS TPYAOEMKOCTh
[Iporpammbl  (0OOBEMBI BpeMEHHM Ha €€ pealu3aluio) ¢ o0ecleueHrueM
HENPEPBIBHOCTH y4eOHO-TPEHUPOBOYHOTO MPOLIECCa, a TAKKE MOPAIOK U CPOKU
dbopmupoBaHusi yueOHO-TPEHUPOBOUHBIX Tpynil. (n. 151 enasvt VI @CCII no euody
cnopma)

7.1. MaTepuajbHO-TeXHHYECKHE YcJI0BUSA peasn3zanuu [IporpamMmmel

TpeGoBaHusi K MaTepuagIbHO-TEXHUYECKUM YCIOBUSAM peau3alluu 3TaroB
CIIOPTUBHOM TMOJTOTOBKM MPEIYCMATPUBAIOT (B TOM YHCIIE HAa OCHOBAaHHUU
JIOTOBOPOB, 3aKJIIOUYCHHBIX B COOTBETCTBUHM C TPaXITAHCKUM 3aKOHOJATEIHLCTBOM
Poccuiickoit ®denepannu, CyHIECTBEHHBIM YCIOBHEM KOTOPBIX SBJISETCS IPaBO
MOJIb30BaHMsSI COOTBETCTBYIOIICH MAaTepHAIBHO-TEXHUYECKON ©0a30i u  (Win)
00BEKTOM HH(MPACTPYKTYPHI):

HaJU4re TPEHUPOBOUYHOTO CIIOPTUBHOTO 3aJ1a;

HaJIM4HUe TPEHAXKEPHOTO 3aJ1a;

HaJIU4Me pa3feBalioOK, TyIIEBbIX;

HAJIMYME MEIUIMHCKOTO ITyHKTa, OOOPYAOBaHHOTO B COOTBETCTBUU C
npukazom Munsznapasa Poccun o1 23.10.2020 Ne 11441 «O0 yTBEpKICHUU MOPSIKA
OpraHv3alMyd OKa3aHWs MEOUUMHCKOM IIOMOIIM JIMIaM, 3aHUMAOIINMCS
duznueckoi KylIbTYypoil U CIOPTOM (B TOM YHKCJIE MPU MOATOTOBKE U MPOBEACHUHU
(U3KYITBTYPHBIX MEPOIPUSTUN U CIIOPTHUBHBIX MEPONPHSITHIA), BKIIOYAs MOPSIOK
MEIULIHMHCKOTO OCMOTpa JIMI[, JKENAIIIMX MPOUTH CHOPTHUBHYIO IOJATOTOBKY,
3aHUMAThCS (PU3UYECKON KyJIbTYpOl W CHOPTOM B OpraHu3anusx u (Win)
BBITIOJIHUTh HOPMATHUBBI HCIBITAHUM (TecTOB) Bceepoccuiickoro ¢Gu3KymbTypHO-
cnoptuBHOrO Komruiekca «l'otoB k Tpyay u oGopone» (I'TO)» u dopm
MEUITMHCKHUX 3aKITIOUYEHUHN O JOMYCKe K YYacTHIO (PU3KYIbTYPHBIX M CIOPTUBHBIX
MEPOIIPUITUIX» (3apeructpupoBaH Munroctom  Poccun 03.12.2020,
peructpaiuoHHblil Ne 61238);

oOecrieueHne 000pPYyI0BaHUEM M CIIOPTUBHBIM MHBEHTapeM, HEOOXOIUMBIMU
JUTSL TIPOXOJKJICHUS CITOPTUBHOM mmoAroToBKH (Tabmmmer 14, 15);

oOecrieueHre OOYyJarOMIMXCA MPOE3OM K MECTy MPOBEICHUS CIIOPTUBHBIX
MEpONpUATUI U 00PATHO;

oOecrieueHne OOYYAIOIMIUXCA TUTAHUEM W TPOKUBAHWEM B TEPUOJ
MPOBEJIECHUS CIIOPTUBHBIX MEPONPUSATHUI;

MEJMIMHCKOE oOOecreueHrne OOy4arouIuxcs, B TOM YHCIE OPraHU3alMio
CUCTEMATHYECKOTO MEIUIIMHCKOTO KOHTPOJIA.

Taoauna 10
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Pexomenayemoe 000py10BaHNe U HHBEHTAPD

. Haumenosanue En. KomnuectBo
I /;1 U3MEPEHUS
1 | bpychs HaBecHbIE HITYK 2
2 Becor menumunckue (o 150 kr) HITYK 2
3 | T'upu cioptuBHsble (4, 8, 16, 24, 32 xr) KOMIUIEKT 1
4 | I'pud mwrranru TpenupoBouHoit (10 kr) HITYK 1
5 | I'pyma 6okcepckas MITYK 2
6 Kanar s nmazanus MITYK 2
7/ | KoBep mns pykonaniHoro 00s (TaTaMu) KOMIUIEKT 1
8. | Jlama Gokcepckas HITYK 8
9. | MakeT (HOX, TUCTOJIET, MaJIKa) KOMIUIEKT 2
10 MaHeKeH TPEHUPOBOYHBIH JIJIs1 OTPAOOTKH IITYK 6
" | 60pbOBI
11. | MaT rumMHacCTUYECKHIA TYK 6
12 | Memok Ookcepckuii HITYK 4
13 | Msu GackeTOONIbHBIN HITYK 2
14 | Ms4 Bonei00IbHBIM MITYK 2
15 | Msu nos perbu TYK 1
16 | Ms4 TeHHUCHBIN MITYK 12
17 | Ms4a dpyrOonbHBIiM MITYK 2
18 | Msu HaOuBHOM (MeAUITUHOOIT) MTYK 4
19 | Msu HabuBHOM (c1IMO0IT) MITYK 1
20 Hacoc ynuBepcanbHbI# (17151 HAKaYUBaHUS HITYK 1
MSIUECit)
91 [Tan (tuT, MakuBapa py4yHas s OTpabOTKH MTYK 6
yAapoB)
22 | Ilogymika 60Kcepckasi HaCTeHHAs HITYK 2
23 | Cexynnomep (Taitmep) HITYK 4
24 | Ckakajka rUMHACTHYeCKas HITYK 12
25 | Ckambsl THMHACTHYECKAs ITYK 4
26 | Ckambsi yHUBEpCAJIbHAS HITYK 2
27 | Crenka ruMHacTU4ecKas (CEKIHsl) ITYK 4
28 | Croiika Juisl IITAHTH YHUBEpCAJIbHAs HITYK 2
29 | Tabmo >nmeKTpoHHOE HITYK 2
30 TypHUK HAaBECHOM Ha THMHACTHYECKYIO LITYK 3
CTCHKY
31 | TpeHnaxkep mJist KuMa MITAHTH JIEKA MITYK 1

7.2. Kaaposble ycinoBus peanusanuu [Iporpammel
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YpoBenb  KBanM(pUKAUMU ~ TpPeHepoOB-IpenoaaBaTejeil. MW HMHBIX
padoTHukoB OpraHu3anuu:

VYpoBeHb KBAIM(PUKALUU JIHIL, OCYLIECTBIISIIOUINX CIOPTUBHYIO OJTOTOBKY,
JOJKEH COOTBETCTBOBATh TPEOOBAHUSAM, YCTAaHOBJIEHHBIM MPO(ECCHOHATBHBIM
cTaHfgapToM «TpeHep-npenoaBaTenby, YTBEPKIACHHBIM INpHKa3oM MuHTpyna
Poccum ot 24.12.2020 Ne 9521 (3apeructpupoBadn Muntoctom Poccun 25.01.2021,
peructpauuonHbelidi  Ne  62203), mnpodeccuoHalbHBIM CcTaHAapToM « TpeHepy,
YTBEPKAECHHbIM TmpukazoM MuHtpyna Poccum ot 28.03.2019 Ne 191m
(3apeructpupoBan MuntoctoM Poccun 25.04.2019, peructpanuonnsiii Ne 54519),
npodeccuoHaibHbIM  cTaHAapToM  «CHeuuaiucT MO0  HMHCTPYKTOPCKOM |
METOJIMYeCKOM pabore B o0OnacTd (PU3MYECKOM KyJIbTYphl M CIOpPTay,
yTBEpPKAECHHbIN npukazom Muntpyga Poccunm ot 21.04.2022 Ne 237H
(3apeructpupoBan MuntoctoM Poccun 27.05.2022, peructpanuonssiii Ne 68615),
win EquHbIM KBanM(pUKALMOHHBIM CIPAaBOYHUKOM JOJKHOCTEH PYKOBOJUTENEH,
CHEIMAINCTOB U Cchyxkamux, pasiaen «KBanudpukannoHHbIE XapaKTePUCTUKH
JOJDKHOCTEH pabOTHUKOB B 00JacTH (PU3MYECKON KYJIbTYypbl U  CIOPTay,
YTBEPKAEHHBIM Nprka3zoM MuHn3apascoipa3sutus Poccun ot 15.08.2011 Ne 916H
(3apeructpupoBan Muntoctom Poccun 14.10.2011, peructparmonnsiit Ne 22054).

HenpepbiBHOCTD npogeccuoHaILHOr0 pa3sBUTHA TPEeHEepPOB-
npenoaasaresgeid OpraHu3anum:

PaGotHukn  HampaBmstorcss  OpraHum3zandeil  Ha  COOTBETCTBYIOLIYIO
Npo¢eCCUOHANIbHYIO NEPENOATrOTOBKY M IOBBIIIEHUE KBAaIM(PUKAIUU B CPOKH,
ONPE/ICIICHHBIE B COOTBETCTBUU C YTBEP)KIAEHHBIM B OpraHusanuy IUIAHOM
npo¢eCCUOHAIbHON NMEPENOATOTOBKH, MOBBIILIEHUS KBaIU(PUKALIMU HA OCHOBaHHUU
npuKasa pykoBoaurens Opranusanuu.

7.3. UndopmannoHHO-MeTOANYECKHE yca0BHs peanu3anuu Ilporpammbl

1. AxomsaH A.O., Honranos .M. ITpumepHas mporpamMma pyKOMNAIIHOTO
6ost s JIFOCII. -M.: Coetckuii ciopt 2004.

2. bepasimeB C.H. boeBbie nckyccrBa. @uinocodus u TexHuka 00s /
Cepus «Mactepa 60eBbIX UCKycCTB». PocToB-Ha-Jlony: @ennkc, 2002.
3. bynkun B.A. OcHOBHBIC TTOHSATHS ¥ TEPMUHBI (PU3UIECKON KYIbTYpPhI

u criopra: Yuyebnoe nocobue. — CII6.: CII6I' ADK, 1996.
4, Bypues I'.A. Pykonamnsiii 60it. — M., 1994.

o. NBanos-Karanckuii C.A., KacessHoB T.P. Pykonamssiii 60ii. Teopus u
npaktuka. — M.: ®ANP-TIPECC, 2003. — 560c.: un. — (CnernHas).

6. Martsees JI.II. Teopust u meToauka puszndeckoit KyabTypsl // Y4aeOHUK
JUISl UHCTUTYTOB (hU3. KynbTypbl. — M.: @u3KynbTypa u cnopt, 1991.

1. CrpempioB M. OcHOBBI pykomamHoro 0o0si mo cucrteme ALA.
KanounukoBa. — Kpacuonap, 2001.

8. VYuebnoe nocobue «duznueckas noAroToBkay, bubnuoreka xxypHana

«Boennsie 3HanUS», M. - 2002 1.
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9. Pykonamusiii 60ii. IlpumepHas nporpaMMa COPTUBHOM MOATOTOBKH
Ui JE€TCKO-IOHOIIECKHX CHOPTHUBHBIX IIKOJ, CHEIHaTU3UPOBAHHBIX JETCKO-
IOHOIIIECKUX KON onumnuiickoro pesepsa./ [lon penakuueit FO.I'. Kazannesa. —
M.: Coserckuii ciopt, 2004.

