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OI'C2.04 ®usunyeckas KyJabTypa. MeTOANYECKUE YKA3aHUS 11O BBIMOJHEHHUIO CAMOCTOSITEIbHBIX
pabot. CocraButens C.K. ['mnp — Cankr-IlerepOypr, 2021.

MeTtoaudeckue yKazaHUs COJEp)KaT OMUCAHHUS CaMOCTOSITENIBHBIX PabOT, MPeayCMOTPEHHBIX
paboueii nporpamMmoii OI'CI.04 dusnyeckas KyJabTypa. KoamuecTBo BHEYpOUHBIX CaMOCTOATEIBHBIX
pabor 11, obmmii 00BEM cocraBisger 36 yacoB. MeTonauueckue YKa3zaHWs TpETHA3HAYCHBI IS
obOyJaronuxcst ouHor (hopmbl 00yueHus o crnenuanbHocTd 10.02.04 Obecnieuenne nHGOPMAITMOHHON
0€30MacHOCTH TEJIEKOMMYHUKALMOHHBIX CUCTEM

Paccmotpeno u omobpeHo mpeameTHOM (IUKIOBOH) Komuccuu Ne 8 (0OmMX T'yMaHHTapHBIX
nucturinH) CaakT-IleTrepOyprekoro kosemka TenekoMmyHukamuii um. 2. T. Kpenkensi.
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CamocrositenpHast padora Ne2,6,10
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CamocrositenpHas pabora Ne4,8
CamocrosiTensHast pabota Ne5



1. MOSICHUTEJIBHAS 3AITUCKA
CamocrosiTenbHble pabOTHl pa3paboTaHbl B paMKax pabouedl mporpamMmbl  yaeOHOU

TUCIUIUIMHBL  (pU3uYeckasl KylabTypa - SIBISIFOIICICS YacThIO OCHOBHOWM MpodeccroHaIbHON
oOpa3oBatensHON TporpamMMel B cooTBercTBUU ¢ @I'OC CIIO mo cnenumansHoctu 10.02.04
ObecnieueHne HHPOPMAITMOHHON 0€30MaCHOCTH TEIEKOMMYHUKAITMOHHBIX CUCTEM.

VYueonas aucrummHa OI'CD.04 dusnueckas KynbTypa obOecrieunBaeT (popMUpPOBAHUE
o0mmx kommereHnuii mo BceM BumaM aegrebHocTH PI'OC mo cnemmansHoct 10.02.04
ObecnieueHne HHPOPMAITMOHHON 0€30MaCHOCTH TEIEKOMMYHUKAITMOHHBIX CUCTEM.

OK 08. Ucnons3oBath cpeacTBa GU3HIECKON KYJIBTYPBI AJISI COXPAHEHHS U YKPEIUICHUS
3JI0pOBBS B IIpoliecce NpohecCHOHATBLHOM AeATeIbHOCTH, U MOAIEPKaHNI HEOOXO0AUMOT O YPOBHS
buznyecKoil MoAroTOBIEHHOCTH;

2. IIEPEYEHb CAMOCTOSATEJIBHBIX PABOT

Ne HaunmeHoBaHue ceMecTp Yacsl

1 Hanucanue pedepara mo reme «310poBblit 00pa3 3 24,
KUZHI»

2 [TocemeHre CHOPTUBHOW CEKIMM TIO  JIETKOH 3 24.
aTJIETHKE

3 Nzyuyenne mnpaBun mo Oacker6omy. Ilocemenue 3 24,
CIIOPTUBHOM CEKIMH 10 0ackeT0oIy

4 Uzyuyenue mnpaBun mo BoseiOony. Ilocemenue 4 4y,
CIIOPTHUBHOM CEKIIUH 110 BOJIECHOOITY

5 [Tocemenne TpeHaxEpHOro 3ana 4 4y,

6 [TocemeHre CHOPTUBHOM CEKIIMM TIO  JIETKOH 5 24.
aTJIETHKE

7 [Tocenienre CIOPTUBHON CEKIMH 1O OacCKeTO0ITy 5 4y,

8 [Tocenienne CiopTUBHON CEKIMH MO BOJICHOOITY 6 4u.

9 [Tocenienre CIOPTUBHON CEKIMH 1O OacCKeTO0Ty 6 4y,

10 [locewmenne CHOPTUBHOM CEKIUMU MO JIETKOU 7 4y,
aTJIETUKE

11 Iocenienne cnopTUBHON CEKIMH MO0 6ackeT0oIy 7 4u.




CamocrosiTeqbHasi pabora Ne 1 (Bpemsi BBINOJIHEHUA 2 Yyaca)

COOBIIEHUE HA TEMY: «(3IOPOBBII OBPA3 JKU3HWU»

1. Heasb (n) padoTsl:

- pa3BUTHE OOIMINX KOMITCTCHIIHI;
-popmMupoBaHuEe YMEHHI pabOThI ¢ HH(POpMAIUEii;
-(opmupoBaHre TOHUMAHUS TEMBI,
-popMHUpOBaHUE YMEHHS aHAJIN3UPOBATH;
-3aKpeIICHHE TOJTydeHHON NHpopMannn

2. 3apaua:
[HoxroroButk cooOIIeHNE HA TEMY: «3I0POBBII 00pa3 KU3HWY.

3. IloaroroBKa K paﬁoTe U IOPHAI0K BBINMOJHCHUSA:

1. caMOCTOSITEIbHBIN MONCK HHPOPMAIIMH 110 33JIAaHHON TEME;

2. oTOOp CyIIECTBEHHOM HH(pOpMAIMK, HEOOXOJUMOH JUISI TOJTHOTO
OCBEILIEHUS N3y4aeMoil mpoOeMbl, OTJeIeHNEe ITON HHPOPMAIIUU OT
BTOPOCTENEHHOM (B paMKax JaHHOU TE€MbI);

3. aHaJM3 U CUHTE3 3HAHWU U UCCIIEAOBAHMM 10 Ipolieme;

4. TOTUYHOE U TOCIEeI0OBATEIbHOE PACKPBITHE TEMBI;

5. 00600meHre 3HaHM 110 TTpodIeMe U GOPMYITHUPOBAHKUE BHIBOJIOB U3
JUTEpaTypHOTO 0030pa MaTepuaa;

6. CTUJINCTUYECKH MPaBUIbHOE OPOpPMIICHHE

7. rpaMoTHOE 0popMIIEHHE PAOOTHI

VYciioBHO nporiecc HanrucaHus padboThl MOKHO Pa3/ieiMTh Ha MATh
B3aMMOCBSI3aHHBIX ATAIOB: BEIOOP TEMBI, pa3paboTKa pabouero 1miaHa; coop,
aHanu3 U 00001IeHNe MaTepHaa 1o BEIOpaHHOH Teme; odopmiieHre padoThI,
JOKJIaI.

4. Heooxonqumoe odopynoBanue: HOyTOYK/IIK, muuTepuer

5.  Kpurepum oueHkHu

5 6annoB: -riryouHa pa3pabOTKU MPOOIEMBI; -CAMOCTOSITEILHOCTh U TBOPUYECKUHN TIOJIXO K
OCMBICJICHHIO TEMBI;

4 Gana: - TeMa COOTBETCTBYET COJIEPIKAHUIO, HO HE TTOJIHOCTHIO OTKPHITA; - TOMYIICHBI
HE3HAYMUTEIIbHBIE OMMMOKH B M3JI0’)KEHUH BOIIPOCa; - paboTa oopmiieHa COOTBETCTBEHHO
TpeOOBaHUSIM

3 6amia: - UMEIOTCSI HETOYHOCTH B PACKPBITUH TEMBI; - BOIPOC PACKPHIT HE MOJIHOCTHIO.

2 Ganna: - TeMa pacKphITa He MOJHOCTHIO; - UMEIOTCS OIIMOKY B U3JI0’KEHUH MaTepHaa; -
paboTa HE COOTBETCTBYET TPEOOBAHUSAM

6. IlosicHenus k padore

CrpyKkTypa co001IeHNs J0IKHA BKJIKYATH CJIeAYIOIIHE COCTABHbIC YaCTH U Pa3esbl:



1. Beenenue.

2. OCHOBHOE COJIep/KaHue.

3. 3akmoueHue (BbIBOJIbI).

4. Criucok HH(POPMAITMOHHBIX HCTOYHHKOB.

Coo0bmienne Ha TeMy: «3I0pOBBI 00pa3 JKU3HU» JIOJDKEH COAepKaTh HHPOPMAIIUIO O TOM, YTO
TaKoe 3/I0POBBI 00pa3 )KM3HU B 00ILEM MOHUMAaHUH, €r0 KpuTepuu, uto o3HayaeT 30K mms
CaMoro CTyJIeHTa, IPUJEPKUBACTCS JIU OH €T0 B CBOEH KM3HU U KPATKUI BHIBOJ HA TEMY HYXCH
71 Takor 00pa3 ku3HU win HeT. O0bem coobmierus — 500-800 ciioB, HCTOYHUKY WHDOpMAITUN —
3-4

NHpopManoOHHBbIE HCTOYHUKU:

https://fitness-pro.ru/biblioteka/

http://lesgaft-notes.spb.ru/ru

CamocrositesqbHass padora Ne 2,6,10

Tema. [locenenne CHOPTUBHOM CeKIMH MO JETKOH aTjieTHKe (HOCHT
PeKOMEH/I0BAHHBbIH XapaKTep)

Heab: chopMupoBaTh yMEHHE HCTIOIB30BaTh (PU3KYIBTYPHO-03I0POBUTEIBHYIO NEATEIHLHOCTh
JUISL YKPETUICHUS 370POBBS, TOCTHKEHUS )KU3HEHHBIX M MTPOPECCHOHAIBHBIX 11EJIEH; MOAr0TOBKA
K cJlay€ KOHTPOJBHBIX HOPMATHBOB, MPEAYCMOTPEHHBIX TOCYJIapCTBEHHBIM CTaHIIapTOM,
Pa3BUTHS TaKUX KaueCTB KaK OBICTPOTA M BBIHOCIIMBOCTD, PACIIUPUTH KPYro30p 3HAHUN B BHJIAX
JIETKOW aTJIETUKH; BIAQJICTh 3HAHUSIMU M YMEHHUSIMH 00 OCHOBAaX TEXHUKHU Oera, opraHu3anuei u
METOJMKON MPOBEAEHHUS MOATOTOBUTEIIBHON U OCHOBHOM YaCTH 3aHATHS

3amaya: nocemieHue CliOPTUBHOM CEKIIMU 110 JIETKOM aTIETUKE
IHoaroroBka k paéore M MOPSIAOK BbINOJHEHUs] pa00OThHI:

[Tocemenre CHOPTUBHBIX CEKIMH, CIHOPTUBHBIX KIYOOB, JOMOB MOJOJCKA W PAHOHHBIX
IIEHTPOB CTIOPTa JJIsl PA3HOCTOPOHHETO (PM3UUECKOTO Pa3BUTHS,

KpuTtepuu oneHKH: KpaTKHil OTYET O MPOBEACHHOM Y4eOHO- TPEHUPOBOUYHOM 3aHATUH ( BpeMms,
MECTO, LIeJIN, pa3MUHKa, OCHOBHAs 4acTb, 3aMHHKA)

IHosicHenusi k padore:

TpeHUPOBOYHOE 3aHATHE MO0 JEI'KOM aT/IeTHKe
OCHOBHOHM OpraHu3aIMOHHOW (OPMON TPESHUPOBOYHOTO TIPOIIECCa JIETKOATIETOB SIBIISIOTCS
TPYIIIOBBIE WM WHJWBUAYaJIbHbIE TPEHUPOBOYHBIE 3aHATHS IMPOJOKUTEIBHOCTBIO 2 4Yaca U

6onee. HezaBucumo oT (oOpMBI MPOBEACHUS 3aHATUI HEOOXOIUMO COOIOAATH Cleayroliee


https://fitness-pro.ru/biblioteka/
http://lesgaft-notes.spb.ru/ru

MPaBUJIO: HArpy3ka IOCTENEHHO BO3pacTaeT, IOCTHras MaKCMMyma IMPUMEPHO B CEpeAHrHE
3aHATHS, a 3aTeM CHOBa CHIDKACTCH.
He3zaBucumo ot ¢Gopmbl NpoBeaeHUS 3aHATHI HEOOXOAMMO COONIONATh CIENYIOLIee MPaBHIIO:
Harpyska MocTeneHHO BO3pacTaeT, OCTUrasi MAaKCUMyMa IIPUMEPHO B CEpeIMHE 3aHsTHS, a 3aTeM
CHOBA CHUKAETCH.
Iloozomosumenvuas wacmes (pa3MHUHKA) CIHOCOOCTBYET TMOBBIMICHUIO PAOOTOCIIOCOOHOCTH
OpraHu3Ma, HaCTPauBaeT Ha MpEeACTOsNIyl0 padory. OHa COCTOMT M3 KOMIUIEKCA CIELHATbHO
M0I00paHHBIX YNPAKHEHUM, BBITOJIHAEMBIX C IOCTENIEHHBIM MOBBIIEHUEM Harpy3ku. OOBIYHO
pa3MHUHKA COCTOMT U3 JIBYX YacTel — 00IIeH u crienuaabHoi. B 0011ei cnopTcMeH pa3orpeBaeTcst
U TMOJHUMAET paboTOCHOCOOHOCTh OpraHW3Ma, B CHEIMAIbHOH — TOTOBUTCS K BBITOJHEHHIO
MpeCTOosIIeH cienuruIecKoi TPEeHHPOBOYHOH padoTe.
[TepByro yacTh pa3MHUHKH COCTaBIISET OET B CHOKOWHOM TE€MIIe, HHOT/Ia C JIETKUMH YCKOPEHUSIMH,
3aTeM BBINOJIHSAIOTCS 8-12 obOmepa3BuBatomux ynpaxkaeHui ¢ 10- 14 moBTopeHUsIMHU.
Bo BTOpYIO UacTh pa3MUHKHU BXOJST CHEYUANbHbIE YNPAXCHEHUs, TIOATOTOBIISIIOINE CIIOPTCMEHA
K COBEPIICHCTBOBAHUIO TEXHUKH W PAa3BUTUIO (U3NYECKUX KAueCTB MPHUMEHUTEIBHO K
n30paHHOMy BUAY JErkod arneTuku. OCHOBHas 3ajjaya CIeHUalIbHBIX OETOBBIX YIPaXKHEHUM
3aKJII0YAeTCsl B MOJTOTOBKE 3aHMMAIOIIErOCs K OCHOBHBIM TEXHMUYECKHUM 3yieMeHTaM. JlanHas
MOJATOTOBKA COACPKUT KaK TEXHWYECKHH, Tak M (u3ndeckuid koMmmoHeHT. [lapamnensHo c
O0TpaOOTKOM OTAENBHBIX 3JEMEHTOB, (a3 TEeXHUKH M (HOPMUPOBAHHEM HEOOXOIUMBIX
NBUTATEIBHBIX  CTEPEOTHIIOB  IMPOUCXOIUT  pa3BUTHE  (u3nyeckux  KkadecTB. bonee
KBaJIM(ULIMPOBAHHBIE CIIOPTCMEHBI, BIAJCIOIINE TEXHUYECKOW 0a30il BHIa B COBEPIICHCTBE,
UCTIONB3YIOT CIeIMajIbHbIe OCrOBbIe YIPAKHEHUS B KAUECTBE PA3MUHKHU U MTOJITOTOBKH OpraHu3Ma
K OCHOBHOW TpeHUpOBKe. M3 Bcero MHOrooOpasusi CyIIECTBYIOUIMX CHEIHMAIbHBIX OErOBBIX
yIpaxxHeHU I HanboJiee YacTo UCIOJIB3YIOT CIEAYIOIIHE:

1. ©Oer c BBICOKMM MOJHUMaHUEM Oe/Ipa;

2. Oer ¢ 3aXJIECTOM T'OJICHU,

w

. MHOTOCKOKH («OJIieHU# 6er»);

4. Oer c MpsSIMBIMU HOTaMH BIIEpEI;

5. moackoku
JnutenbHocTh pa3MuHkd 30-40 MunyT. Jlaxke B CUIIBHO KapKylO MOroAy €€ He CIIeAyeT CUIIbHO
COKpallaTh, TaK KaK BHEIIHEE TEIIO HE MOKET 3aMEHUTh MOJIb3Yy YIPAKHEHUH.
B ocnosnoti yvacmu 3aumsamus peumaroTcs 3aJadyd IMOBBILICHUS BCECTOPOHHEW M CHELUAIbHOMN
MOJITOTOBJICHHOCTH 3aHMMAIOIINXCS, COBEPUICHCTBOBAHUE TEXHUKH TAaKTUKH M30paHHOTO BUAA
criopta JETKOW aTIEeTHUKH, BOCIUTAHHE BOJIEBBIX KadecTB. 31eCh IelIecooOpa3Ha clemyromas

[IOCJIEIOBATEIbHOCTD YIIPAKHEHUN:



I — ny1st oOydeHust TEXHUKH ¥ COBEPIIIEHCTBOBAHMSI B HEH.

II — it pa3BUTHSA OBICTPOTHI U JIOBKOCTH.

III — nu1s pa3BUTHUSA CHUIIOBBIX M CKOPOCTHO—CHUJIOBBIX Ka4eCTB.

IV - nns pa3BUTHS BBIHOCIUBOCTH.

[TapannensHO pemalOTCA 3aJaud TAKTUYECKOW, TEOPETHYECKOM M TCHXOJOTHUYECKON
HOJTOTOBKHU.

He Bce yka3aHHble ynpaxHEHUsi 00s3aTeNbHO BKIIOYAIOTCS B KaXJ0e 3aHATHE
nérkoatiiera. Bee cpencTBa 1 METOABI TPEHUPOBKH MPUMEHSIFOTCS B 3aHATHUSIX TBOPYECKHU, UCXOMS
Y3 HAWJIYYILIEro penieHusi KOHKPETHOW 3a/1auHu.
3akaroyumenvHas yacme 3aHATHS HEOOXOOMMAa Uil IOCTENCHHOTO CHIKEHHMS Harpy3Kd |
NPUBEJCHNUS OpraHU3Ma B COCTOSHHE, OJIM3Koe K HOpMe. B 3akimouuTenbHOM YacTH OOBIYHO
BBITOJHAETCS B T€UEHUH 4 — 8§ MUHYT MEJUIEHHOTO Oera B paBHOMEPHOM TEMIIE, MepeXO Ml
3aTeM B X0J1b0Yy IPOAOKUTEILHOCTHIO 3 — 7 MUHYT. MOKHO BBITIOJTHUTH HECKOJIBKO YIIPAKHEHUH
Ha paccialieHue.

[lepen 6erom xxenaTenbHO CIENATh PA3MUHKY, KOTOPAs TIO3BOJIUT OPTraHU3MY, IIEPECTPOUTCS
Y MTOATOTOBUTCS K MpeicTosIIel paboTe. Y paKHEHHS pa3MUHKN HY)KHO BBITIOJIHATH B JIBUKEHUU
U Ha MecTe (MpU HU3KHUX TeMIepaTypax *ejlnaTreabHoO TOJbKO B ABM)KEHUN).

MOKHO PEKOMEH0BaTh CIEAYIOIUN KOMNIEKC YNPAadCHeHull: YIPaXXHEHUS Ul BEPXHUX
KOHEYHOCTEH (BpalleHus B CyCTaBax, pbIBKH U Jp.), HIDKHUX KOHEYHOCTEH (X0ap0a Ha BHEIIHEH,
BHYTpEHHEH CTOpOHE CTOIbI, MPUCEAAHUs M Jp.), HAKIOHBI MOBOPOTHI TynoBuma. Kaxmoe
ylpaxHeHHe BBIONHsAETCS B npeaenax | munytsl. [locie pa3MuHKH HEOOXOIUMO MPOJOJIKHUTD
JIBIDKEHHUE 1IarOM U 3aTeM MEPelTH Ha YCKOPEHHBIH Iar 1, HaKOHell, Oer.

Bo Bpems Oera HeoOXOOMMO CIEIUTH 3a MOCTAHOBKOM HOT, TOJOXXEHHEM TYJIOBHIIA,
roJIoBbl. JIBUKEHUS JOKHBI ObITh CBOOOTHBIMH HE 3aKPEMOIIEHHBIMH.

Heo0OxonumMo BbIpaboTaTh HaBBIK MOCTETIEHHOTO YBEIMUEHUS HATPY3KH BO BpeMs 3aHATUHN U
3 PEKTUBHOTO pacIlpeesieHus] CHJI, YTOObl K KOHIy MPOOEKKH OpraHu3M He ObLT M3HYpEH.
Takoro posa NIIaHOMEPHOCTh MPUBOAMT K MOBBIILIEHUIO TPEHUPOBAHHOCTH.