10. ®panxo C. AxrtuBHas camooOopoHa: 1001 cekper yIWYHBIX
eaunoOopcts/Ilep. ¢ anrn. M. Hosbima. — M.: Dxemo, 2005.

11. ¥wmkoB O.II. CoBepilleHCTBOBAHUE METOJUKH TPEHUPOBKU U
KOMIUIEKCHBI ~KOHTPOJIb 32 TMOATOTOBIEHHOCTHIO CIIOPTCMEHOB B  BHAAX
eauHobopcts. - M.: MI'IY, 2001.

12. Sxosnesa T.C. CnopruBnas ¢usunomnorus. M., 1987.

HNuTepHer-pecypcebl

1. http://lwww.ofrb.ru/ - O6mmepoccuiickas denepaliys pyKonairHoro 6os.

2. http://www.docme.ru/ - ®eneparust apMEHCKOT0 pyKOMANTHOTO 0OsI
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Ipunoxenue 1

MeToanyeckue peKOMEHIAIMU MPH 00y4eHUH TEXHUKE PYKOMAIIHOTO
oo

OcHOBHBIM TpeOOBaHHEM MTPU 00YUEHUH TEXHUKE PYKOIAIIHOTO 00s ClieyeT
CUMTaTh: BBIMIOJIHEHUE DSJIEMEHTOB 03 IMoMeX, OeCHpensaTCTBEHHO CO CTOPOHBI
naptHepa. Bee aieMeHTh 6a30BOM TEXHUKU Pa3ydUBAIOTCA 110 TPUHITUITY OCBOCHUS
CTPYKTYPHO-UMUTALIMOHHBIX YIPAKHEHUH.

OnuHOYHBIE W JBYXYyJapHble KOMOWHAIIMU PAa3HOTHIIHBIX YyJIapOB pYKaMmH,
HOTaMU M 3allluTa

1. Tlpsmoil ymap JE€BOM pyKOWl B TOJOBY, 3alluTa YKJIOHOM BIOpPaBO HU
KOHTpaTaka CHU3y IIPaBOM B TYJIOBUIIIE.

2. Ilpsamoit ygap neBOW pyKOM B TOJIOBY, 3alllUTa YKJIOHOM BIPaBO M
KOHTpAaTaka CHU3y PaBOi B TYJIOBUIIE.

3. [Ipsimoii yaap JIeBOM pyKoOii B TOJIOBY B CBSI3KE C OOKOBBIM y1apOM IMPaBO
HOT'OM B TYJIOBHIIIE.

4. Tpsimoit yap mpaBoi pyKO# B TOJIOBY B CBSI3KE ¢ OOKOBBIM YJ1apOM JIEBOU
HOT'OM B TYJIOBHIIIE.

5. Ilpsamon ypmap 7€BOM pPYKOM B TOJIOBY, 3alUTa YKIOHOM BIIPABO H
KOHTpaTaka CHU3y IPaBOi B TYJIOBHIIE, OOKOBBIM JIEBOH B TOJIOBY.

6. Ilpsmoii ynmap JeBOM pyKOW B TOJIOBY, 3alllUTa YKJIOHOM BIIPABO U
KOHTpaTaka O0OKOBBIM IIPaBOi B TOJIOBY.

7. IIpsimoii yap JIEBOM pyKOM B TOJIOBY B CBSI3KE C OOKOBBIM yAapOM MPaBOM
HOT'OM B TOJIOBY.

8. [IpsiMoli yaap mpaBoil pyKoi B TOJIOBY B CBSI3KE C OOKOBBIM yIapOM JIEBOU
HOT'OM B TOJIOBY.

9. Ilpsimoil ymap JieBOM pyKOM B TOJOBYy, 3alluTa YKJIOHOM BIpPaBO HU
KOHTpaTaka OOKOBBIM IMPaBOil B TYJOBUIIIE.

10. ITpsmMoii ynmap JIeBOM pyKOWl B TOJOBY, 3allldTa YKJIOHOM BJIEBO H
KOHTpaTaka O0OKOBBIM JIEBOH B TOJIOBY.

11. BokoBoii ynap JeBOW pyKOH B TOJIOBY, B CBSI3KE ¢ OOKOBBIM yAapoM
MIPaBOM HOTOW B TYJIOBUILIE.

12. bokoBo¥#i yaap mpaBoii pyKo# B TOJIOBY B CBSI3KE C OOKOBBIM YJIapOM JIEBOM
HOT'OM B TYJIOBHILIE.

13. Tlpsmoii ynmap 1eBOM pPyKOM B TOJOBY, 3alllUTa YKJIOHOM BIIEBO M
KOHTpaTaka OOKOBBIM JIEBOM B TYJIOBUIIIE.

14. Ilpsamon ynmap mpaBOW PyKOW B TOJIOBY, 3alluUTa YKJIOHOM BIIEBO H
KOHTpaTaka CHU3Y JIEBOW B TYJIOBHUILE, OOKOBBIM MPABOU B TOJIOBY.

15. bokoBo# yaap JIeBOM pyKOU B rOJIOBY B CBSI3KE C IPSIMBIM YAapOM IIPaBOU
HOT'OM B CTOPOHY C Pa3BOPOTOM B TYJIOBHILIE.

16. bokoBo# yaap npaBoi pyKOH B TOJIOBY B CBSI3KE C IPSAMBIM YJIapOM JIEBOU
HOT'OM B CTOPOHY C Pa3BOPOTOM B TYJIOBHIILIE.

17. Ilpsimoit yap rpaBod pyKOM B rOJIOBY, 3all[MTa IMOJACTABKOM JIEBOTO Ijie4ya
Y KOHTpaTaka MpsiMbIM MPaBOM, OOKOBBIM JIEBOM B T'OJIOBY.
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18. Ataka nByxynapHoil KOMOMHALIMEN MPSAMBIX yIapOB B TOJIOBY, 3alIUTa OT
IIEPBOT0 yAapa IMOACTABKOM MpPaBOW JIAJJOHU, BTOPOM yJIap BCTPEYAECTCS MPSAMBIM
J€BOi1, OOKOBBIM IPABOM B TOJIOBY.

19. bokoBoi1 yaap mpaBoil HOroi B TyJOBUUIE B CBSI3KE C OOKOBBIM yAapOM
JIEBOM HOTOW HApPYyX Yy C pa3BOPOTOM B T'OJIOBY.

20. bokoBoii ynap J1eBOil HOroil B TYJIOBUILE B CBA3KE C OOKOBBIM yAapoOM
MPaBOM HOT'OM HApPYXKY C pa3BOPOTOM B T'OJIOBY.

21. Ataka AByXyaapHON KOMOMHALIMEH MPSMBIX YAAPOB B FOJIOBY, 3aIIUTA OT
IIEPBOI0 yAapa MOACTABKOM MpPaBOM JIAJJOHU, BTOPOM yJap BCTPEYAECTCS MPSAMBIM
JIEBOM B rOJIOBY, CHU3Y IIPAaBOM B TYJIOBHIIE.

Cepun pasHOTHIIHBIX YAAPOB PYKaMH U HOTaMH

I. Artaka mpsiMbIM JIEBOM PYKOW B TOJIOBY, 3alllUTa YKJIOHOM BHPAaBO H
KOHTpaTaka yJapaMH pyKaMU: CHHU3Y IpaBOW, JIEBOM B TYJOBHUIIE U OOKOBBIM
IPaBOM B rOJIOBY (KOPOTKUM MPSMOK).

2. Artaka mpsIMbIM MpaBOMl PYKOM B TOJIOBY, 3alllUTa YKJIOHOM BJIEBO H
KOHTpAaTaka yJapaMu pyKaMH: CHU3Y JIEBOH, MPaBOil B TyJOBHILE, OOKOBBIM JIEBOI
B T'OJIOBY.

3. Ataka mOpsIMbIM JIEBOM PYKOM B TOJIOBY, 3alllUTa YKJIOHOM BIPaBO H
KOHTpaTaka pyKaMH: OOKOBBIMH IIPaBOM, JIEBOM B TOJIOBY U CHHU3Y NpaBOil B
TYJIOBUILLE.

4. Artaka mpsMBIM NpPaBOMl PYyKOH B TOJIOBY, 3alllUTa YKJIOHOM BIIEBO M
KOHTpaTaka yJaapaMmu pykaMu: OOKOBBIMHU JIEBOH, MMPABOM B IOJIOBY U CHU3Y JIEBOI1 B
TYJIOBUILLE.

5. Ataka mOpsMbIM JI€EBOKM PYKOW B TOJIOBY, 3allMTa YKJIOHOM BIpPaBO U
KOHTpaTaka yJapaMH pPyKaMmH: CHH3Y MpPaBOW B TYJIOBHUINE, OOKOBBIMH JIEBOA,
IIPaBOM B T'OJIOBY.

6. ATaka IpsIMbIM IIPaBOM B TOJIOBY, 3al[UTa YKJIOHOM BJIEBO M KOHTpaTaka
yIapaMH pyKaMu: CHH3Y JICBOH B TYJIOBHIIE, OOKOBBIMU IIPaBOH, JICBOM B TOJIOBY.

7. Ataka TmpsIMBIM JIEBOM PYKOM, 3amuTa YKJIOHOM BJIE€BO U KOHTpAaTaka
ylapaMy pyKaMu: CHH3Y TPaBOii, JIEBOH, MPaBOl B TYJOBHIIE, OOKOBHIM JICBOU B
rOJIOBY.

8. ATaka mpsMbIM MPaBOil B rOJOBY, 3alllUTa YKIOHOM BJIEBO U KOHTpaTaka
yIapaMy pyKaMu: CHH3Y JIEBOM, MPaBOil, JIEBOW B TYJIOBHIIE, OOKOBBIM IIPABOU B
rOJIOBY.

9. Artaka NIByXynapHOW KOMOMHALMEW MPSIMBIX YJapOB PyKaMH B TOJIOBY,
3amuTa KOMOWHHUPOBaHHAS — TIOJICTABKOW TPaBOW JAJOHU WU TPEATUICUYbsS JIEBOU
PYKOH C YKIIOHOM BIIPAaBO M KOHTPATaKOM yAapaMH pyKaMH: CHU3Y NpPaBOM B
TYJIOBUIIE, OOKOBBIMU JICBOM, MMPABOY B TOJIOBY U CHU3Y JICBOU B TYJIOBHIIIE.

10. Artaka mpssMbIM JIEBOW PYKOW B TOJOBY, 3alllUTa YKJIOHOM BIIEBO H
KOHTpaTaka yJapaMmu pykamu: OOKOBBIM JIEBOW B rOJIOBY, CHH3Y IPaBOH, JIEBOUl B
TYJIOBUIIE, OOKOBBIM IIPABOil B FOJIOBY.

11. Artaka npsiMbIM JIEBOM pPYKOW B TOJIOBY, 3alllUTa YKJIOHOM BIPaBO W
KOHTpaTaka yJapaMud pyKaMu: CHU3Y NIpaBOd B TYJOBHUIIE, OOKOBBIMU JIEBOH,
IIPaBOM B TOJIOBY U CHU3Y JIEBOM B TYJIOBUILIE.
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12. Ataka GOKOBBIM JIEBOI PYKOil B TOJIOBY, 3aIlIUTa «HBIPKOM)» M KOHTpaTaKa
yaapaMu pykamu: OOKOBBIM MpaBOi B TOJOBY, CHU3Y JIEBOI, MPaBOil B TYJIOBHUILE,
OOKOBBIM JIEBOI1 B TOJIOBY.

13. Ataka GOKOBBIM JIEBOW PYKOW B rOJIOBY, 3aIlMTa MOJCTABKOI MPaBOro
Mpeamieybss U KOHTpaTaka yaapaMud pyKaMu: OOKOBOM JIeBOW, MpaBoil, JIeBOW B
rOJIOBY, CHU3Y IPABOW B TYJIOBHILIE.