Huctantus 5-6 KM BIOJIHE JOCTaTOYHA JUIsl pa3oBod mpoOexku. Crabunm3anus
00JbIIMHCTBA (PU3MOIIOTUYECKUX MTOKa3aTenei paboThl ceplia, IbIXaTeNbHOr0O anmnapara, KpoBU
U JIpyTUX CHUCTEM OpraHM3Ma HacTymaeT Yyke depe3 1-2 roma OT Hauyana 3aHIATHH
03/I0pOBUTEIBHBIM OETOM Ha TUCTAHLUSAX, HE MPEBBIIIAIONTNX 5-6 KM. DTOT0 BIIOJIHE JOCTATOYHO,
YTOOBI OBITH 3/I0POBBIM, TPOUIUTH TBOPUYECKOE JOJTOJIETHE.

Oco0oe MecTo mpH MOBBIIEHUN (PU3NUYECKUX HArPy30K MMEET WHAUBUAYAIbHBIN OIX0/ K
oTpeieNIeHnIo 00beMa Oera u ero CKOpOCTH.

['maBHBIM KpHUTEpUEM TAKOTO MOJXOMAA SBISIETCS JEeCIOCOOHOCTh CEPACUYHOCOCYIUCTON U



JIBIXaTEIbHON CUCTEM Ka)KJIOT0 3aHUMaloIIerocs, kotopas onpenensercs no YCC.

Pexomenayercst Mcmionb30BaTh OEroBble Harpy3ku, Bbi3piBaronue yseanuenue YCC na 50-
100% OT MCXOAHOTO, TAKOM MYJILCOBOM PEXKUM BBIIECPKUBAETCS HA MPOTSKEHUU BCErO MEpUOa
3aHATUH, HECMOTPS Ha MOBBIIICHHE 00heMa U CKOPOCTH Oera.

Pabota mpu yactore mynbca, He TipeBbIaromieit 150 ya/mMuH, SABISETCS MPEUMYIIECTBEHHO
a’poOHOH, a TaKKe 0310POBUTEIHHON HANpPaBIEHHOCTH 3aHATUNA. D((EKT JoCTUraeTcs yxe Mpu
nyibce 120-130 ya/mMuH, TpH KOTOPOM CHCTOJNHMYECKHH OOBEM KpOBH MNpHOIIKAeTCs K
MakcuMaibHOMY. PaboTa B TakoM peKrMe MPOUCXOIUT «BOIHM3U IMOpOra aHadpoOHOT0 OOMeHay,
a 3TO B CBOIO OYEpeIb CBUIETEIICTBYET O TOM, YTO Takas Harpy3ka SBISIETCS IOJE3HBIM
TPEHUPOBOUYHBIM BO3/EIICTBUEM, COBEPULICHCTBYIOLUM KapAMOPECTIMPATOPHYIO
npou3BoauTenbHOCTh. [loBpimenne YCC ans HauMHAIOMIMX 3aHATHUSA 037J0POBUTEIBHBIM OeroM
HeNb3s CUUTaTh A3P(EKTUBHBIM, TaK KaK OHO OBICTPO MPHUBOJIUT K YTOMJICHHUIO U, CIIEIOBATENbHO,
MaJio COCOOCTBYET Pa3BUTHIO CEPACUHOCOCYIUCTHIX MEXAHU3MOB BHIHOCITUBOCTH.

Heo0xonuMo ¢ mepBbIX JHEH 3aHATHH KOHTPOJIMPOBATH COCTOSHUE opraHuszMma. Kax
NOKa3bIBaeT MpPaKTHKA, d3(PQPEeKTUBHBIM SBISETCS BelIEHHE JHEBHHKA CAMOKOHTPOJIS.
ComnocraBieHue 3aluceil B HEM IMO3BOJSET PALMOHAIBHO MOCTPOUTHh TPEHUPOBOUYHBIA PEXKUM,
n30exarh OMUOOK.

[ToMrMO CyOBEKTHBHBIX OIYIIECHH (CAaMOYyBCTBUE, CTETIEHb YTOMIIIEMOCTH, COH, aIllIETHT
U T.J1.), 00s3aTeIbHO B THEBHUKE HY)KHO (PUKCUPOBATh BPEMS 3aTpauyeHHOE Ha TPEHUPOBKY, JJTUHY
JUCTAHIIMM, U3MEHEHHE Beca M 4acToTy mynbca. Eciu Harpy3ka BeIOpaHa MpaBMIIbHO, MOCTE
npoOera HaCTYMUT HEOOJBIIOE KPATKOBPEMEHHOE YTOMJICHHE. DTO (PU3HOJIOTUYECKHUMA MPOIIecC,
CHOCOOCTBYIOIIMH MOBBIMIEHUIO TPEeHUPOBaHHOCTH. (O TMPABMIBHOCTH BBIOOpa peXuMa
CBHUJICTEJILCTBYET TaKXKE€ YIYUIICHHWE CHA, MOBBIIIEHHE pPAOOTOCIIOCOOHOCTH, OUIYIEHUE
00IIpOoCTH, YBEPEHHOCTHM B CBOMX cwWiax. M HaoOOpOT, OIIyIIeHHWE BSUIOCTH, CIA0OCTH,
pa3apakuTENbHOCTH, CTOMKOE cepilieOreHre Ha TPOTSKEHUH HECKOJIBKHUX YacoB U, 0COOEHHO, Ha
CJICAYIOIIMNA JCHb — CBUCTEIBCTBO NEPEYTOMIICHUS, HETTPABUIILHO BRIOPAHHOTO peXUMa Oera.

XopouuM 00bEKTHUBHBIM IMIOKa3aTeIeM CaMOYyBCTBUS ABIISETCSA YacToTa Imynbca. M3mepsior
MyJIbC TIEPET 3aHITHEM, Cpa3y ke mocie Oera u yepe3 10 MuHyT mocie okoH4YaHus Oera. Camoe
BaXHOE — OBICTPOTa BOCCTAHOBJIEHHUS MYJbCa IO HWCXOJHOTO WU OJM3KOTO K HEMY YpPOBHIO.
Xopouiei peakurel BOCCTAHOBJICHHS MYJIbCA CUUTAETCH, €CJIM €r0 4acToTa BO3BpAILAETCS K
ucxoHOM 1udpe yxe uepe3 10 MUHYT, yTOBIECTBOPUTEIHHOM, €CIIM OHA BBIIIE UCXOJHOK Ha 6-10
yIapOB U HEYAOBJIECTBOPUTEIHHOM, €CITM YacTOTa BhIIIe UCX0aHOM Ha 10 yaapoB u Ooee.

OO0mme MeTOAbI TPEHUPOBKHU /1711 0eT'YHOB Ha cpeJAHMe M JJIMHHbIE TUCTAHIUH

Henpepuvignasa mpenuposka: bee 6e3 unmepganos 0is omovixa. Taxkas TpPEeHHPOBKA

HCIOJIB3YCTCA JIA pPa3BUTHUA O6HIGI>'I u CHGI_II/I(I)I/I‘ICCKOI\/'I BBIHOCJIIMBOCTH MW BOCCTAHOBJICHUA.



[TpomomkuTenbHOCTL Oera MOXET OBITh KOPOTKOHM, CPETHEHN WIIH JTMHHOMW, HO HY>KHO TIOMHHTb,
YTO OAHA M Ta K€ JMCTAHIIMS MOXET OKa3aThCsl «KOPOTKOW» ISl OJHOTO CHOPTCMEHA
U <«QUIMHHOW» miIs Apyroro. Jlpyrod THII HENPEpPBIBHOM TPEHUPOBKU, KOTOPBIM MOXKHO
MCIIOJIb30BATh KPYIUIbIH 1o, — (papTiiek, Korjaa COpTCMEH CTPOUT TPEHUPOBKY Ha pa3HOOOpazuu
CKOPOCTH WJIM TeMTIIa Oera.

Ilosmopnasa mpenuposka. Bcs nuctanuus pa3OuBaeTcsi Ha MaJCHbKHE MOBTOPSIOIIUECS
OTPE3KHU, IPHU ITOM MTOBTOPHI BHIMOJIHSAIOTCS B COOTBETCTBUU C MHCTPYKIIMEN B OTHOIICHUU TEMIIa,
JUCTAHIIMM, MHTEPBAJIOB OTJbIXa U BoccTaHOBIEHUA. OOBIYHO TaKasi TPEHUPOBKA MPOBOJUTCS HA
CTaJIMOHE, HO MOXKET MPOXOUTH B ApKe Ha TpaBe WK B JII000M noaxoasiem Mecte. [loBTopHas
TPEHUPOBKA MOXKET MOAPA3ACIATHCS HA SKCTCHCUBHYIO 1 MHTEHCUBHYIO B 3aBUCUMOCTH OT TeMIa
wi putma Oera. Korna mens — ynyqmuTh OOy BBIHOCIUBOCTh, UCMONB3YETCS SKCTEHCHUBHAS
WMHTEpBalibHAsl TPeHHpOBKA. Eciiu ke OCHOBHOI ymop Jenaercs Ha pa3BUTHE BBIHOCIWBOCTH,
XapaKTepHOW JJs CpelHUX JAMCTaHUWK (CHelualibHas BBIHOCIMBOCTH), TNPUMEHSETCS
WHTCHCUBHAsS TPEHUPOBKA. Pa3HOOOPa3UTh MOBTOPHBIC TPEHUPOBKU MOXKHO 32 CUET H3MEHEHHUS:
MPOJOKUTENHFHOCTH (TIEPHUOJT BPEMEHH WITU JIUCTAHITUS BO BPEMS OJTHOTO MTOBTOPA);

MHTEHCUBHOCTH (PUTM, TEMII, CKOPOCTh UJIU YaCTOTa IOBTOPOB);
BOCCTAHOBJICHHMSI (BpEMsI HHTEPBAJIOB MEXAY IOBTOPAMHU U CEPUIMHU);
BOCCTaHOBUTEBHOM JESITEILHOCTHU (OT XOABOKI K JISTKOMY WJIH 00Jiee aKTUBHOMY O€ry).

TpeHupoBoYHBIE HATPY3KH OOBIYHO OMPEIEISIFOTCS 110 TAKUM HapaMeTpaM, Kak:

TEMII, PUTM WJIM CKOPOCTh Oera;

00BbeM OeroBoli TUCTAHIIUY;

OTJIbIX UJI BOCCTAHOBJICHUE.

PasBuTHe 0011eii BLIHOCIMBOCTH

OO111a51 BBIHOCIIMBOCTH Pa3BUBAETCS MPEUMYIIECTBEHHO 3a CUET IPUMEHEHHUS HETPEPBIBHBIX
Y SKCTEHCUBHBIX MHTEPBAJIbHBIX METOJIOB, a TaKkke gapTieka. Mcrnonb3yemblii TeMIT 10JKeH ObITh
OCHOBaH Ha OETOBOM PUTME CIIOPTCMEHA. DTH METOABl HEOOXOIUMO MPUMEHSThH Ha TIPOTSKCHUH
BCETr0 I'0/1a B COOTBETCTBHUU CO CIEAYIOIIUMHU MPABUIIAMH.