14. Ataka GOKOBBIM IpaBOl PyKOH B TOJOBY, 3alIUTa MOACTABKON JIEBOTO
Mpeamieybss U KOHTpaTaka yAapaMHu pykKamu: OOKOBOI IpaBoii, J€BOi, MpaBoi B
rOJIOBY, CHU3Y JIEBOM B TYJIOBHIILIE.

15. Ataka aByMs NpsAMBIMHM yJIapaMH JIEBOM — MPaBOMl pyKOW B TOJOBY B
CBsI3KE ¢ OOKOBBIM y1apOM IPABOM HOT'OW B TYJIOBHIIIE.

16. Ataka nByMs NpsIMBIMH yJapaMy NPABOM - JIEBOM PYKOM B TOJOBY B
CBSI3KE C OOKOBBIM yJIapOM JIEBOW HOTOM B TYJOBHIIIE.

17. Ataka nByMs NpsAMBIMHM yJIapaMH JIEBOM — MPaBOMl pyKOW B TOJOBY B
CBsI3KE ¢ OOKOBBIM y1apOM IIPABOM HOTOM B T'OJIOBY.

18. ATtaka AByms NpsSMBIMH yJapaMy MPaBOW — JIEBOW PYKOW B TOJIOBY B
CBSI3KE C OOKOBBIM yJIapOM JICBOM HOTOM B TOJIOBY

Bpocku B mosioxkeHun ctost (B CTOMKE)

. 3aHAs IOTHOXKKA C 3aXBATOM PYKH U OJHOMMEHHOTO OTBOPOTA.

. IlepeHsst TOAHOXKKA C 3aXBaTOM PYKU U OTBOPOTA.

. 3a1ien CHapyxH.

. benpo.

. Ilonxsar.

. bpocok 4epe3 roinoBy ¢ ynmopom roj€HblO B JKMBOT 3aXBAaTOM IIEU I1OJ

NN KW~

IIEYO.

7. BriBeieHUE U3 paBHOBECHSI PHIBKOM C 3aXBATOM IIEH IO/ TIJIEYO.

8. Bpocok phIBKOM 3a MATKY C YIIOPOM B KOJIEHO U3HYTpPH.

9. bpocok 3axBaTOM HOT.

10. Bpocok nmporu6oM HAOMBHOTO MsIYa C MaJCHUEM.

11. bokoBas mmoaceyka.

12. 3agussa noaceyka.

13. 3anen u3HyTpH.

14. ITogxBaT ¢ 3aXBaTOM HOTH.

15. Bpocok 4epe3 roysioBy ¢ ynopoM TOJICHbIO B JKUBOT M 3aXBaTOM ToOsica
4yepe3 OJHOMMEHHOE IIJIEYO.

16. BeiBeneHue n3 paBHOBECHS.

1'7. Bpocok 3aXxBaToOM HOTH U3HYTPH.

18. «MenpHHALIAY.

19. bpocok yepe3 crirHy 3aXBaTOM PYKH I0O]1 ILIEYO.

20. Bpocok nporrudbomM OOPIIOBCKOT0 MaHEKEeHa («uydela).

21. 3anen cTonomu.

22. OTxBar ¢ 3a1enoM HOTH.

23. bpocok 4epe3 rojoBy ynmopom CTOIMOM B )KUBOT.

24. 3ammTa OT BBIBEJACHHUS W3 PABHOBECHS PHIBKOM — IIEPECTABICHHUE HOT B
HaIpaBJICHUH PHIBKA.
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25. 3amuTa OoT OpocKa 3aXBaTOM HOT — YBEJIMUCHUE TUCTAHIIUH.

26. 3amura oT OpoCKa 3aXBaTOM HOT, OTTAJIKHUBAs aTAKYIOLIETO.

277. BpoCcoOK 3aXBaTOM PYKH Ha IJIEYO.

28. Ynpaxxnenus AJisi Opocka nporuOoM — BCTaBaHUE HA MOCT U3 MOJIOXKEHUS
CTOMKH C ITOMOIIBIO TTAPTHEPA.

29. IlepenHsisi MOJTHOXKKA C 3aXBATOM PYKHU JIOKTEBBIM CITHOOM.

30. 3amuTa 0T GOKOBOM MOACEUYKH — YBEJIUYMBAs CLUEIJICHUE HOTH C KOBPOM.

31. 3amura ot 3auena u3HyTPU — OTCTABICHUE HOTH.

32. 3ammTa OT MoAgxBaTa — NEPECTABIECHUE HOTU YEPE3 ATaKYIOIIYIO HOTY.

33. KombOunamus, 3aBepiiaemas OpOCKOM uepe3 TOJIOBY, IMOCIE YTPO3bI
3aXBaTOM TMSITKH CHAPYKH.

34. BriBesieHHE U3 pPaBHOBECUS U KaK KOHTPIIPUEM IMPOTUB BHIBEJICHUS W3
PABHOBECHS TOJTYKOM WIJIU PHIBKOM.

35. Bpocok 3aXBaTOM TrOJI€HU U3HYTPH — KaK KOHTPIIPUEM MPOTUB BbIBEICHHUS
U3 PABHOBECHS PHIBKOM.

36. BokoBo#l mepeBOPOT — KakK KOHTPIPHUEM IMPOTHUB BBIBEACHUS W3
pPaBHOBECHS TOJTYKOM.

37. bokoBoe Gepo.

38. bpocok nmporubom ¢ 3aXxBaTOM OAHOUMEHHOU PYKH COOKY.

39. 3amura ot 3aJJHe MOAHOKKHU YBEIUUYEHUS JTUCTAHIIUH.

40. IToaceuka U3HYTPH.

41. 3anen U3HYTpU — KaK KOHTPIIPUEM IPOTHB BBIBEIACHUS U3 PABHOBECHS
PBIBKOM.

42. TlonxBaT — KaK KOHTPIIPUEM MIPOTUB BBIBEAECHUS U3 PABHOBECHS PHIBKOM.

43. KomOunanus: 60koBoe 6e1po — OpOCOK Yepe3 roJIoBy yIopoOM T'OJICHBIO.

44. KoMOuHaIusa: 3aXBaT MITKA U3HYTPH TOCIE BBIBEJACHHS M3 PABHOBECHS
PBIBKOM.

45. KoMmOuHanus: BbIBEJICHUE U3 PABHOBECHSI TOTUYKOM IIOCIIE 3aXBaTa HOTH.

46. KomOunanusi: 6pocok 3aXBaTOM TOJICHH W3HYTPU TOCJIE BBIBEICHUS W3
PABHOBECHS TOITYKOM.

47. Bpocok uepe3 CIHUHY — KaK KOHTPHPHEM IMPOTUB BBIBEACHUS U3
PaBHOBECHSI PBIBKOM.

48. bpocok mporuOoM MPOTUB BBHIBEICHUS U3 PABHOBECHS PHIBKOM.

49. Bpocok oOpaTHBIM 3aXBaTOM IMATKH H3HYTPH.

50. 3amuTa OT nepeHen MOJHOKKHU, IEPECTABIISISI HOTY BIIEPE/I.

51. KomOuHanusi: 3anen u3HyTPHU MOCJE BBIBEICHUS U3 PABHOBECHUS PHIBKOM.

52. KomOuHamusi: moaxBaT MOCJe BbIBEAECHUS U3 PABHOBECHS PHIBKOM.

53. bpocok yepe3 rojioBy yIopoM CTOIOH B O0eIpo U3HYTPH.

54. BeiBeieHUE W3 PAaBHOBECHS PBIBKOM C 3aXBAaTOM PYKH JIBYMs PYKaMH.

55. «MenpHULIAa» € 3aXBaTOM pPYK.

56. bpocok 3axBaTOM HOT (BBIHOCSI HOTH B CTOPOHY).

57. KomOuHarusi: OpOCOK uepe3 CHUHY MOcie YTrpo3bl BHIBEICHHEM U3
PABHOBECHS PHIBKOM.

58. KomOuHnarusi: OpoCOK uepe3 CHUHY MOCie YTrpo3bl BBIBEICHHEM U3
PABHOBECHS TOJTUKOM.
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59. 3agHsAs MOJHOXKKA IIPU 3aXBaTe NPOTUBHUKOM MOSICA.

60. bokoBas nojceuka — Kak KOHTPIPUEM IIPOTUB BBIBEJICHUS U3 PAaBHOBECHS
PBIBKOM.

61. 3amen cHapyXu casCh.

62. OTxBar.

63. 3amuTa 0T OpOCKa yepe3 roJioBy; MPUCECTh BHIBOS Ta3 BIEPEI.

64. 3ammTa OT BBIBEICHUS U3 PABHOBECHS PHIBKOM OTKJIOHSCh.

65. 3amuTa 0T 6pOCKa 3aXBaTOM HOT': 3aXBaTUTh PYKH aTaKyIOUIETO.

66. 3amura oT 6pocKa 3aXBaTOM HOT': YIIOP PYKaMHU B TYJIOBUIIIE aTAKYIOIIETO
(ruteun).

67. bpocok yepe3 CIMHY 3aXBaTOM PYKU Ha IUJIEUO U MpEIuieube (3aXBaTOM
OJTHOMMEHHOTO IMOBOPOTA).

68. bpocok yepe3 rpyab (mporudom) 3aXxBaToOM TYJIOBHUIIA C PYKOH COOKY.

69. IlepenHsis MOMHOXKKA — KaK KOHTPIPUEM IMPOTUB BBIBEJCHUS U3
PaBHOBECHS PHIBKOM.

70. KomOunanus: OOKoBasi TMOJCEYKa TMOCIE YIrpo3bl BBIBEICHUS U3
PaBHOBECHS PHIBKOM.

71. 3amura ot 3alena CHapy u — OTCTaBUTh HOTY.

72. 3amuTa OT MoAXBaTa — OTTAJIKUBATh aTaKyIOIIETO.

73. KoMmOuHarusi: 6pocok 4yepe3 TOoJOBY IMOCe Yyrpo3bl 0OpaTHBIM Oelpom
(3axBaToM Ha oOpaTHOE Oeapo).

74. KomOuHamusi: BbIBEJIEHHE W3 paBHOBecHs (TOcajKa) TOJYKOM IOCHe
yTpO3bI 3aXBAaTOM HOT.

75. llepenHuii TIEpeBOPOT — KaK KOHTPIPUEM IIPOTHB BBIBEACHUS U3
PaBHOBECHS TOJTUYKOM.
76. Bpocok 3axBaToM HOI — KaK KOHTPIPHUEM IIPOTHUB BBIBEICHUS U3

pPaBHOBECHS TOTYKOM.
77. 3ammTa oT OpOCKa Yyepe3 CIUHY HAKIOHSACH.
78. 3amura ot Opocka MPOruOOM — BBIBOJS Ta3 Ha BCTPEUY JIBMXKCHHUIO Tasza

aTaKYIOIIIETO.
79. 3amHss TOJHOXKA, IOATOTOBJIICHHAs BBIBEJICHHEM U3 pPaBHOBECHUS
PBIBKOM.

80. bokoBas nmojceuka, OATOTOBIEHHAs 3aBEICHUEM «HA IIEPEKPECT.

81. 3amen M3HYTpU KakK KOHTPIIPUEM IPOTUB BBIBEICHUS U3 PAaBHOBECHS
TOJTYKOM.