MenyeHHbIi HENPEePhIBHBIN OeT (11e7Th — BOCCTAHOBJICHUE). TeMI: JerKuii pUTMUYHBIN O€r.
O6wem: 10 30 MuUHYT O€3 OTABIXA.

MennenHslii Oer Ha IMHHBIE TUCTAHIIUU (IIeJTb — pa3BUTHE OO0IIel BEHIHOCTUBOCTH). Temir:
mapadoHCKui U eme 6onee MeaneHHbIH. O0beMm: 60—150 MunyT 0€3 oTabIXA.

HenpepsiBHBIN MPOJOIKUTENBHBIN 0T CO CpeaHell CKOPOCThIO (IIeNb — pa3BUTHE OOIIEH
BBIHOCIMBOCTH). Temm: oT momymapadona 1o mapadona. O6sem: 30—60 MUHYT O6€3 OTABIXA.

HenpepbIBHBII NPOJOIKUTENBHBINA OBICTpPBIH Oer (11e/1b — pa3BUTHE 001N BBIHOCIHBOCTH).

Tewmm: ot 10 000 M no momymapadona. O6vsem: 10—45 MunyT 6€3 OTIBIXA.
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®aptiiek (1eiab — a’dpoOHast BHIHOCIUBOCTh U BHIHOCIUBOCTD JITAKTATHOW CUCTEMBbI). Tem:
pUTMHYHAsE BbICOKast ckopocTh. OObem: 10—45 MuHYT, yBEeIHMUMBACTCA MO MEpE YBEIUYCHUS
COpPEBHOBATENbHOW JUCTAaHLUHU; O€3 OTAbIXa, HO Ooyiee JEeTKHe OTPE3KH JOJDKHBI BCE-TAKH
MIPEACTABIISITH COOOI aKTUBHBIN Oer.

DKCTEHCUBHBI WHTEPBAJIbHBIN Oer (11eih — pa3BUTHE a’dpPOOHON BBIHOCIWBOCTH). Tem:
3000—10 000 m. OOBem BoO3pacTaeT MpH YBEIMYEHHH COPEBHOBATEIbHOM auctaHimu. [lepuon
OT/JbIXa 3aBUCUT OT UHIMBHIYyaJIbHBIX 0OCOOCHHOCTEH OeryHa.

YnpaxHeHus 1J1s1 00ydyeHHUs] TEXHUKH 0era 1o npsiMmoi.

[Ipumensiemble CpeCcTBa U METOAMYECKUE YKa3aHUs

a) ber ¢ yckopenuem 30—40 M ¢ mocineayoumM OeroM 1Mo MHEPUUU - CKOPOCTh HYKHO
YBEIMYMBATh TOCTETIEHHO W J0OMBATHCS CBOOOJHOTO HCIIOJHEHHS. YBEIUYEHHUE CKOPOCTH
HEO0OXOJUMO TpeKpaliarh, Kak TOJbKO IMOSBISIETCS CKOBAaHHOCTh JBMKEHUN W M3JIMILIHSASA
HANPSKEHHOCTD

0) ber ¢ BbIcokuM mopHMMaHHEeM Oefpa U 3arpedarolieil MOCTaHOBKOM HOTH Ha JOPOXKKY,
NepexoAsIuil B OOBIUHBINA - CHavaja BBIMOIHIETCS Ha MECTE, 3aTeM C MPOABIKEHHEM BIIEPE].
Hora craButcs Ha nopoxky 6mm3ko k OLIMT, a TynoBwuIne He OTKIOHSIETCS Ha3al

B) CemeHsmuii Oer ¢ mepexo oM Ha OOBIYHBIN - BBITTOJHIETCS C HapacTaHUEM YacTOTHI
JBUKEHUS] TIPU PACKpPETOIIEHHOM TYJIOBMILE U IleueBoM mosce. C Kaxaoil mocienyromen
POOEIKKON yBEIMYMBATh IJTUHY IlIara

r) ber ¢ oTBenennem Oeapa Hazal U 3aXJIECTHIBAIOLIUM JABHKEHUEM T'OJICHU, TEPEX O
B OOBIYHBIN - CIIEIUTh, YTOOBI Ta3 JOCTATOYHO TOJIaBAJICSA BIIEpE], a TOJICHh OblIa pacciadicHa,
nepexo K 00bIYHOMY Oery 3a CUeT yBEIMUYCHHsI JUIMHBI [I1aroB

n) ber mpBEDKKOBBIMU TIaramMu, MEPEXOASIIUNA B OOBIUHBIA - BBIMOJTHITH MaKCHMAaIbHO
JUIMHHBIMH 1IaTraM{ Ha MSTKOM I'PYHTE, OTTAIKUBAsCh MIOJI OCTPBIM YIJIOM M CTaBsS HOTY Ha TPYHT
C TMepeHel YacTH CTOMbI; IEPexXo/l K 0ObIYHOMY O€ry 3a CUeT YBeJMYEHHsI YaCTOTHI IaroB

e) ber Ha oTpe3kax 50—60 M ¢ U3MEHEHUEM JUTMHBI U YaCTOTHI 1IATr0B - YIIPa)KHEHNE CHavYaJIa
BBITIOJIHSICTCSI MHIMBUAYaIbHO. [lo Mepe oBlazeHus TEXHUKON Oera MOCTENEHHO yBEIMYUBAThH
JUTMHY OTPE3KOB C BKIIOYEHHEM «CBOOOJIHOIO XOa»

YnpakHeHus /151 00y4eHHs] TEXHUKU HU3KOI'0 CTApPTa M CTAPTOBOI0 Pa3roHa

[Ipumensiemble cpeicTBa M METOJUYECKUE YKa3aHUs

a) BeImonHeHHe CTapTOBOro MABMXKEHHS BO BpeMs XOAbObI, Oera, Mo 3BYKOBOMY U
3pUTENIbHOMY CUTHAIy. To e U3 pa3IMyHbIX MOJOKEHUM: CTOs, Majaas BIEpen; yropa Ipuces;
yropa Jiexa; mocjae 6pocka HaOMBHOTO Msi4a BIIEpe]; MOcie KyBbIpKa Brepen u T.14. - ObpamiaTth
BHHUMaHWE Ha HAKJIOH TYJIOBHWINA NIPHU Hayale Oera, a Takke Ha pa3sHOMMEHHYIO padoTy pyKd U

HOT'U IIPH BBIITOJIHCHUHW NICPBOT'O IIara. CJIG,Z[I/ITB 3a TEM, 4TOOBI 06y11aeMHe 6I>ICTpO BKJIIOYaJINCh
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B 0Oer ¢ MaKCUMaJIbHON CKOPOCTBIO O] Pa3INYHbIE KOMAH/IbI

6) ber c Bricokoro crapra 15-20 M 0e3 onopsl U ¢ OMOPOI Ha OJHY PYKY - IOJIOKEHUE
TYJIOBHIIIA MPUOIMKAETCS K TOPU30HTAILHOMY; CTapT C OMOPOW Ha OJHY PYKY MOXOX Ha H.II.
OeryHa, mpuHUMAIOIIETro dcTadery

B) CaMocTOsITEIFHOE BHITIOTHEHHE 3aHUMAatomumMucs komana: «Ha craprt!», «BHumanue!»
¥ BBIXO/ CO cTapTa (pyKH Ha MOBBIIICHHOM OMOpe) - 00paIaTh BHUMaHKUE Ha BEIOETaHUE CO CTapTa,
a HE BBIIPHITMBaHME, HA SHEPTrHYHOE JBI)KEHUE COTHYTHIMH PYKaMU U COXpAaHEHHE HaKJIOHA
TYJIOBUILA

r) BeimmomHeHre cTapTOBBIX KOMaHT M Havajo Oera moja KOMaHa1y - Hadayio Oera 1mo CurHaiy,
[0JJaBaeMOMY Yepe3 pa3IMyuHbIe IPOMEXYTKH BPEMEHH; HE JONYCKaTh (albCTapTOB

1) ber co crapra mo oTMeTKam AJisi MEPBBIX 5—6 IAroB - LEJIeCO00pPa3HO MCMOIb30BATH
CJIEAYIOUIYIO Pa3METKYy IIaroB: 1-i mar — 3 cTOnbI OT NepeaHeN KOJIOJKH, a Jajee Kax bl mar
Ha 1 /2 cronsl 6ombIiIe. BMecTe ¢ HapacTaHHeM JUIMHBI IArOB MJIABHO BBHIIPSAMIISTE TYJIOBHILE

e) ber ¢ Hu3koro crapra rpynnoi mo 2-5 4en. - NPUMEHATH Pa3sHOOOpa3HBIE CHUTHAJIBI,
pa3apakuTeNu, MolaBaeMble C Pa3InYHON T'POMKOCTBIO 3ByKa. OnpenensaTs nodenutens 3adera,
KOHTPOJIUPYS MPaBUJILHOCTH BBIMOTHEHUS TEXHUKHU CTapTa U CTapTOBOTO pazdera

YnpaxHenus s o0y4yeHHs] TeXHHKH Mepexoga OT CTAPTOBOr0 pa3roHa Kk Oery mo
AUCTAHIMH

[TpumeHsiemMble cpecTBa U METOJMUECKUE YKA3aHUS

a) CBOOOHBIN Oer 1o MHEPIIUU TTOCIIe pa3dera ¢ HU3KOro CTapTa - CIEAUTh 32 MAKCUMAaJIbHO
OBICTPHIM HapallMBaHHEM CKOPOCTHU U IUIaBHBIM MEPEXO0M K Oery 1o AUCTaHIUuU

0) ber no uHepiuu («HaKaTOM») TIOCiIe Mpoderanus HeOOJIBIIOr0 OTPe3Ka ¢ MaKCUMaIbHON
CKOPOCTBIO - VYIPAXKHEHUE CIY)KUT CBOECOOpa3HBIM KPUTEPHEM OLCHKHM TEXHUKH Oera.
CnopTtcMeHbl, 00JaaronIiue XopoIlIe TeXHUKoM, mpooeraloT 40—50 M mocie «BBIKIFOYCHUS
YCUITUUI

B) Yckopenue Ha orpe3kax 50—-60 m. IlepBast mojoBHHaA OTpe3ka MpoOeraeTcst ¢ akKEeHTOM
Ha JUIMHY I1aroB, BTopas — Ha 4yacToTy. CienuTh 3a IUIaBHOCTHIO H3MEHEHUS CTPYKTYPHI 11ara u
OTCYTCTBHEM IIPU 3TOM CHIKEHHUS CKOPOCTH

r) YaepxaHue MakCUMalbHOM CKOPOCTH Ha oTpe3ke mpsimoit 50—60 M mocse BBITOTHEHUS
BbIOETaHUs C HU3KOT'O CTapTa M CTApTOBOIO paz0era o HaKJIOHHOM JOpOXKKe Wik ropke (4—5%) -
N00MBaThCs CBOOOAHOTO MCTIIOJIHEHUS MPH BBIOETAHUH CO CTApTa U OTCYTCTBHS HANpPSHKEHHOCTH
npu 0ere ¢ MaKCUMaJIbHON CKOPOCTHIO