82. OTXBaT — KaK KOHTPIPUEM MPOTUB BBIBEJECHUS U3 PABHOBECHS PHIBKOM.

83. KomOunHammsi: OpOoCOK dYepe3 TOJOBY TOCIE€ YIpO3bl OpOCKOM —
«MenpHHLIEN».

84. BriBeieHNE U3 paBHOBECUS — KaK KOHTPIPHUEM MPOTUB 3aXBaTa HOT.

85. KomOunanusi: «MenpHUIIa» MPOTUB YIPO3bl BHIBEJACHUS U3 PaBHOBECHS
PBIBKOM.

86. KoMOuHanus: mepegHUd NEpeBOPOT MOCHE Yrpo3bl BBIBEJICHUS U3
PaBHOBECHS TOJTUKOM.

87. Bpocok 4epe3 CHHHY - KakK KOHTPIPUEM IIPOTUB BBIBEACHUS W3
PABHOBECHS TOJTUKOM.
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88. bpOCOK 3aXBaTOM I'OJIEHU CHAPYKH.

89. 3ammra OT GOKOBOM MOACEUKH: YBEIUUUBAS AUCTAHLMIO WA TOJIHUMAS
HOTY BBEPX.

90. KomOuHanus: 3a1en CHapy>kH OCJI€ BHIBEJECHUS U3 PABHOBECHSI PHIBKOM.

91. KoMOuHanusi: moaxBaT IOCJHE Yrpo3bl BBIBEIEHUEM W3 PABHOBECHS
TOJTYKOM.

92. [lepenHsst mOAHOXKKA Ha MATKH (TIOJICE]T TOJICHBIO C TTAJICHUEM).

93. BriBeneHue U3 paBHOBECHSI TOJYKOM, OTphIBask MPOTHBHHKA OT KOBpa
(couBaHue) 06XBATOM TYJIOBHIIIA.

94. «MenpHHLIa» ¢ 3aXBATOM OTBOPOTA.

95. bokoBoii mepeBopoT (OPOCOK 3aXBaTOM Oelipa COOKY).

96. bpocok yepe3 cMHy Mociie yrpo3bl BHIBEICHUS U3 PABHOBECHUS PHIBKOM B

IPOTUBOMOJIOKHYIO CTOPOHY (BOpAaChIBaHMS).

97. bpocok yepe3 CIUHY MOCie Yyrpo3bl BHIBEAEHUS U3 PABHOBECHUS PHIBKOM.
[lepexoxa ot ynapHoii ga3bl noequHKa K OpOCKOBOI

K u3yuenuto TeXHUKH nepexojia oT yaapHou (a3sl moeanHKa K OpOCKOBOM

1eJ1eco00pa3Ho MPUCTYNATh 10 MEpe U3YUYEeHUsI COOTBETCTBYIOIIECH TEXHUKHU
00pBOBI B CTOIKE, TPUEMOB OJMKHETO 00 U BXOXKJICHUS B OJMKHUM OOH.

Bxoxnenvne B OmkHUIM OOM KOHTpAaTakOW B MOMEHT aTaku COIEpPHUKA
yJIapoM PYKOH B TOJIOBY — 3aXBaT 3a KOCTIOM MJIM YaCTH Tejla — OpPOCOK:

I. Ataka mpsMbIM JIEBOM PYKOW B TOJIOBY, 3alllUTa YKJIOHOM BIIPABO H
KOHTpaTaka CHU3Y IpaBOM PYKOW B TYJIOBUIIE — 3aXBaT — OPOCOK, MepeaHsis
MOJTHOXKKA.

2. Ataka mpsMBIM NpPaBOl PYKOH B TOJOBY, 3alllUTa YKJIOHOM BIJIEBO M
KOHTpaTaka CHH3Y JIEBOM pPYKOW B TYJOBHUIIE — 3axBaT — OpOCOK, MEpeaHss
MOTHOXKKA.

3. Ataka mOpsMbIM JIEBOW PYKOW B TOJIOBY, 3allUTa YKJIOHOM BIIPaBO U
KOHTpaTaka O0OKOBBIM IIPaBOM PYKOM B TOJIOBY — 3aXBaT — OPOCOK, uepe3 Oeapo.

4. Artaka mpsIMbIM IpaBOM pPYKOW B TOJIOBY, 3alllUTa YKJIOHOM BIIPABO U
KOHTpaTaka O0OKOBBIM JIEBOI PYKOM — 3aXBaT — OpOCOK uepes Oepo.

Bxoxnenue B OnvkHUN OOM KOHTpAaTakoil B MOMEHT aTakKh CONEpPHUKA
OOKOBBIM y/IapOM HOTOM B TOJIOBY (TYJIOBHIIIE) — 3aXBaT 32 KOCTIOM HJIM YacTH TeJla
— OPOCOK:

1. Araka GOKOBBIM TPaBOW HOTOW B TOJIOBY, 3alllUTa MOJCTAaBKOW JIEBOTO
rieda W MpaBoOW JIaJJOHU, KOHTpAaTaKa MPSIMBIM MPaBOl PYKOH B TOJIOBY, OPOCOK,
3a/IHSIS TOJJHOXKKA C 3aXBAaTOM HOTH.

2. Ataka OOKOBBIM MpaBOW HOrOl B TOJOBY, 3alllUTa MOJICTABKOW JIEBOrO
mJieya U MpaBoM JaJlOHU, KOHTpaTaka MpsSIMbIM MPaBOM PYKOW B rOJIOBY, OPOCOK,
OXBaT C 3aXBAaTOM HOTH.

Bxoxnenne B OmmxHui O00W BO BpeMsi COOCTBEHHOM aTakM — 3axXBaT 3a
KOCTIOM HUTM YacCTH Tejia — OpOCOK:

1. Ataka TpexynapHOU cepueil pyKaMHu JIEBOU - MPABOM - JIEBOU B TOJIOBY —
OpPOCOK 3aXBaTOM HOT.

2. Ataka TpexyJIapHOU cepuel pykamu MpaBoi — JEBOU — IPABOM B FOJIOBY —
OpPOCOK 3aXBaTOM HOT.
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3. ATaka TpexyJapHOW Cepuel pyKamu JIEBOM — MPaBOM — JIEBOMl B TOJIOBY —
OpOCOK PBIBKOM 3a MATKY C YIIOPOM B KOJIEHO U3HYTPH.

4. Ataka TpexyJapHOH cepuel pyKaMH MPaBOil — JIEBOW — ITPABOM B FOJIOBY —
OpOCOK PBIBKOM 3a MATKY C YIIOPOM KOJ€Ha U3HYTPH.

5. Ataka TpexyIapHOil cepuel pyKamu JIEBOW — MPaBOW — JIEBOM B TOJIOBY —
OpOCOK IPSIMOI TEPEBOPOT.

6. Ataka TpexyJapHOU cepuel pyKamu JIEBOW — MPaBOW — JIEBOH B TOJIOBY —
OpOCOK IPSIMOIA TEPEBOPOT.

7. Ataka TpexynapHoil cepueil pykamu [IpaBoil — 1€BOi — MpaBoil B rOJIOBY
— OPOCOK, 3aJHSIS IOTHOXKKA.

8. Ataka TpexyaapHOW CEpUEN pyKaMH JIEBOW — MIPABOM — JIEBOW B FOJIOBY —
OpOCOK 3aJHss MMOJHOXKKA.

9. Ataka TpexyJapHOU cepuer pykamu MpaBoi — JE€BOW — MPABOIl B TOJIOBY —
OpOCOK, OXBaT.

10. Ataka TpexyaapHOW cepueil pykamu JIEBOM — MPaBOil — JIEBOM B TOJIOBY —
OpOCOK, OXBaT.

B 3amuTe B OnmkHeM OO0 3aHATHE PYKaMU BHYTPEHHETO IOJIOKEHUS —
3axBaT TYJIOBHUIIA — OPOCOK uepe3 rpyab (Mporudom) uepe3 pa3sHOMMEHHOE TUIEYO.

Bopr6a B nonoxxenuu snexa (6oprda Jiexa)
. Yepxanue cOOKy.
. PpIuar JIOKTS 3aXBaTOM PYKH MEXIY HOTaMH.
. Yiep»aHue BEPXOM C 3aXBaTOM PYK.
. Y3eI Ionepex.
. IlepeBOpOT conepHUKA 3aXBaTOM 3a MOSIC IPU NAJEHUU CO CTOPOHBI HOT.
. Bpocok depe3 Oeapo 3axBaToM 3a rojioBY (Ha KOJEHSX).
. YIlleMJICHHE aXUJIJI0Ba CYXOKUJIUS 3aXBATOM T'OJIEHH IO/ TIJIEYO.
. Yiep»aHue co CTOPOHBI HOT C 3aXBaTOM PYK.

9. ¥xon ot yaepkaHnus cOOKy — 4yepe3 MOCT.

10. I[TepeBopaunBaHue pplYarom, MOJATATHBAs TOJIOBY K ceoe.

11. Y aepxaHue co CTOpOHBI TOJOBBI C 3aXBATOM TYJIOBHUIIA.

12. Y nepxanue nomnepex.

13. B 6opn0e sieska OpoCcoK BHIBEICHUEM U3 PABHOBECHS PHIBKOM (BBITIOTHSIET
HIKHUMN ).

14. Poruar JIOKTS 4yepe3 Ipearieube, 3aXBaTOM MPEAIUIedbs 0/ CBOE IIEUO.

15. Tlepexon K yaep:KaHHUIO BEPXOM TOCIIE yAEepKAHUS COOKY.

16. Y nepxanue cOOKy — Jiexa.

17. Ppruar xonexa.

18. Ilepexon k yaepKaHUIO BEPXOM OT YAEPKAHUSA CO CTOPOHBI TOJIOBBI.

19. Y nepxxanue BEpXOM C 3aXBaTOM T'OJIOBBI.

20. Y nepxaHue nomnepek ¢ 3aXBaTom JajJbHEN PYKU U3 — MO LIEH.

21. BeiBeneHre U3 paBHOBECHUSI PHIBKOM U3 paBHOBECHSI PHIBKOM (B O0pnOe
Jexa).

22. Pobryar BHYTpH (M3 MOJIOKEHUSI COOKY OT MPOTHUBHUKA, CTOSIIETO B
napTepe, pbryar JIOKTS TPYAbIO0 CBEPXY).

23. Y3en Horu pykaMu (IPOTUBHUK HA CIIUHE, ATAKYIOUIUNA CO CTOPOHBI HOT).

01N DN~ W
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24. YV nepxanue cOOKY ¢ 3aXBaTOM TYJIOBHUIIIA.

25. Peiuar B Tazo0eipeHHOM cycTaBe (0eapa).

26. Y nep»aHue cO CTOPOHBI T'OJIOBBI C 3aXBaTOM PYK.

27. llepeBopaunBaHue 3aXBaTOM PYK COOKY.

28. Ilepexon K yep>KaHUIO CO CTOPOHBI TOJIOBBI OT YAEpKaHUsSI COOKY.

29. Yxox OT yJepax’aHHUs CO CTOPOHBI T'OJIOBBI, BBIHOCS PYKH B OZJHY CTOPOHY
U3 — NOJ1 TYJIOBHUIIIA.

30. Y aepkaHue co CTOPOHBI TOJIOBBI 0€3 3aXBaTa PyK.

31. O6a ciopTcMeHa Ha KOJIEHSX — OpPOCOK 3aXBaTOM JAJIbHUX PYKH U TOJICHH.

32. YXo OT yepxaHus BEpXOM cOuBasi MPOTUBHUKA 3aXBATOM TOJIOBBI.

33. VYaepxaHue NONEpPEK € 3aXBaTOM JAJIbHENM PYKUM U3 - TMOJ ULIEUM U
TYJOBHUIIA.

34. Poruar oKTS yepes npearuieube, 3aXBaToM Iuieya NPOTUBHUKA MO/ IJIEYO.

35. V3en miieya 3axBaTOM MPEAIUIeubs MOJ TUIEYO.

36. Peryar koJjieHa 3aXBaTOM HOTH PYKaMHU.

37. IlepeBopaurBaHUE «KOCHIM 3aXBaTOM» (3aXBaTOM IIIEU C PYKOH COOKY).

38. ViemiieHne axujioBa CYXOXKMJIMS C YIOPOM CTOMOM B M3ru0 HOTHU
IPOTUBHUKA.

39. 3amura OT MOMBITOK YJAEpKaHUS CO CTOPOHBI HOT — YIUPAACh PyKaMH B
rieur (TyJIOBHIIE) aTaKyIOIIETO.

40. Yxox oT ynep)kaHus BEpXOM, cOMBasi MPOTUBHUKA B CTOPOHY 3aXBaTOM
PYKH M HakjaabIBasg Oepo Ha TOJIEHb €r0 HOTH.

41. Y nepxanue cOOKy 1mmocye Opocka 3aJHeH MOTHOKKOM.

42. Ppryar JOKTS 3aXBaTOM PYKHM MEXKAY HOTAaMH MOCJE BBIBEICHHS U3
PaBHOBECHS PHIBKOM.

43. YXon OT yAepKaHHs CO CTOPOHBI F'OJIOBBI C 3aXBATOM HOT U3HYTPH.

44. VI3 nonoxeHust Ha KOJICHSX — HUYKHUHN BBITIOJIHSIET OPOCOK 3aXBATOM PYKH
1O/ IJIEYO.

45. Ppryar JIOKTS PU MOMOIIY HOTH CBEPXY.

46. 3ammTa OT y3j1a HOTH — BBIIIPSIMIICHUEM HOTH.

47. Y nepaHue co CTOPOHBI F'OJIOBBI TIOCJIE 3aHEN MO THOKKH.

48. YXo1 oT yaepkaHusi COOKY — BBICEIOM.

49. Ppluar kojeHa nocie yJaep>KaHusi CO CTOPOHBI HOT.

50. Ppruar Ha gBa Genmpa (JiexamieMy Ha CIIMHE) 3aXBAaTOM HOTH Ha IJIEYO U
nepecTymnas KoJIEeHOM uepe3 0epo Apyroi HOTH.

51. IlepeBopaunBaHue 3aXBaTOM PYKH U HOTHU U3HYTPH.

52. Tlepexoa OT yaepKaHUSI BEPXOM K pbIYary JIOKTS 3aXBaTOM PYKU MEXKIY
HOTaMH.

53. VYnaepxaHue mnonepek — KaK KOHTPOPUEM IIPOTUB BBIBEICHUS U3
paBHOBECHS PHIBKOM B OOpBOE JIexka.

54. YXoa OT yiepKaHus BEPXOM — 3aXBaTOM KyPTKU U3-TIOJ PYKH.

55. Ilepexon OT yaepkaHUsI BEPXOM K yJIep>KaHUIO COOKY.

56. BpocoK BBIBEJICHUEM W3 PABHOBECHS C 3aXBATOM HOTM — MPOBOJAIICH B
CTOMKE — MPOTUBHUK HA KOJIECHSX.

57. 3ammTa OT pplyara JOKTS 4epe3 MPEAIIeube — BBIBECTU JIOKOTh PHIBKOM
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HUKE 3aXBaTa.

58. YXox oT yznepKaHHs CO CTOPOHBI HOT, IIOBOPAYMBASCH C 3aXBATOM PYKH U
Ieu.

59. IlapTHep Ha yeTBepeHbKaxX BHU3Y — y3€Jl 3aXBaTOM IPEIIJICUbs] pblYaromM
(pukcupys mieyo cnopTcMeHa CBEpXY, 3aXBaThIBask €ro MPEeAIIEYbe PYKaMH).

60. KoHtprpmeM OT 3anena H3HYTpU — pbl4ar KOJIEHA, 3a)XKUMas HOTY
oeapamu.

61. YuiemsieHne axuiioBa CyX0XWINs Iocjie OpocKa 3aXBaToM HOT.

62. IlepeBopaunBaHue 3aXBaTOM PYK COOKY — OTKMMasi TOJIOBY IUIEUOM K
JAJIbHEN pYKE.

63. Yxox oT yaepkanusi COOKy — MOBOPauMBAasiCh MO/ aTaKYIOIIUM Ha KUBOT
(TpyZlbI0 B CTOPOHBI aTAKYIOIIETO).

64. VYnepxaHue €O CTOPOHBI TOJIOBBI IOCIE Opocka BBIBEIEHUEM U3
paBHOBECHS.

65. YXo1 OT ynep:kaHus Momnepek, nepeTackuBas yepes ceOs, 3aXBaTOM IlIeU
NO/JT TJIEY0 U YIIOPOM MPEATUIEYbEM B KUBOT.

66. M3 monoxkeHUss Ha KOJIEHSAX — OPOCOK CTOSIIEr0 3aXBaTOM TOJIEHU

U3HYTpPHU.
67. 3amuTa OT pblyara JIOKTS 3aXBaTOM PYKH MEXIYy HOTaMU — COEAUHUTH

PYKHU.

68. OOpaTHBIl pblYar Mpu MOMOIIM HOTU CBepXy, JIMIIOM B CTOpOHY HOT
IPOTUBHUKA.

69. ¥Y3es HOru HOTOH.

70. YXon OT yaepxaHus Tonepek — oOpaTHBIM 3aXBAaTOM Pa3HOMMEHHOMN
HOTH.

71. Poryar Ha nBa Oefpa, CTOSINIETO HAa YETBEPEHbKAX BHU3Y — 3alClIOM
(0OBHBOM) HOTH M OOXBATOM JPYroil HOTH 3a T'OJICHb ¢ OeIpoMm.

72. 3amuTa OT IEPEBOPAUYNBAHUS PHIUArOM: IOIHATH FOJIOBY U NPUKATh PYKY
K rpyau (JIOKTEM IO ce0sl).

73. VY nepxanue cOOKy — Kak KOHTPIIPHEM IIPOTUB YAEPKAHUS COOKY.

74. Pbryar JOKTA 3aXBaTa PyKHM MEXKIy HOTaMH, pa3pbiBasi 3aXBaT 3aXBaTOM
PYKH B JIOKTEBBIC CTHOBI.

75. Y nepxaHnue mornepek mnocie 60KOBOTO MEepeBOPOTa.

76. Yxom oT ynepxaHus COOKy, 3axBaTbiBasi BBICTABICHHYIO PYKY
aTaKyIOIIETO.

777. Y3eq HOrou.

78. PoIuar nOKTS 4epe3 Npearuieube mociae yAEpKaHusl BEPXOM.

79. Y nep>kaHue BepXoM C 3a1ernoM (0OBUBOM) HOT.

80. ¥YXox OT ynep>kaHHsi CO CTOPOHBI TOJIOBBI C 3aXBaTOM IMOsica OT>KUMast
roJIOBY U NMTOBOPAUYMBAsACh Ha KUBOT.

81. YmemneHnue axuiioBa CyXOKWIHS KakK KOHTPIIPUEM NPOTUB pblyara
KOJICHA.

82. Ilepexon OT mepeBOpayMBaHUs PbIUarOM — HA MEPEBOPOT 3aXBATOM PYK
cOOKYy.

83. 3amura OT YyJIEp)KaHUs MOMNEPEK — Pa3BOPAUYMBA’ICh HOTaMHM K
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aTaKylouiemMy.

84. YnepxxaHue co CTOpPOHBI HOT (KaK KOHTPIPHEM IMPOTHUB pbluara JIOKTS
yepe3 Npeariedbe, MPOBOIUMOI0 HUKHUM).

85. ¥Xo0a OT yJepKaHusl CO CTOPOHBI HOT — 3aXBaTOM PYK.

86. [lepeBopauriBaHUE PHIUATOM C IIEPEXOAOM Ha pblYar JIOKTS 3aXBaTOM PYKH
MEXIY HOT.

87. KomOunanus: Peiuar BHyTpb 1ocie yaep:kanus cOOKy.

88. ¥3en Horu pykaMu MocJie yaep>KaHus MONepeK.

89. Ilepexon OT yleMIIEHHs aXWJIJIOBA CYXOKWIINA K pblUary KOJICHA.

90. Y nepxanue cOOKy ¢ 3aXBaTOM CBOEro Oepa.

91. Yxoa ot ynep:kaHusi BEpXOM 4epe3 MOCT.

92. 3amuTa OoT phIvyara Ha JBa 6es1pa - cOUTh HOTY ¢ Oeqpa (WiH mieya).

93. IlepeBOpOT PBHIBKOM 3a AAJBbHIOK NPOMMY MPOTHBHUKA, JIEKAIIETO Ha
KHUBOTE.

94. YV nepx’aHue co CTOPOHBI TOJIOBBI C 3aXBATOM PYKH U IIEH.

95. bBpocok cTofAIlIEr0o Ha KOJICHSX, BBIBEICHUEM U3 PaBHOBECHS
3alIaruBaHvueM (3aBaJiBaHUE MepelaruBaHueM).

96. Ppluar JIOKTSI 3aXBaTOM PYKH MEXJy HOTaMU — TOciie OpocKa 3aXBaToM
HOTHY CHapYXH.

97. 3amuTa OT y3J1a ONEPEK — BRIIPSIMIEHUEM PYKHU.

98. Ppruar kosieHa — KyBBIPKOM U3 CTOMKH.

HUrpepi-3a1aHusi 1O OCBOEHHI0 3aXBATOB PA3JIMYHOW IUIOTHOCTH U
AKTHBHOCTH

[Ipeononenue moMex Ha MyTH PEIIEHUS UTPOBBIX 3ajlad, HAUMHAs C UTP B
KacaHUs,BBOJUT 3aHUMAIOIINXCS B YCIOBHUS caM0ooOydeHus 3axBaTtam, 1 crmocobam
uxX omnpenencHus. s moapocTKOBOTO BO3pacTa 3TO MOXHO pacCcMaTpuBaTh Ha
YPOBHE JIMYHBIX OTKPBITUH, HAxXO0JOK. B OMHHUX cCiIydasX OHH «OTKPBIBAIO» H
IIPOBEPSIIOT B ACHCTBUM CITOCOOBI OJIOKUPOBKH, | B IPYTUX — MINYT M HAXOMST ITYTH
aTaku. B wWrpax-cocts3aHusaX TIOAPOCTKA HUMEIOT BO3MOXHOCTh OIICHUTH
JNEUCTBEHHOCTh 3axBaTa (3a KHCTh, TOJIE€Hb, IUIEUO, OJEXKAYy W T.I.), 0OXBaT
(TynoBumia ¢ pykamMm u 0€3 PyK C pa3HBIX CTOpPOH), yIlopa, 3alena, Iojcaja,
MOJTHOXKH, TMOJICEYKU U T.JA. U T.I1. [Ipy MOMOIIM COCTI3aTENBHBIX UTP «KTO KOTO»
OHHU CMOTYT Y3HaTbh KPEMOCTh COEIMHEHUS PYK: B KPIOUOK, CBOCH PYKH U 3amsCThs,
JIaJIOHb B JIaJJ0OHb, CBOETO 3aIISICThS U PYKH.

OcBoeHHE KOHTAKTOB CHJIOBOI'O B3aUMOJCHCTBHUS MPOTHUBOOOPCTBYIOIIMX
OCYIIECTBIIICTCS B WIPax-3aJIaHUAX B JIByX HAIPaBICHUAX: OJOKUPYIOIIUE
JEUCTBUS, CACP)KUBAHUS; AKTUBHBIE IGUCTBUS, TECHEHUS.

ITpu monbope u nmpoBeIcHUH UTP HEOOXOAUMO TTOMHHUTB, YTO 00a MapTHepa
JIOJDKHBI UMETh YETKHE 1EJIeBbI€ YCTAHOBKHU JICMCTBHI B MUHHU-TIOCIMHKE: OJUH —
yaepKaTb OOYCIOBJICHHBIN 3axBaT (B mpejaeiax YCTaHOBJICHHOTO BPEMEHHM WU
YCJIOBHUSI), JAPYrOM — TMPEOJ0JeTh OJOK, BBIMOJIHUTH 3aBEPIIAIONINE JEHUCTBUS
(oCylIIecTBUTH 3a/IaHHBIN 3aXBaT WJIM 3alTH 3a CIIMHY COMTH MPOTUBHUKA Ha KOJICHU
U T.J.).