1) dukcarys BpeMeHu poOeranus OTAeIbHBIX 0Tpe3koB (30—50 M) B IOJIHYIO CHITY C XOIY
U C HU3KOTO CTapTa - CPaBHEHUE PE3YJIbTAaTOB MMO3BOJISICT CYAUTh O TEXHHUKE BHITIOJIHEHUS CTapTa

U CTapTOBOIO pazdera
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Cnucoxk HCTOYHHKOB JUTEPATYPHI U HHBIX HCTOYHUKOB:
https://rusathletics.info/docs?category=6707

CamocrosiTeabHas padora Ne 3,7,9,11

Tema. U3ydyenue npasui no 6ackerdosy. Ilocenmenne cnopTuBHOM CeKIMHU 110
0ackeT00,1y (HOCHT PeKOMEH/IOBAHHBIN XapaKTep)

Lens padoThl: V3ydeHune NMpaBWI HIPHI, COBEPIICHCTBOBAHWE OCHOBHBIX INPHUEMOB WIPHI B
Oacker0oJI. pa3BUBaTh JIOBKOCTh, KOOPAHMHAIIMIO JBHXXEHUH, CIOCOOCTBOBATH Pa3BUTHIO
CKOpOCTHO-CI/I.HOBBIX KAa4ycCCTB. BOCHI/ITaHI/Ie BOJICBBIX Ka4iCCTB, YMGHI/ISI " XKCJIAaHUA pa6OTaTI> B
KOJIJICKTUBC.

3agaua: Kiraccudukaius TeXHUKA M TAKTUKH UTPbI B 3aIUTE U HAINIAJCHUHU, COBEPIICHCTBOBAHHUE
TEXHUKU BEJICHHS Ms4a, TIepeadn Msiua B TPOWKAX, MIEPEXBAThl Msiua; Pa3BUBATh CKOPOCTHBIX U
KOOPJMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH

IToaroroBka k padore W NOpsAIOK BbINOJHeHusi: [locemieHne CHOPTUBHOM CEKLMH IO
OackeTO0ITy — pEeKOMEHIOBaHO, HO HE 0053aTeIhHO

Heo0xoanmoe o6opyaoBanue: 6ackeTOONbHBIN M4, 000pYAOBaHHAs IJIOMIA KA

Kpurepun oneHKu: KpaTKuil OTYET O MPOBEIEHHOM Y4eOHO- TPEHUPOBOUYHOM 3aHATUU ( BpeMs,
MECTO, 11eJId, Pa3MUHKA, OCHOBHASI YaCTh, 3aMHHKA)

IosicHenusi k padore

backerbonm — omHa M3 cambIX TMOMYJIApHBIX Wrp B Mupe. Urpa B OackerOon Bemercs Ha
OCHOBE OOIIEOCTYIMHBIX, €CTECTBEHHBIX JUIsl YEJIIOBEKA JBIKEHHUH (XOIpOBI, Oera, MPBDKKOB,
metanuit). CoBpeMeHHBIN 0ackeT0o0i- ObicTpast urpa. OHa CTPOUTHCS Ha HEOXKUAHHBIX PBHIBKAX,
MTHOBEHHBIX OCTaHOBKax, TpeOyeT Oera co CKOpPOCTBIO JIYUIIMX CIPHHTEpOB. 3a 40 MuH
UrpoBoro BpemeHu (4 taitma mo 10 muH) 6ackeTO0MMCT MpoderaeT 5-7 KM, BBHITOTHIET OOJIBIIOE
KOJIMYECTBO MPBDKKOB U METaHUW MsA4a Maccor 650 T. Ha pa3IMYHbIE PACCTOSHMUS, Pa3HBIMU I10
dopme u XapakTepy JBUKECHUSIMU (6sICTpO, CHJIBHO).
CBoeoOpa3zHOCTh ©Oera, NPBDKKOB, METAaHUH ONpEAeNseTcs HE3HAYUTEIbHBIMH pa3MepamMu
IUIOMIAIKK M HEOOXOIMMOCTBIO TMEPEXOIUTh BHE3alHO OT OJHMX JBMKEHHM K JIPYTUM,
NeIICTBOBATh B YCJIOBHSIX MOCTOSHHOTO JIMMHUTa BPEMEHH, HABSI3aHHOTO MPOTHUBOACHCTBUIMU
MPOTUBHUKA.

B nmpomecce wurpsl [BHXKEHHS CTAHOBATCA Oojiee TOYHBIMH, KOOPAMHHPOBAHHBIMHU,
YBEPEHHBIMHU.  YBEJIWYUBACTCS  MBIIIEYHAs CHJIA, YKPEIJISeTCsl CBA3OYHBIA  ammapar,
dbopmupyercs npaBuiibHas ocanka. Heo6XxoauMoCTh NposBIATh pa3HOOOPa3HYIO NEATEIbHOCTh B

BBICOKOM TEMIIC, OLICHHUBATH 06CTaHOBKy B Ka)KHBIﬁ KOHerTHBIﬁ MOMECHT H CaMOCTOATCIIbHO
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OPUHUMATh pELICHUS BO3MOXHO JIMIIb TP COOTBETCTBYIOIIEM YpPOBHE CIIOCOOHOCTHU
pacrpeneniaTb BHUMaHWE, XOPOIIO BUIETh CKJIAABIBAIONIMECS CUTYallMd W 3allOMUHATh MX,
OPUEHTHPOBATHCS U YMETh aHaTU3UpOBaTh. CTpeMJIEHHUE OCTOSHHO COXPAHATh PAaBHOBECHE HA
onmope U B 0€30MOPHOM TOJOKEHUH, MPUHUMATh BBITOJIHbIE HUCXOAHBIC TOJOXKECHHUS,
«4yBCTBOBATh» MY M MApTHEPOB MOBBIIAET TPEOOBAaHHSA K MBIIIEUHON UYYyBCTBUTEIBHOCTH.
Boprba, mMOCTOSIHHO mpoucxXonsiiasi B Urpe, MPEIbSBISET 3HAYUTENbHBIE TpeOOBaHUS K
BOJIEBBIM YCWJIMSIM- TMPOSIBICHUIO CMEJOCTH, PEIIUTEIbHOCTH, WHHUIIMATUBHOCTH, YMEHUIO
cAepkKHUBaTh OTpularenbHble sMonuu. Co3HaHue OackeTOONHMCTa OTIMYAETCS OT OBICTPOTHI
MBILUICHUSI, CPOYHBIM MNPHUHITHEM pELIEHUNH B HIPOBOM JAEATEIBHOCTU. JTO CIOCOOCTBYET

Pa3BUTHIO MHTEIJICKTYAIBHBIX CIIOCOOHOCTEH

Jliist urpbl B 6acKeTOOI OIXOIUT MPSMOYTOIbHAS TUIOIIAKa C MAKCUMAIbHBIMU

pazMepamu 26 X 14 M. KOJIbII0 KOP3UHBI YCTAHABIMBAIOT HA IIUTE HA BBICOTE 3,5 M. YCIEIIHOE
BEJICHHE UTPHI OCYILIECTBISAETCS C MOMOUIBIO CIEIUABHBIX TPUEMOB, Pa3pelICHHBIX MPaBUIaMH
Y COCTABJISIIONIUX TEXHUKY UTPBl. D(PPEKTUBHBIN 1 11€7IecO00pa3HbIi BEIOOP U IPUMEHEHUE
TOTO WJIM MHOTO MIpHeMa TeXHHUKH, PABHO KaK U B3aWMOJICHCTBHUE UTPOKOB 1O KOMAaH/IE, 3aBHCST
OT MHOTHX OOCTOSITENILCTB. YUET U UX UCIOJIb30BAHUE B UHTEPECAX JOCTHKEHHS OOEIbI
COCTaBJISIFOT TAKTUKY UTPBIL.

I. O6mme TpeboBanms 6€30MaCHOCTH

JIJist 3aHATHIA UTPOBBIMH BHJIAMU CTIIOPTA CIIOPTILIONIAAKA K 000PYIOBAHHUE JOJKHBI
COOTBETCTBOBATh

MepaM 0e301acHOCTH.

K 3anstusim nomyckaroTcs 00yJarommecs:

- OTHECEHHBIE 110 COCTOSHUIO 3/I0POBbSI K OCHOBHOM U MOATOTOBUTEIHLHON METUITMTHCKUM
rpynmnam;

- MIPOLIEIINE HHCTPYKTaX MO MepaM 0€30IacHOCTH;

- UMEIOIIIEe CIOPTUBHYIO 00YBb U (hOpMY, HE CTECHSIOLIYIO IBUKEHUI 1 COOTBETCTBYIOUIYIO
TeMe U

YCIIOBUSIM IIPOBE/ICHUS 3aHATHH.

OOyJaromuiics TOJKEH:

- UIMETh KOPOTKO OCTPHKEHHBIE HOT'TH;

- 3aXOJMTh B CIIOPT3all, OpaTh CIIOPTHUBHBIN HMHBEHTAPh U BBHIMIOJIHATh YIIPAKHEHUS C Pa3pelieHUs
MperoaaBaTels;

- OepeXHO OTHOCUTHCS K CHOPTUBHOMY HHBEHTApPIO U 000PYAOBAaHUIO, HE HCIIOJIb30BaTh €r0 He
10 Ha3HAYEHUIO;

- 3HaTh U COOJIOaTh MPOCTENIIINE TPaBUiIa UTPHI;
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- 3HaTh U BBIIIOJIHATH HACTOSIIYIO0 HHCTPYKIIHUIO.

3a HecobOmoieHne Mep 0€30MacHOCTH 00yUarOIIUIAC MOKET ObITh HE TOIMYILEH MU OTCTPaHEH
OT y4yacTusi B y4eOHOM IpoIliecce.