OcBoeHre  OJIOKMPYIOIIMX  JEUCTBUU  (MOCHEIOBATEIbHOE  H3yUYCHHE
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BO3MOKHOCTH MX MPEOO0JICHHS) MOXKET UATH 1O TPEM HANPABJICHUSM

- yHop-ynop, 3axBaT-yIlop, 3axBaT-3axBar. JlaHHOE CIIOBOCOYETaHUE
03HAYaeT CIOCO0 BBHIMOJIHEHUS! OJIOKUPYIOLIUX JACHCTBUM OJTHON U APYTOil pyKOM:

- ynop-ynop 0603HayaeT 0JIOKM TOJBKO YIIOpaMu 00EUMH PyKaMH;

- 3aXBaT-ylnop rOBOPUT O TOM, UYTO OJTHOW PYKOH BBIMIOJHSIETCS 3aXBaT
(xBaT,00XBaT " T.1.)

- 3aXBaT-3aXBaT MPEACTABISIET )KECTKUE 3aXBaThl 00EMMU PYKAMHU.

[IpuBOAMM TpU OCHOBHBIE BapUaHTA UTP-3aJaHUI.

Hzpwt no oceoenuto onoxkupyrouwux oeiicmeuit YIIOP-YIIOP:

- YIIOp JIEBOM pYKOW B ITpaBO€ MPEAIUIEYbE CONIEPHUKA — YIIOP IPAaBOM PYyKOM
B (BapuaHTHI: JIEBOE MpEAIUieube, JIEBOE IJIEYO, CleBa B KIIOYHUIY, JIOO, Tpy.b,
KUBOT); - yHOp JIEBOM pyKOM B MpaBoe IUJIEYO — YIOp MpaBod PYyKoW B (CM.
npenbayliee 3aaHue);

- yHop JIEBOW pYyKOH copaBa B KIIOUMILY — YIOp NpaBod pykou (cm.l-e
3a/1aHue);

- YIIOp JIEBOM PYKOM B II€IO — YIOp MpaBoil pykou (cM.1-e 3amanue);

- YIOp JIEBOM PYKOM B rpy/ib — YIOp MpaBoi pyko# (cm.1-e 3amanue);

- YIIOp JIEBOM PYKOM B JKUBOT — YIIOp MpaBoi pyko# (cm.1-e 3ananue);

- yIop JIeBOM PYKOU B TOJIOBY, 100 — ymop mpaBoil pykoi (cMm.1-e 3amanue);
3agaHue MOXHO YCJIOXHITh M3MEHEHHEM XapaKTepa BbBINOJHEHUS YIIOPOB
(MpAMBIMU WJTM TIOTYCOTHYTHIMU pyKaMu M T.1.). JloOaBiieHHEe YIOpPOB IIEUOM,
Ta30M, F'OJIOBOM MOBBIIIAET HAJAEHKHOCTD JICHCTBUM.

Hzpwt no oceoenuto onoxkupyrowux oeiicmeuit 3AXBAT-YIIOP

- 3aXBaT JIEBOM PYKOM IPAaBOW KHUCTH MPOTUBHUKA — YIOPHI IPaBOU
PYKOH B TPY/ib,KUBOT, ILIEYO, MPEAILICYbE, TOJIOBY, IIIE0, JIIOOYI0 U3 Ha3BaHHBIX
TOYEK (pa3peniaeTcsi MEHSATh TOUKH YIIOPOB).

- 3aXBaT MPaBOW PYKOM JIEBOW KHUCTH COIEPHUKA — YIIOPHI JIEBOU PYKOU
B Ipylib (CM. MpeabIAyIIee 3aJaHHE).

- 3axBaT JeBOM (IpaBoOil) PYKOM JIOKTS COINEPHHKA — YIOPHI JIEBOU
(mpaBoii) pykoil (cM.1-e 3anmanue); BpinmonHeHue 3amgaHUNd MOpeAyCMaTPUBAECT
BAPUAHTBI: HE MPIKUMAs U IPUKUMAS

3axBaT K Tedy. 3aJaHusd MOXKHO YCIOXHUTh HM3MEHEHUEM Xapakrepa
BBITIOJIHEHUAYTIOPOB (MpsiMasi WU MOJIYCOTHYTasl pyKa).

Hzpwt no oceoenuro onoxkupyrouwux oeiicmeuit 3AXBAT-3AXBAT

JlaHHas rpynmna 3aJaHuil OMHMCHIBAET NEWCTBUS (3aXBaTbl) KaXKIOW PYKOM,

BBITIOJIHAEMBIE HA COOTBETCTBYIOIIEH CTOPOHE pA3JWYHBIX YACTEH Tena
napTHepa. Y CJIOXKHEHHE 3aJaHui UIET MyTeM U3MEHEHUsl XapaKTepa BBIIOJIHEHUS
3aXBaTOB —IPUKUMAs WIN HE NMPUKUMAs Y TEIy UCIOJHUTEINSI, U3MEHEHUEM TOUEK
KacaHui (mapTHEPY, BBINOJHSIOUIEMY 3a/laHUE,- MPEOJIONETh 3TU OJOKUPYIOLIUE
JICHUCTBUS U KOCHYTHCSI 00OYCIIOBIIEHHOM YacTH Tena).

B npouecce urp, uMUTUPYIOIUX OJOKUPYIONIUE AEHCTBUS M CIOCOOBI UX
MIPEOI0JCHHUS, MOTYT BKIIFOUAThCS 3aXBaThI-OJIOKH:

- 3axBaT Pa3HOMMEHHBIX NPEAIUICYUNA KUCTAMU;

- 3axBaT OJJTHOMMEHHBIX MPEAIUICUUIN KUCTIMU;

- 3axBaT MpaBoOM (JIEBOM) PYKU COMNEPHUKA ABYMsI CHapyku (C ymopom
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Pa3HOMMEHHBIM IIJICYOM M 3aXBATOM KUCTH, OJTHOMMEHHOTO MPEIIeUbsi);

- 3aXBaT PYK CHEpPeId — CBEPXY (CHU3Y) C OTKIIIOUEHHUEM HX;

- 3aXBart JIEBOU (IIpaBoil) pyKH C TOJIOBOM CBEPXY, PYKHU COCAMHEHBI.

C onHOM CTOPOHBI, AJIUTENBHOE YAECPKUBAHUE OJNOKHPYIOLUIUX 3aXBaTOB 0€3
nepexofa K AaKTHUBHBIM JCHCTBUAM B PEAJbHOM IOCIMHKE OILICHUBAETCA Kak
MACCUBHOCTh. [l yCTaHOBIEHHMS [aHHOTO NPOTHUBOPEYUS PEKOMEHIYETCA
aKIICHTUPOBaTh BHUMAHHE 3aHUMAIONIUXCS Ha OBICTPOM OCBOOOXKIACHUU OT
OJIOKHPYIOIIETO 3aXBaTa, MPEOAOJIEHUHU €ro C MOCIEIYIONIUM PEIICHUEM 3aJaHHON
CUTYyallMM, BCSYECKU Moowpsis 3T0 ymeHue. [IOCKONbKY MO YCIOBUIO WIPHI
napTHEPHI MEHSIOTCS POJISIMU (3a/1aHUE «OCBOOOUTHCS OT 3aXBaTa» CMEHSETCIETo
ylepKaHuem), 00a HeOOXOJMMbIX HaBbIKA COBEPIIICHCTBYIOTCS.

Hzpoi-3a0anus no 0c60eHUI0 YMEHUA MECHEHU NO NAOWAOU NOEOUHKA

TecHeHne NPOTUBHUKA AKTHUBHBIMU JIEUCTBUSMHM W3 30HBI TOEAUHKA (B
npejeNax nNpaBui) €CTh KOMIUIEKC JIEUCTBUM, BBIHYXIAIOIIUM MPOTUBHUKA K
OTCTYILICHHUIO.

3HavYeHHUE TAHHOTO YIIpaKHEHUS JJIsl (POPMHUPOBAHUS KAYECTB, HEOOXOUMBIX
PYKOIAIIHUKY, OTPOMHO. DJIEMEHThI TECHEHUSI BCTPEUAIOTCS B CXBATKaX BE3JIE, I
€CTh KOHTAKT €IMHOOOPIIEB C LEIbI0 IPEOI0JIETh CONPOTUBIIECHUE APYT Apyra. OHu
HAOII0JAl0TCS B UTPax KacaHWsl, TIPH BBITIOJIHEHUU YIIOPOB, MOUCKE TO3MITUHN s
AKTUBHBIX JICUCTBUM, BEIBEICHUS U3 PAaBHOBECHSI.

TecHeHHne colepHUKA YYUT TMOAPOCTKOB IOHUMATh THICUXOJOTHYECKOE
COCTOSIHUE KOHKYPEHTOB: «TaCUTh» UX YCHIIHS; YXOAUTh U3 3aXBAaTOB, HE OTCTYIIAS;
NEepPEMEIIATHCS U IEMCTBOBATh B OTPAHUYEHHOM IIPOCTPAHCTBE. TONBKO B TECHEHUU
MOXHO TOJYYUTh MAKCUMyM B3aUMHBIX YCWIHH, KOTOpPBIE  SIBIISIIOTCS
MEPBONPUYNHON BCEX BHEIIHUX IMPOABICHUN, IEMCTBUNA, B TOM YHCJIE TPUEMOB. B
ATOM CBSI3M MOYKHO YTBEp’KJaTh, YTO BIIQJICHHE HAaBbIKAMU TECHEHHS SIBISIOTCS
0a30i1 OCBOGHHSA M COBEPUICHCTBOBAHUSA MPAKTHUYECKH BCEX DJIEMEHTOB TEXHUKH
PYKOIAITHOTO 0Os.

[IppuBogMM HECKOJIBKO TMpaBWJ, IO KOTOPBIM MPOBOASATCA JITaHHbIC
YIPaKHEHUS :

- noOea TpUCYXKITAETCd 3a TECHEHHWE TMPOTHBHUKA TIO TUIOMIATU
MoeIMHKA B 00YCIIOBIICHHOM 3axBate (3a Mpeeibl OTPAaHHYNUTEIbHBIC YEPTHI);

- COpPEBHOBaHMS MPOBOATCA Ha IUIOMIAAKaxX (KOBpax) OYEpPUYECHHBIX
Kpyrom 3-6 M,B KOpUAOpax u T.11.;

- KOJIMYECTBO UTPOBBIX MOMBITOK (MIOEIUHKOB) BAPbUPYETCS B IIPEAeiiax
3-7;

- B COPEBHOBAHMSAX YYaCTBYIOT BCE€ YUYEHUKH, PACIpPEICICHHBIE IO
BECOBBIM KaTETOPHUSM.

IIpu oOTCYyTCTBMM MSATKOrO MOKPbITUA (HA CIOPTUBHBIX IUJIOIIAJKAX, B
nmapKax WT.I.) TpeOOBaTh CTPOTOro COOIOICHUS MPABWII: IEHCTBOBATh aKKYPATHO,
0e3 najenuii, OpockoB. BHUMaTenbHO ClAylIaTh CUTHANIBI CYAEH, HEYKOCHUTEIHLHO
BBITIOJIHATH KOMaHbl O MIPEKpaIEHUH OOPHOBI.