II. TpeboBanust 6€30MACHOCTH MEpPEe] HAYAJIOM 3aHITHI

OO0yuarommiics T0HKeH:

- IEPEOIETHCS B pa3ieBaJIKe, HAZIETh Ha ce0sl CIOPTUBHYIO (JOPMY, CIIOPTUBHYIO O0YBb;

- CHATBH € ce0s MPeMEThI, IPECTABIISIOINE OMACHOCTD I APYrUX (Yackl, OpacieThl, BUCSUNE
CEPEXKH U T. I1.);

- yOpaTh U3 KapMaHOB CIIOPTHBHOW ()OPMBI KOJTIOIINECS U IPYTUE TOCTOPOHHHE TIPEIMETHI;

- IIOJ1 PYKOBOJICTBOM IIPETOAaBaTes MOArOTOBUTh HHBEHTAph U 000pyI0BaHHE, HEOOXOIUMbIE
JUIsl TIPOBE/ICHUSI 3aHSATHS,

- I0J] HAaOJIIOICHUEM TIPETIOIAaBATels TOJIOKUTh MSIYM Ha CTEIJIaXKH WK B JII000E APYroe MecTo,
9TOOBI OHM HE PACKATHIBAINCH T10 3Ty M X JIETKO MOKHO OBIIO B3STh JUIS BHIIOJTHEHHS
YIIPA)KHEHU;

- yOpatb B 6€3011acCHOE MECTO UHBEHTaph U 000pYyJ0BaHUE, KOTOPBIE HE OYAYT UCIOIB30BaThCS
Ha ypOKe;

- 110 KOMaH/I¢ TIPETIoIaBaTeNs BCTaTh B CTPOU /sl OOIIEro MOCTPOCHUSI.

III. TpeboBanust 6€30MaCHOCTH BO BpeMsI 3aHATUI

- HAYUHATh UTPY, IeJaTh OCTAHOBKH B UTPE U 3aKAaHUYMBATh UTPY IO KOMaH/IE (CUTHAIY)
IpernoaBaTers.

- cTporo coO0aaTh MpaBuia MPOBEIEHUs TOIBUKHON UTPBHI;

- u30eraTh CTOJIKHOBEHHI C UTPOKaMH, TOJTYKOB M YAApOB MO PyKaM U HOTaM UTPOKOB.

- IIpH MAJCHUAX HEOOXOAUMO CIPYIIUPOBATHCS BO M30€kKaHNUE TIOTYYECHUS TPAaBMBI.

IV. TpeboBanus 6€30MaCHOCTH MPU HECYACTHBIX CITY4asiX U SKCTPEHHBIX CUTYAIHIX
OOyJaromuiicst TOJKEH:

- TIpU TIOJTyYEHUH TPABMbI UM YXY/IICHUN CAMOYYBCTBUS MPEKPATUTH 3aHATHUS U IIOCTABUTH B
W3BECTHOCTH MpernoaBateis GU3KyIbTyphl/TpeHEpa;

- ¢ TIOMOIIBIO TPENoaBaTessi 0Ka3aTh TPABMHUPOBAHHOMY IEPBYIO MOMOIIIb, TIPU
HEOOXOIMMOCTH BBI3BAThH «CKOPYIO TIOMOIIbY;

V. TpeboBanus 6€30MaCHOCTH 110 OKOHYAHUH 3aHATUN

OOGyuarommiics T0HKeH:

- II0J1 PYKOBOJICTBOM IIpenoaBarens yoparb CHOPTUBHBIM HHBEHTAPh B MECTA €r0 XPaHEHUS;
- OpPraHU30BaHHO OKUHYTh MECTO NMPOBEICHHS 3aHATHUS;

- IEpEOJIETHCS B pa3/IeBAIIKe, CHATH CIIOPTUBHBIN KOCTIOM U CIIOPTUBHYIO OOYBb;

- BBIMBITh C MBIJIOM PYKH.
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CnucoK UCTOYHMKOB HHpopMannu:

https://russiabasket.ru/federation/documents

CamocrosiTesibHas padbora Ne 4,8

Tema. U3yuyenue npaBuJi no BoJjieiidoay. [locemenue cnopTuBHOM CEKIUM 1O BOJ1eiH00.Ty
(HOCHT peKOMeH/I0BAHHBIH XapaKTep)

Ilean pa6Gorbl: CoOBEpIICHCTBOBAHME TEXHUKM W TAKTHKH WMIPbl B BOJICHOOJ, pa3BUTHE
KOOPJMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH

33}13‘13: IpYNIIOBBIC TAKTUYCCKUC ,Z[GI\/'ICTBI/IH B HAllaACHWU U 3alIUTC, PA3BUTUC BHIHOCIIMBOCTH K
HUI'POBBIM HGﬁCTBHHM; COBCPUICHCTBOBAHUC TCXHUKU IIpHUEMaA, MMOJa4Y1 U IICpCaaviu Ma4a

IToaroroBka k padore W NOPAIOK BbINOJHeHusi: [locemieHne CHOPTUBHOM CEKIMH IO
BOJICHOOITY

Heo0xoaumoe 06opyaoBanue: BOJICHOOIBHBIN MsI4, 000pyI0BaHHAS TUIOIIAIKa

Kpurepun oneHKM: KpaTKuii OTUYET O MPOBEIECHHOM y4e€OHO- TPEHUPOBOYHOM 3aHATUH ( BpeMs,
MECTO, 1IeJId, Pa3MUHKA, OCHOBHASI YaCTh, 3aMHHKA)

IHosicHenusi k padore:

I. O6mue TpeboBanms 6€30MaCHOCTH

JJist 3aHATHIA UTPOBBIMH BHJIAMU CIIOPTA CIIOPTILIONIAAKA B 000PYIOBAHHUE JOIKHBI
COOTBETCTBOBATH

Mepam 0€30MacHOCTH.

K 3aHATHSIM IOITyCKatOTCs 00y4aroIuecs:

- OTHECEHHBIE 110 COCTOSHHIO 3/I0POBBSI K OCHOBHOM M TIOATOTOBUTEILHON METUITTHCKHM
Tpynmam;

- IPOIIEAIINE UHCTPYKTAX 110 MepaM Oe30MacCHOCTH;

- AMEIONINE CIIOPTUBHYIO 00YBB U (hOpMY, HE CTECHSIOIIYIO IBUKCHUN M COOTBETCTBYIOIIYIO
TEeME U

YCJIOBUSAM NPOBCACHUSA 3aHSTUN.

OOyJaromuiicst TOJKEH:

- AMETh KOPOTKO OCTPH)KEHHBIC HOT'TH;

- 3aXOJIUTh B CIIOPT3aJl, OpaTh CIIOPTUBHBIA UHBEHTAPh U BBHIIOJIHATH YIIPAXKHEHUS C Pa3peIICHUs

nmpenoaaBaTeJii,
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- 0EepeKHO OTHOCUTBHCA K CIIOPTUBHOMY HHBEHTAPIO U 000PYI0BaHHIO, HE UCIIOJIB30BaTh €T0 HE
110 Ha3HAYCHHUIO;

- 3HaTh ¥ COOJIOAATH MPOCTEHIINE TPaBUIIa UTPHI;

- 3HaTh U BBINIOJHATH HACTOSIIYIO HHCTPYKLHUIO.

3a HecoOmoieHne Mep 0€30MacHOCTH 00YUAIOIIUNUCS MOXKET OBITh HE JOMYIIEH WIIH OTCTPaHEH
OT y4yacTusi B ydeOHOM IpoIiecce.

II. TpeGoBanus 6€30MACHOCTH MEPe]] HAYAJIOM 3aHATHIA

OO0yuarommiics T0HKEH:

- IEPEOICTHCS B pa3/ieBalIKe, HaJIETh Ha ce0s1 CIOPTUBHYIO ()OPMY, CHOPTUBHYIO OOYBB;

- CHATBH € ce0s MpeMEThI, TPECTABIISIOIINE ONACHOCTD I APYrUX (Yackl, OpacieTsl, BUCSUNE
CEPEXKH U T. [1.);

- yOpaTh U3 KapMaHOB CIIOPTUBHOM (POPMBI KOJIOIIMECS U APYTrrie MOCTOPOHHUE MPEAMETHI;

- IO/l pyKOBOJICTBOM IPETOoJaBaTelis MOATOTOBUTh HHBEHTaph U 000pyI0BaHUE, HEOOXOIUMBbIE
JUTSL IPOBE/ICHUS 3aHSITHS;

- 1oJ1 HaOJII0IEHUEM TIPETIOIaBaTeNs TIOJI0KHUTh MSUM Ha CTEJIJIaXKU MITH B JIF0O0E Ipyroe MecTo,
YTOOBI OHU HE PACKATBIBAJIUCH 10 32y U MX JIETKO MOKHO OBLIO B3STh JJIsl BBITOJIHEHUS
YIOPaXXHECHU;

- yOpatb B 6€3011aCHOE MECTO UHBEHTaph U 000pYJ0BaHUE, KOTOPBIE HE OYAYT UCIOIB30BAThCS
Ha YpOKE;

- 110 KOMaH ie pernoAaBares BCTaTh B CTPOH Ui 001Ero MoCTPOEHUSI.

ITI. TpeGoBanust 6€30MaCHOCTH BO BpeMs 3aHATUI

- HAYUHATh UTPY, JIeJaTh OCTAHOBKH B UT'PE U 3aKaHUYMBATH UTPY 110 KOMaH i€ (CUTHAILY)
pernoaaBaTers.

- cTporo coOII0aaTh MpaBUiia MPOBEICHUS MTOIBHKHOW UTPHI;

- n30eraTh CTOJIKHOBEHHIA C UTPOKAMU, TOJTYKOB U YAApOB IO PyKaM U HOTaM UTPOKOB.
- IPU MaJICHUAX HEOOXOAUMO CTPYIIIUPOBATHCA BO H30EKaHNE TIOTyYEHHUS TPABMBI.

IV. TpeboBanus 6€30MMacCHOCTH ITPH HECUACTHBIX CIyYasiX U SKCTPEHHBIX CUTYaIUsIX
OOyJaronuiicst TOJKEH:

- IPU TIOTYYSHUH TPABMbI WU YXY/IIICHUN CAMOYYBCTBUS MPEKPATUTH 3aHSATHUS U TIOCTABUTH B
W3BECTHOCTH MperoaBatess GU3KyIbTyphl/TpeHEpa;

- C TOMOMUIBIO MpernoaBaTesis 0ka3aTh TPABMUPOBAHHOMY IEPBYIO TOMOIIIb, TPH
HEOOXOMMOCTH BBI3BATh «CKOPYIO MIOMOIIBY;

V. TpeboBanus 6€30MaCHOCTHU IO OKOHYAHUU 3aHATHI

OO0yuarommiics T0HKeH:

- IO/ pyKOBOJICTBOM IpemnoiaBaTesis yopaTh CHOPTUBHBIA HHBEHTaph B MECTa €T0 XPAHEHHUS;
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- OPraHU30BaHHO NOKWHYTh MECTO NMPOBEACHUS 3aHATHUS;

- IEPEOJIETHCS B pa3/ieBaliKe, CHATh CIIOPTUBHBINA KOCTIOM H CIIOPTUBHYIO OOYBB;

- BBIMBITH C MBUIOM PYKH.