3axBaThl, pEKOMEHIyeMble KaK UCXOJIHbIC JJIi TECHEHUU B 3aJaHUSX THUIA
«KTO KOTO»: - OJIHOU, IBYMSI PYKaMH U3BHE; - «KPECT» -«IIETIIS».
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	Общая физическая подготовка проводится с целью всестороннего физического развития обучающихся, укрепления костно-связочного аппарата, развития мышц, улучшения подвижности в суставах, совершенствования координации движений, повышения функциональных воз...
	Общая физическая подготовка
	Гимнастика с основами акробатики.
	Организующие команды и приемы: шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция; перестроения на месте и в движении (в одну, две шеренги, в колонну по одному, по два); повороты (налево, направо, кругом) на месте и в движении; переход на ходьбу и бег, на ш...
	Специальная физическая подготовка
	Основы техники и тактики
	Практический материал
	Начальные технические действия
	Подготовка к броскам

	Броски:
	Партер:
	Одиночные прямые удары руками и ногами


	1. Атака прямым левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака снизу
	правой рукой в туловище – захват – бросок, передняя подножка.
	2. Атака прямым правой рукой в голову, защита уклоном влево и контратака снизу
	левой рукой в туловище – захват – бросок, передняя подножка.
	3. Атака прямым левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака боковым правой рукой в голову – захват – бросок, через бедро.
	4. Атака прямым правой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака
	боковым левой рукой – захват – бросок через бедро.
	Вхождение в ближний бой контратакой в момент атаки соперника боковым
	ударом ногой в голову (туловище) – захват за костюм или части тела – бросок:
	1. Атака боковым правой ногой в голову, защита подставкой левого плеча и правой ладони, контратака прямым правой рукой в голову, бросок, задняя подножка с захватом ноги.
	2. Атака боковым правой ногой в голову, защита подставкой левого плеча и правой ладони, контратака прямым правой рукой в голову, бросок, охват с захватом ноги.
	Вхождение в ближний бой во время собственной атаки – захват за костюм или
	части тела – бросок:
	1. Атака трехударной серией руками левой - правой - левой в голову – бросок
	захватом ног.
	2. Атака трехударной серией руками правой – левой – правой в голову – бросок
	захватом ног. (1)
	3. Атака трехударной серией руками левой – правой – левой в голову – бросок
	рывком за пятку с упором в колено изнутри.
	4. Атака трехударной серией руками правой – левой – правой в голову – бросок
	рывком за пятку с упором колена изнутри.
	5. Атака трехударной серией руками левой – правой – левой в голову – бросок прямой переворот.
	6. Атака трехударной серией руками левой – правой – левой в голову – бросок прямой переворот.
	7. Атака трехударной серией руками Правой – левой – правой в голову – бросок,
	задняя подножка.
	8. Атака трехударной серией руками левой – правой – левой в голову – бросок задняя подножка.
	9. Атака трехударной серией руками правой – левой – правой в голову – бросок,
	охват.
	10. Атака трехударной серией руками левой – правой – левой в голову – бросок, охват