Kommniexe yIpaKHeHH i
Obwepassusarowjue VIPAACHEHUSL:
Hcxonnoe monoxeHue, pyKd BIIEpE, [BIXKEHHE MPAMBIMA pPyKaMd B TOPU30HTAIBLHOM
MOJIOKEHUU u B BEPTUKAIIBHOM MOJIOKEHUU.
B mapax. [logHumanue npsMbIX pyK BIIEPEA-BBEPX, B CTOPOHBI - BBEPX C CONPOTHUBICHHEM
napTHepa.

Iloozomosumenvhoie VIPAACHEHUA.
Bpocku HaOMBHOTO MsT4a IBYMS pyKaMu CHH3Y BIIEpe]] — BBEPX, CTOSI HA MECTE U B BHITIAJIC BIIEPE/.
To >xe, HO cOOKy BIIepe]] — BBEPX, B BhINAJC BIIepea — B CTOPOHBL. Pyku mpsimbie. CaeauTs 3a
COTJIACOBAaHHBIM JIBHKEHHEM HOT, Tela U pyK. To ke, HO Mocie NepeBUKEHHS 11aroM, 0erom;
MOCJie OCTAaHOBOK JBOWHBIM IIarom, ckadykom. [Ipu OOJBIIOM KOJMHYECTBE y4aIMXCs OPOCKH
HAOMBHOTO Msya cienyer BBITIOJTHSATh HIepEeHraMu B CTEHY.
Iloosooswue VIPAACHEHUSL.
1. OGyueHne MONOKEHUIO KUCTEH W mpemruiednid pyk. [I[puHATHE WCXOMHOTO TOJIOXKEHUS IS
npuema Ms4a Ha 3pUTEIbHBIC CUTHAJIBI nperoaBaTels/TpeHepa.
2. [IpueM moABECHOTO Msi4a: BHa4ajle MPUEM BBIMOJIHSAETCA CTOS HA MECTE, 3aT€M C BBINIAJIOM U
rnocJe NepeIBUKECHUS.
3. Ilpuem Ms4a, HAOPOIIEHHOTO MAPTHEPOM: BHAYae MPUHUMAIOIIUNA HAXOIUTCS B MCXOJTHOM
MOJIOKEHUU JIJIsl TIpUeMa CHHU3Y, 3aTeM B OCHOBHOM CTO¥Ke BoJeibomcTta. My MpUHUMAIOT HA
YpOBHE nosica.
4. To xe, HO C «HemoOpocom» Ms4a mpuHHMaroneMy. OCHOBHOE BHHMaHHME OoOpaiiaercs Ha
CBOEBPEMEHHOE TMEpeIBIKEHHE K M4y M OTOMBaHHME €ro MpsSMBIMH  PYKaMHU.
5. IIpueMsbl Msi4a B CTEHY: YIPaKHEHHE MOKHO MCIOJIb30BATh TOJILKO MOCJE TOr0, KaK ydaliuecs
YCBOSIT B LEJIOM OCHOBBI TEXHUKHU npuema.
Ynpaosicnenus no mexHuKe:
OCHOBY yHNpa)XHEHHHM COCTaBIs€T IMpPUEM Ms4a OT NOJAYM M ATAKYIOUIMX YJapoB.
1. B mapax. [IpueM msiua mocie nepenay mapTHepa, CTOSI HA MECTE U TOCJe MEePeIBUKEHUS B
Ppa3InYHBIX HaIpaBJICHUSX.

2. UYepenoBaHue mepeiady U NPUEMOB MsS4a B 3aBUCUMOCTH OT TPAaeKTOPHM €ro IoJjeTa.

3. OOOIOIHBI TpHEM Yepe3 CETKY Ha Pa3IMYHOM pACCTOSHUM C DPA3HOH TPACKTOPHEH.
4. [Tpuem Ms4ya HaJI COO0OA.
5 [Tpuem MsA4a, OTCKOYUBIIIETO 0T CETKHU.
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6. B TpoMKax.
Urpok nox HomepoM 1 BBIMOIHAET HAaNMaJAOUINI yAap B UTPOKA HOMED 2, TOT BBIIOIHSIET IPUEM
Msda UTPOKYy HOMEpP 3; UIpPOK HOMEpP 3 BBINOJHAET Nepefady Ms4a Urpoky Homep | mns
HalaJarollero ynapa.

[Ipu  oOyueHum  npueMy TOJAYM  MOTYT  BO3HHUKHYTh  TEXHMYECKHE  OIIUOKHU:

- crubaHue  pyk B JIOKTEBBIX cycTaBax BO BpeMs mpueMa  Ms4a.
- Oosb110€ BCTPEYHOE JBUYKEHUE pyK BIIEpEN — BBEPX.
- HETOYHBIN BBIXOJ] HaBCTpeuy MAYYy.

Jns UCIPABJIEHUS  JTHX omMOOK  MPHUMEHSIOTCS CIEeQyOIIue  yNPaKHECHHUS:
— IIpUEM Ms4a HaOpOIIEHHOTO HapTHEPOM.
— TmpueM Msf4a ¢ oONeryeHHod mogauedl. Msu  orOuBaerca mox  yriaom  90°
[lepenBumxenus:

Jlis  BBIIOJIHEHUST UTPOBOrO IIPHEMa WIPOK Inepeiasuraerca mno momanke. Ilpm stom B
3aBUCHUMOCTM OT XapakTepa IIpUeéMa M WIPOBOM CHUTyalluM OH MCIOJIb3YET pa3iINyuHbIC
NEepeABIKEHHS: 11aroM, MPUCTABHBIM IIaroM, JBOMHBIM IIaroM, OKPECTHBIM MIaroM, Oerom,
CKa4KOM, IIPBDKKOM, ITaJICHUEM.

[TepenBuxeHus: maroM U O0EroM XapaKTEepU3YIOTCS MATKOCThIO (oTcyTcTBHE Kosebanuit OLIT),
KOTOpasi  JIOCTUTaeTCsi  HEMOJHBIM  BBIIPAIMIIEGHHEM HOI B KOJIEHHBIX  CyCTaBax.
[IpucraBHBIE [Iard HWCHOJB3YIOTCA JUISI TEPEABIDKEHHS Ha HEOOJIBIIOE pPACCTOSHUE IIPH
OJIOKMPOBAaHUU UJIH ITPU MIPUEME MsI4a, JIETALIET0 B CTOPOHY OT BoJieiibonncTa. J|BuxkeHue Bceraa
HauUMHAIOT HOTrOW, cTosAlmled Oimke K HY)KHOMY HaIllpaBlI€HHMIO, Ha BCIO  CTOILY.
JIBOMHOM 1LIar MPUMEHSETCS B TEX CIy4asix, KOrJa UTPOK He ycreBaeT K mady. [Ipu aToMm TsaxecTs
Tela MEPEHOCUTCS Ha HOT'Y, CTOSIYIO BIIEPEAH, 3aTEM Ha €€ HOCOK M BBIHOCHUTCS 3a ILIOLIAAb
omopbl. OIHOBPEMEHHO HOTOM, CTOSAMIEH C3aAM, BOJCHOONHMCT JAelaeT Iar BIEpes.
[TponcxoauT nepekar ¢ MATKH Ha HOCOK, W BCJIE] 3@ TUM BBICTABIICTCS BIIEPE] HOTa, CTOSILAS
c3aau, co3naasas CTONOPSALIUN Liar.
OKpecTHBI IIar MCHONB3YEeTCA TOJNBKO MpH OJOKMPOBAHWMU (HE CUUTas CIy4yaeB MOTEpH
paBHOBecus). [lepeaBrrkeHre HaUMHAETCA € JalbHEN IO OTHOLIEHHIO K HAIIPABICHUIO IBUKECHUS
HOTH.

Ckayok TpUMEHsSIeTCs NMPH HEOOXOIUMOCTH OBICTpO MpHUHATH Msd. OT ABOHHOrO Imiara OH
oTianyaercs Oosiee IMIMPOKUM HIaroM M HanmuyueM ¢as3bl mosera (0e30MOpHOro MOT0KEHHUs).
CnucoK UCTOYHMKOB HH(popMannu:

https://www.volley.ru/pages/497/
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CamocrositeqbHast padora NeS

Tema. Iocemenne TpeHakEPHOTo 32712 (HOCUT PEKOMEHI0BAHHBIN XapaKTep)

Heas padoTbl: copelcTBUE (OPMHUPOBAHUIO MBIIIEYHOTO KOPCETa IOCPEICTBOM CHIIOBBIX
HECTaHJAPTHBIX YIPAKHEHUH.

3agaun:

1. CoBeplIeHCTBOBaHHE TEXHUKU HECTAHIAPTHBIX YIPAKHEHUN B Mape.

2. Pa3BuTtHe cUI0BOI BEIHOCIUBOCTH.

3. VYkperuieHue (QyHKIMOHAIBHBIX BO3MOXHOCTEH OpraHu3Ma IOCPEICTBOM (PHU3MUECKUX
yIpa)xxHeHHH, MPUOOIIeHNE IOHOIIEeH K OCHOBAM 3/I0pOBOT0 00pa3a KU3HU.

4. ®opMHUpOBaHHE YCTOMYMBOTO HMHTEpECa M TOJOXKHUTEIbHOW MOTHBAIMU K (HU3UIECKOM
KyJIbTYpe.