	Методические рекомендации при обучении технике рукопашного боя
	Основным требованием при обучении технике рукопашного боя следует считать: выполнение элементов без помех, беспрепятственно со стороны партнера. Все элементы базовой техники разучиваются по принципу освоения структурно-имитационных упражнений.
	Одиночные и двухударные комбинации разнотипных ударов руками, ногами и защита
	1. Прямой удар левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака снизу правой в туловище.
	2. Прямой удар левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака снизу правой в туловище.
	3. Прямой удар левой рукой в голову в связке с боковым ударом правой ногой в туловище.
	4. Прямой удар правой рукой в голову в связке с боковым ударом левой ногой в туловище.
	5. Прямой удар левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака снизу правой в туловище, боковым левой в голову.
	6. Прямой удар левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака боковым правой в голову.
	7. Прямой удар левой рукой в голову в связке с боковым ударом правой ногой в голову.
	8. Прямой удар правой рукой в голову в связке с боковым ударом левой ногой в голову.
	9. Прямой удар левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака боковым правой в туловище.
	10. Прямой удар левой рукой в голову, защита уклоном влево и контратака боковым левой в голову.
	11. Боковой удар левой рукой в голову, в связке с боковым ударом правой ногой в туловище.
	12. Боковой удар правой рукой в голову в связке с боковым ударом левой ногой в туловище.
	13. Прямой удар левой рукой в голову, защита уклоном влево и контратака боковым левой в туловище.
	14. Прямой удар правой рукой в голову, защита уклоном влево и контратака снизу левой в туловище, боковым правой в голову.
	15. Боковой удар левой рукой в голову в связке с прямым ударом правой ногой в сторону с разворотом в туловище.
	16. Боковой удар правой рукой в голову в связке с прямым ударом левой ногой в сторону с разворотом в туловище.
	17. Прямой удар правой рукой в голову, защита подставкой левого плеча и контратака прямым правой, боковым левой в голову.
	18. Атака двухударной комбинацией прямых ударов в голову, защита от первого удара подставкой правой ладони, второй удар встречается прямым левой, боковым правой в голову.
	19. Боковой удар правой ногой в туловище в связке с боковым ударом левой ногой наружу с разворотом в голову.
	20. Боковой удар левой ногой в туловище в связке с боковым ударом правой ногой наружу с разворотом в голову.
	21. Атака двухударной комбинацией прямых ударов в голову, защита от первого удара подставкой правой ладони, второй удар встречается прямым левой в голову, снизу правой в туловище.
	Серии разнотипных ударов руками и ногами
	1. Атака прямым левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака ударами руками: снизу правой, левой в туловище и боковым правой в голову (короткий прямой).
	2. Атака прямым правой рукой в голову, защита уклоном влево и контратака ударами руками: снизу левой, правой в туловище, боковым левой в голову.
	3. Атака прямым левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака руками: боковыми правой, левой в голову и снизу правой в туловище.
	4. Атака прямым правой рукой в голову, защита уклоном влево и контратака ударами руками: боковыми левой, правой в голову и снизу левой в туловище.
	5. Атака прямым левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака ударами руками: снизу правой в туловище, боковыми левой, правой в голову.
	6. Атака прямым правой в голову, защита уклоном влево и контратака ударами руками: снизу левой в туловище, боковыми правой, левой в голову.
	7. Атака прямым левой рукой, защита уклоном влево и контратака ударами руками: снизу правой, левой, правой в туловище, боковым левой в голову.
	8. Атака прямым правой в голову, защита уклоном влево и контратака ударами руками: снизу левой, правой, левой в туловище, боковым правой в голову.
	9. Атака двухударной комбинацией прямых ударов руками в голову, защита комбинированная – подставкой правой ладони и предплечья левой рукой с уклоном вправо и контратакой ударами руками: снизу правой в туловище, боковыми левой, правой в голову и снизу ...
	10. Атака прямым левой рукой в голову, защита уклоном влево и контратака ударами руками: боковым левой в голову, снизу правой, левой в туловище, боковым правой в голову.
	11. Атака прямым левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака ударами руками: снизу правой в туловище, боковыми левой, правой в голову и снизу левой в туловище.
	12. Атака боковым левой рукой в голову, защита «нырком» и контратака ударами руками: боковым правой в голову, снизу левой, правой в туловище, боковым левой в голову.
	13. Атака боковым левой рукой в голову, защита подставкой правого предплечья и контратака ударами руками: боковой левой, правой, левой в голову, снизу правой в туловище.
	14. Атака боковым правой рукой в голову, защита подставкой левого предплечья и контратака ударами руками: боковой правой, левой, правой в голову, снизу левой в туловище.
	15. Атака двумя прямыми ударами левой – правой рукой в голову в связке с боковым ударом правой ногой в туловище.
	16. Атака двумя прямыми ударами правой - левой рукой в голову в связке с боковым ударом левой ногой в туловище.
	17. Атака двумя прямыми ударами левой – правой рукой в голову в связке с боковым ударом правой ногой в голову.
	18. Атака двумя прямыми ударами правой – левой рукой в голову в связке с боковым ударом левой ногой в голову
	Броски в положении стоя (в стойке)
	1. Задняя подножка с захватом руки и одноименного отворота.
	2. Передняя подножка с захватом руки и отворота.
	3. Зацеп снаружи.
	4. Бедро.
	5. Подхват.
	6. Бросок через голову с упором голенью в живот захватом шеи под плечо.
	7. Выведение из равновесия рывком с захватом шеи под плечо.
	8. Бросок рывком за пятку с упором в колено изнутри.
	9. Бросок захватом ног.
	10. Бросок прогибом набивного мяча с падением.
	11. Боковая подсечка.
	12. Задняя подсечка.
	13. Зацеп изнутри.
	14. Подхват с захватом ноги.
	15. Бросок через голову с упором голенью в живот и захватом пояса через одноименное плечо.
	16. Выведение из равновесия.
	17. Бросок захватом ноги изнутри.
	18. «Мельница».
	19. Бросок через спину захватом руки под плечо.
	20. Бросок прогибом борцовского манекена («чучела»).
	21. Зацеп стопой.
	22. Отхват с зацепом ноги.
	23. Бросок через голову упором стопой в живот.
	24. Защита от выведения из равновесия рывком – переставление ног в направлении рывка.
	25. Защита от броска захватом ног – увеличение дистанции.
	26. Защита от броска захватом ног, отталкивая атакующего.
	27. Бросок захватом руки на плечо.
	28. Упражнения для броска прогибом – вставание на мост из положения стойки с помощью партнера.
	29. Передняя подножка с захватом руки локтевым сгибом.
	30. Защита от боковой подсечки – увеличивая сцепление ноги с ковром.
	31. Защита от зацепа изнутри – отставление ноги.
	32. Защита от подхвата – переставление ноги через атакующую ногу.
	33. Комбинация, завершаемая броском через голову, после угрозы захватом пятки снаружи.
	34. Выведение из равновесия и как контрприем против выведения из равновесия толчком или рывком.
	35. Бросок захватом голени изнутри – как контрприем против выведения из равновесия рывком.
	36. Боковой переворот – как контрприем против выведения из равновесия толчком.
	37. Боковое бедро.
	38. Бросок прогибом с захватом одноименной руки сбоку.
	39. Защита от задней подножки увеличения дистанции.
	40. Подсечка изнутри.
	41. Зацеп изнутри – как контрприем против выведения из равновесия рывком.
	42. Подхват – как контрприем против выведения из равновесия рывком.
	43. Комбинация: боковое бедро – бросок через голову упором голенью.
	44. Комбинация: захват пятки изнутри после выведения из равновесия рывком.
	45. Комбинация: выведение из равновесия толчком после захвата ноги.
	46. Комбинация: бросок захватом голени изнутри после выведения из равновесия толчком.
	47. Бросок через спину – как контрприем против выведения из равновесия рывком.
	48. Бросок прогибом против выведения из равновесия рывком.
	49. Бросок обратным захватом пятки изнутри.
	50. Защита от передней подножки, переставляя ногу вперед.
	51. Комбинация: зацеп изнутри после выведения из равновесия рывком.
	52. Комбинация: подхват после выведения из равновесия рывком.
	53. Бросок через голову упором стопой в бедро изнутри.
	54. Выведение из равновесия рывком с захватом руки двумя руками.
	55. «Мельница» с захватом рук.
	56. Бросок захватом ног (вынося ноги в сторону).
	57. Комбинация: бросок через спину после угрозы выведением из равновесия рывком.
	58. Комбинация: бросок через спину после угрозы выведением из равновесия толчком.
	59. Задняя подножка при захвате противником пояса.
	60. Боковая подсечка – как контрприем против выведения из равновесия рывком.
	61. Зацеп снаружи садясь.
	62. Отхват.
	63. Защита от броска через голову; присесть выводя таз вперед.
	64. Защита от выведения из равновесия рывком отклонясь.
	65. Защита от броска захватом ног: захватить руки атакующего.
	66. Защита от броска захватом ног: упор руками в туловище атакующего (плечи).
	67. Бросок через спину захватом руки на плечо и предплечье (захватом одноименного поворота).
	68. Бросок через грудь (прогибом) захватом туловища с рукой сбоку.
	69. Передняя подножка – как контрприем против выведения из равновесия рывком.
	70. Комбинация: боковая подсечка после угрозы выведения из равновесия рывком.
	71. Защита от зацепа снаружи – отставить ногу.
	72. Защита от подхвата – отталкивать атакующего.
	73. Комбинация: бросок через голову после угрозы обратным бедром (захватом на обратное бедро).
	74. Комбинация: выведение из равновесия (посадка) толчком после угрозы захватом ног.
	75. Передний переворот – как контрприем против выведения из равновесия толчком.
	76. Бросок захватом ног – как контрприем против выведения из равновесия толчком.
	77. Защита от броска через спину наклоняясь.
	78. Защита от броска прогибом – выводя таз на встречу движению таза атакующего.
	79. Задняя подножка, подготовленная выведением из равновесия рывком.
	80. Боковая подсечка, подготовленная заведением «на перекрест».
	81. Зацеп изнутри как контрприем против выведения из равновесия толчком.
	82. Отхват – как контрприем против выведения из равновесия рывком.
	83. Комбинация: бросок через голову после угрозы броском – «Мельницей».
	84. Выведение из равновесия – как контрприем против захвата ног.
	85. Комбинация: «Мельница» против угрозы выведения из равновесия рывком.
	86. Комбинация: передний переворот после угрозы выведения из равновесия толчком.
	87. Бросок через спину - как контрприем против выведения из равновесия толчком.
	88. Бросок захватом голени снаружи.
	89. Защита от боковой подсечки: увеличивая дистанцию или поднимая ногу вверх.
	90. Комбинация: зацеп снаружи после выведения из равновесия рывком.
	91. Комбинация: подхват после угрозы выведением из равновесия толчком.
	92. Передняя подножка на пятки (подсед голенью с падением).
	93. Выведение из равновесия толчком, отрывая противника от ковра (сбивание) обхватом туловища.
	94. «Мельница» с захватом отворота.
	95. Боковой переворот (бросок захватом бедра сбоку).
	96. Бросок через спину после угрозы выведения из равновесия рывком в
	противоположную сторону (вбрасывания).
	97. Бросок через спину после угрозы выведения из равновесия рывком. Переход от ударной фазы поединка к бросковой
	К изучению техники перехода от ударной фазы поединка к бросковой
	целесообразно приступать по мере изучения соответствующей техники борьбы в стойке, приемов ближнего боя и вхождения в ближний бой.
	Вхождение в ближний бой контратакой в момент атаки соперника ударом рукой в голову – захват за костюм или части тела – бросок:
	1. Атака прямым левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака снизу правой рукой в туловище – захват – бросок, передняя подножка.
	2. Атака прямым правой рукой в голову, защита уклоном влево и контратака снизу левой рукой в туловище – захват – бросок, передняя подножка.
	3. Атака прямым левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака боковым правой рукой в голову – захват – бросок, через бедро. (1)
	4. Атака прямым правой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака боковым левой рукой – захват – бросок через бедро.
	Вхождение в ближний бой контратакой в момент атаки соперника боковым ударом ногой в голову (туловище) – захват за костюм или части тела – бросок:
	1. Атака боковым правой ногой в голову, защита подставкой левого плеча и правой ладони, контратака прямым правой рукой в голову, бросок, задняя подножка с захватом ноги. (1)
	2. Атака боковым правой ногой в голову, защита подставкой левого плеча и правой ладони, контратака прямым правой рукой в голову, бросок, охват с захватом ноги. (1)
	Вхождение в ближний бой во время собственной атаки – захват за костюм или части тела – бросок:
	1. Атака трехударной серией руками левой - правой - левой в голову – бросок захватом ног.
	2. Атака трехударной серией руками правой – левой – правой в голову – бросок захватом ног.
	3. Атака трехударной серией руками левой – правой – левой в голову – бросок рывком за пятку с упором в колено изнутри.
	4. Атака трехударной серией руками правой – левой – правой в голову – бросок рывком за пятку с упором колена изнутри.
	5. Атака трехударной серией руками левой – правой – левой в голову – бросок прямой переворот. (1)
	6. Атака трехударной серией руками левой – правой – левой в голову – бросок прямой переворот. (1)
	7. Атака трехударной серией руками Правой – левой – правой в голову – бросок, задняя подножка.
	8. Атака трехударной серией руками левой – правой – левой в голову – бросок задняя подножка. (1)
	9. Атака трехударной серией руками правой – левой – правой в голову – бросок, охват.
	10. Атака трехударной серией руками левой – правой – левой в голову – бросок, охват.
	В защите в ближнем бою занятие руками внутреннего положения – захват туловища – бросок через грудь (прогибом) через разноименное плечо.
	Борьба в положении лежа (борьба лежа)
	1. Удержание сбоку.
	2. Рычаг локтя захватом руки между ногами.
	3. Удержание верхом с захватом рук.
	4. Узел поперек.
	5. Переворот соперника захватом за пояс при падении со стороны ног.
	6. Бросок через бедро захватом за голову (на коленях).
	7. Ущемление ахиллова сухожилия захватом голени под плечо.
	8. Удержание со стороны ног с захватом рук.
	9. Уход от удержания сбоку – через мост.
	10. Переворачивание рычагом, подтягивая голову к себе.
	11. Удержание со стороны головы с захватом туловища.
	12. Удержание поперек.
	13. В борьбе лежа бросок выведением из равновесия рывком (выполняет нижний).
	14. Рычаг локтя через предплечье, захватом предплечья под свое плечо.
	15. Переход к удержанию верхом после удержания сбоку.
	16. Удержание сбоку – лежа.
	17. Рычаг колена.
	18. Переход к удержанию верхом от удержания со стороны головы.
	19. Удержание верхом с захватом головы.
	20. Удержание поперек с захватом дальней руки из – под шеи.
	21. Выведение из равновесия рывком из равновесия рывком (в борьбе лежа).
	22. Рычаг внутрь (из положения сбоку от противника, стоящего в партере, рычаг локтя грудью сверху).
	23. Узел ноги руками (противник на спине, атакующий со стороны ног).
	24. Удержание сбоку с захватом туловища.
	25. Рычаг в тазобедренном суставе (бедра).
	26. Удержание со стороны головы с захватом рук.
	27. Переворачивание захватом рук сбоку.
	28. Переход к удержанию со стороны головы от удержания сбоку.
	29. Уход от удержания со стороны головы, вынося руки в одну сторону из – под туловища.
	30. Удержание со стороны головы без захвата рук.
	31. Оба спортсмена на коленях – бросок захватом дальних руки и голени.
	32. Уход от удержания верхом сбивая противника захватом головы.
	33. Удержание поперек с захватом дальней руки из - под шеи и туловища.
	34. Рычаг локтя через предплечье, захватом плеча противника под плечо.
	35. Узел плеча захватом предплечья под плечо.
	36. Рычаг колена захватом ноги руками.
	37. Переворачивание «косым захватом» (захватом шеи с рукой сбоку).
	38. Ущемление ахиллова сухожилия с упором стопой в изгиб ноги противника.
	39. Защита от попыток удержания со стороны ног – упираясь руками в плечи (туловище) атакующего.
	40. Уход от удержания верхом, сбивая противника в сторону захватом руки и накладывая бедро на голень его ноги.
	41. Удержание сбоку после броска задней подножкой.
	42. Рычаг локтя захватом руки между ногами после выведения из равновесия рывком.
	43. Уход от удержания со стороны головы с захватом ног изнутри.
	44. Из положения на коленях – нижний выполняет бросок захватом руки под плечо.
	45. Рычаг локтя при помощи ноги сверху.
	46. Защита от узла ноги – выпрямлением ноги.
	47. Удержание со стороны головы после задней подножки.
	48. Уход от удержания сбоку – выседом.
	49. Рычаг колена после удержания со стороны ног.
	50. Рычаг на два бедра (лежащему на спине) захватом ноги на плечо и переступая коленом через бедро другой ноги.
	51. Переворачивание захватом руки и ноги изнутри.
	52. Переход от удержания верхом к рычагу локтя захватом руки между ногами.
	53. Удержание поперек – как контрприем против выведения из равновесия рывком в борьбе лежа.
	54. Уход от удержания верхом – захватом куртки из-под руки.
	55. Переход от удержания верхом к удержанию сбоку.
	56. Бросок выведением из равновесия с захватом ноги – проводящей в стойке – противник на коленях.
	57. Защита от рычага локтя через предплечье – вывести локоть рывком ниже захвата.
	58. Уход от удержания со стороны ног, поворачиваясь с захватом руки и шеи.
	59. Партнер на четвереньках внизу – узел захватом предплечья рычагом (фиксируя плечо спортсмена сверху, захватывая его предплечье руками).
	60. Контрприем от зацепа изнутри – рычаг колена, зажимая ногу бедрами.
	61. Ущемление ахиллова сухожилия после броска захватом ног.
	62. Переворачивание захватом рук сбоку – отжимая голову плечом к дальней руке.
	63. Уход от удержания сбоку – поворачиваясь под атакующим на живот (грудью в стороны атакующего).
	64. Удержание со стороны головы после броска выведением из равновесия.
	65. Уход от удержания поперек, перетаскивая через себя, захватом шеи под плечо и упором предплечьем в живот.
	66. Из положения на коленях – бросок стоящего захватом голени изнутри.
	67. Защита от рычага локтя захватом руки между ногами – соединить руки.
	68. Обратный рычаг при помощи ноги сверху, Лицом в сторону ног противника.
	69. Узел ноги ногой.
	70. Уход от удержания поперек – обратным захватом разноименной ноги.
	71. Рычаг на два бедра, стоящего на четвереньках внизу – зацепом (обвивом) ноги и обхватом другой ноги за голень с бедром.
	72. Защита от переворачивания рычагом: поднять голову и прижать руку к груди (локтем под себя).
	73. Удержание сбоку – как контрприем против удержания сбоку.
	74. Рычаг локтя захвата руки между ногами, разрывая захват захватом руки в локтевые сгибы.
	75. Удержание поперек после бокового переворота.
	76. Уход от удержания сбоку, захватывая выставленную руку атакующего.
	77. Узел ногой.
	78. Рычаг локтя через предплечье после удержания верхом.
	79. Удержание верхом с зацепом (обвивом) ног.
	80. Уход от удержания со стороны головы с захватом пояса отжимая голову и поворачиваясь на живот.
	81. Ущемление ахиллова сухожилия как контрприем против рычага колена.
	82. Переход от переворачивания рычагом – на переворот захватом рук сбоку.
	83. Защита от удержания поперек – разворачиваясь ногами к атакующему.
	84. Удержание со стороны ног (как контрприем против рычага локтя через предплечье, проводимого нижним).
	85. Уход от удержания со стороны ног – захватом рук.
	86. Переворачивание рычагом с переходом на рычаг локтя захватом руки между ног.
	87. Комбинация: Рычаг внутрь после удержания сбоку.
	88. Узел ноги руками после удержания поперек.
	89. Переход от ущемления ахиллова сухожилия к рычагу колена.
	90. Удержание сбоку с захватом своего бедра.
	91. Уход от удержания верхом через мост.
	92. Защита от рычага на два бедра - сбить ногу с бедра (или плеча).
	93. Переворот рывком за дальнюю пройму противника, лежащего на животе.
	94. Удержание со стороны головы с захватом руки и шеи.
	95. Бросок стоящего на коленях, выведением из равновесия зашагиванием (заваливание перешагиванием).
	96. Рычаг локтя захватом руки между ногами – после броска захватом ноги снаружи.
	97. Защита от узла поперек – выпрямлением руки.
	98. Рычаг колена – кувырком из стойки.
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