IToaroroBka k padore u nopsaok BeinoaHeHus: [locemenne TpeHaxEpHOro 3ai1a

Kpurepun oneHKu: KpaTKuil OTYET O MPOBEIEHHOM Y4eOHO- TPEHUPOBOUYHOM 3aHATUU ( BpeMms,

MECTO, I1eJI1, Pa3MHUHKA, OCHOBHAS YaCTh, 3aMHHKA)

Heo0xoaumoe 000pynoBaHue: TPCHAKEPHI, TAHTENH, ITAHTa, OJMHBI, THPH, TPEHAKEPHBIN 3aJ1
IHosicHenusi Kk padore

K 3anaTusM HEoOXOAWMO TIPUCTYNATh TOJBKO TP HAJIUYHH CIOPTUBHOH (OPMBI H
00yBu. Opnexna 3aHUMAIOIIUXCSA JIOJDKHA COOTBETCTBOBATH TEMIIEpaType B 3aje, OBITh
CBOOOJIHOM M HE CKOBBIBaTh JIBFDKCHHM, OOYBb — MOAXOJSIIETO pa3Mepa, UMETh KECTKYIO
MOJIOIIBY M XOPOIIYI0 IIHYPOBKY, B KapMaHax HE JOJDKHO OBITh MOCTOPOHHHX IPEIMETOB.
Kommenrtapuii. Ilpy  BBINONHEHWHM — yIOpaKHEHHH C  HEYAOOHOW MM UMeoIei
HEMOAXOISAIINN pa3Mep CIOPTHBHOM OJEKIOM M OOYBBIO BO3MOXKHO HMCKaXEHUE TEXHUKH
YOPAXHEHHUS U YXYJIUICHHE YCTOMYMBOCTH 3aHMMAIOUIETOCS, YTO MOBBIIIAET TPABMOOIACHOCTh
ero pabotel. CrmopTuBHass 00yBb JOJDKHA OBITH HE TOJNBKO YHOOHOW, HO W OOecTIeunBaTh
JKECTKHUU KOHTAKT C MOJIOM U MAaKCUMAJIbHYIO YCTOMYMBOCTh B XOJ€ BBIIIOJHEHUS YIPAKHEHUM C
oTsTOIIECHUAMHA. [Ipr MCTIOJIB30BAaHUN HETIOIXOIAIIEH 00YBH, TIPH BHITIOJIHCHUH YIIPAXXHEHUN CO
3HAUYUTEILHBIMH BECaMH, BO3MOXXHO HapyIIeHHE CTaOWIBLHOCTH OIOPHI U  YXY/IICHHUE
YCTOMYMBOCTA CHOPTCMEHA, UYTO HE TOJBKO 3aTPYIHSAET BBHINOJHEHUE YINPAXKHEHUS, HO U

MOBBIIIACT PUCK MOyueHus TpaBMbl. [Ipu paboTe co 3HaUUTENbHBIMUA BECAaMU PEKOMEHIYETCs

UCIIOJIb30BaTh CIIEHUAIBbHYIO0 00YBB JJIs1 CUJIOBOI TPEHUPOBKU MM XOTs ObI KpoccoBku. Criemyer
n30eraTh MPUMEHECHHS B KAUECTBE OOYBH CITAHIIEB, TAlIOYEK U JIPYroi Mogo0HON 00yBH, TaK Kak

OHa HE o0ecreynBaeT MHUHHUMAJIBHO HEOOXOJAMMOW YCTOMYMBOCTH 3aHUMAIONIETOCS U
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IpaKTUYEeCKH He (UKCHUPYETCS Ha CTOMNE, YTO MOMKET CTaTh MPUYMHOMN TMOJTY4YEHHs] TPaBMBIL.
2. Tlepen HayaqoM TPEHHPOBKHM U3 POTOBOW TIOJIOCTH HEOOXOJUMO YAAIUTh BCE
IIOCTOPOHHHUE TMPEIMEThI, TaKMe KaK >KeBaTelbHas pe3MHKa, KOH(PETH W T. JA. 3amperieHo
CIIyIIaTh MY3BIKY Ha TPEHUPOBKE yepes HAYIITHUKH.
KommenTtapuii. [lpu  BBIOJIHEHWM  yNpaXHEHWH C  OTATOLIEHUSMH, OCOOCHHO B
MIOJIOKEHUH JIeXKa, 3aHUMAIOIINNCS MOXKET MOJIaBUTHCS MOCTOPOHHUM HPEAMETOM HaXOSIIUMCS
B POTOBOH IOJIOCTH, YTO MOXET NMPHUBECTU K €ro yaymeHuto u rudenu. Ilpu mpocnymmBanuu
MY3BIKH Yepe3 HayIIHUKH B MPOIECCe TPEHUPOBKH, 3aHUMAIOIIMNCS MOXKET HE YCIHbIIIATh
IpenyNnpexaeHue APYyroro 3aHUMArOIIerocs, K KOTOPOMY OH MOBEPHYT CHMHOW M KOTOPBIi,
HarpuMep, MOTepsI paBHOBECHE M POHSET Ha Hero orsromeHue. HecoGmoneHnue mnompobHOro
TpeOOBaHUs, B JAHHOM CIIy4ae, MOXET MPUBECTH K TPaBME MJIU Ja)ke TMOETH 3aHUMAIOIErocs.
3. Ilpu wHamMuuu Kakux-TMOO TpaBM, 3a0O0JICBaHWM WM  IJIOXOM  CaMOYYBCTBUH
HEO0OXOMMO COOOIIMTH 00 3TOM TPEHEPY-IIPETOIaBaTeNto 0 Havajaa TPEHUPOBOYHOTO 3aHSITHS.
3ampenieHo MPUCTYNaTh K 3aHATUSAM B COCTOSIHUM aJKOTOJBHOIO WM HApKOTHYECKOTO
ONbSHEHUS, TpPU 3HAYUTEIBHOM Hexochime. Ecnmu B Xoae TPEHUPOBOUYHOTO — 3aHSATHS
3aHUMAIOIIMICS TIOMYYWJI TpaBMy WJIM IUIOXO ce0si MOYYBCTBOBAJ, TO CIIEAYeT HEMEIJIECHHO
MPEKPATUTh pabory " COOOITUTH 00 3TOM TpEHEPY-TIPETIO0/1aBaTEIIO.
KomMeHnTapuii. VYuuTbiBas BBICOKMM ypOBEHb HAarpy3kh B  XOJ€ TPEHHUPOBOYHBIX
3aHATUH, K paboTe JOMyCTUMO MPUCTYNATh TOJBKO B  COCTOSHUM  HOPMAaJIbHOTO
(GYHKIIMOHUPOBAHMS BCEX OCHOBHBIX CHCTEM opraHusMa. [Ipu Hammuuu kakux-mmO0 3aMETHBIX
HapylIeHUH B UX (PyHKIMOHUPOBAHUU HEOOXOAUMO OTKa3aThbCs OT TPEHUPOBOK /10 YCTPaHEHUs
BO3HHUKIIKX MpoOieM. HepomycTuMo mpucTynaTh K 3aHATUSAM MPU KaKUX-JIMOO 3a00JC€BaHUSAX,
MOBBIIIEHHON TeMIlepaType, CUIbHOM mpocTy/e, 00JeBbIX cuMnToMax (3yOHas 60Jib, TOJIOBHAS
006, OONMM B JKUBOTE WJIM B OOJIACTH TPYAM), PA3IMYHBIX BOCTAICHHSX, OXKOTAaX KOXKHBIX
MOKPOBOB, TOIIHOTE W TOJIOBOKPYKEHHH, MOBBIIICHHOM WM TOHUXEHHOM apTepUaTbHOM
naBieHNH. BeimonHenue ¢Qusnueckoid pabOThl B TOJOOHOM COCTOSHUM TOJIBKO YCHIIUT
HEraTUBHOE COCTOSTHUE OPTaHW3Ma U MOBBICUT HArPy3Ky Ha CEpACYHO-COCYTUCTYIO CUCTEMY, UTO
MOJKET IPUBECTU K OYEHb CEPhE3HBIM IMOCIEICTBUSAM, BIUIOTH 0 JeTaabHoro ucxona. Ilo stoi
e TMPUYMHE HEOOXOAMMO cpa3zy K€ MpeKpallaTh TPEHUPOBOYHYIO paboTy MHpH IJIOXOM
camouyBcTBMH. K TIepBBIM mpu3HAKaAM TOTO, YTO TPEHUPOBOYHAS HArpy3Ka sIBISETCS
Ype3MepHO M HEOOXOJMMO HEMEUIEHHO OCTaHOBHTb TPEHHUPOBKY MOXHO OTHECTH:
BO3HHKHOBEHHE TOJIOBOKPYXXEHHS, IOTEMHEHHE B IJla3aX, TOLUIHOTAa M pBOTa, 00Jb B o0nactu
TpyAd, KUBOTA, TEYEHU, JIEBOM PYKH WM TOJ JIEBOM JIONMATKOW, CHJIBHOE MOKPACHEHHE HWIIU
no0JieJTHEHNE KOXKHBIX MMOKPOBOB Jinla. IrHopupoBanue nogo0HBIX MPU3HAKOB U MPOJOKEHUE

paboThl MOKET MPHUBECTH K PA3BUTHUIO TEPMHUHAJIBHBIX COCTOSHUI M CO37aTh Yrpo3y >KU3HU
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3aHuMarolerocs. Takxe, 3ampelieHo MPUCTYNaTh K TPEHUPOBKE B COCTOSHUM alKOTOJIBHOIO
WM HAPKOTHUYCCKOI'0 OIIbAHCHUS. Hpnqu, B JaHHOM cJiydac, OT TPCHHUPOBKU CJICAYCT
BO3JCPKATbCAd HC TOJILKO B COCTOAHHHU OIbAHCHUA, HO MW TOCIC HCMOCPCACTBCHHOI'O
ynotpeOiaeHus: o0bIX 103 ankorois. IloMuMo TOro, 4ro 3TO CO3[AET AOMOJHUTEIbHYIO
Harpy3Ky Ha cep/ille 3aHMMAIOIIErocs, ajJKoroyib UM HAPKOTUKU MOTYT 3HAUUTEIbHO YXYAIINUTh
€ro KOOPJIMHAIMIO M PEAKITNIO, & TAK)KE HETATUBHO CKA3aThCsl HA aJIEKBATHOCTH €T0 MOBECHMUS,
YTO B HUTOIC MOXCT IIPUBCCTH K IOJYUCHUIO TpPaBMBbI. Taxxke CJICOAYCT BO3ACPKATHCA OT
TPEHUPOBKU B COCTOSIHUU MOXMEJNbs, TaK KaK 3TO TOXKE CO3[aeT JOMOJIHUTEIbHYIO HArpy3Ky Ha
CEepJIIe, YTO B COBOKYITHOCTH CO 3HAYUTEIHHOU (PM3UIECKON HArPY3KOW MOXKET CTaTh MPUUMHOM
BO3HUKHOBEHHUS CEPbE3HBIX MpoOieM co 3a0poBbeM. I[lo 3TOW ’ke mpHYMHE ClieayeT
BO3/IEPKATHCS OT TPEHUPOBKHU MJIM 3HAYUTEIBHO CHU3UTh YPOBEHb HAarpy3KH IpU cuibHOM (3—4
qaca) HEJIOCBHITTAHN T WIn KaKuXx-JI0o HapyIIEHUSIX CHa.
4. K TpeHHpOBKaM C OTSTOIICHUSAMHM HEOOXOAMMO TMPUCTYNATh TOJNBKO  TOCHE

IIPEABAPUTEIILHON PA3MHUHKHU.

KomMmenTapuii. BoimonHenne  TPeHHMpOBOUHOW  Harpy3ku  0e3  IpeaBapUTENIbHOM
(GU3MYECKON U TICUXOJIOTHYECKON MOJArOTOBKU HE TOJIBKO CHIKAET 3PPEKTUBHOCTH pabOTHI, HO
U 3HAUMUTEIbHO TIOBBIINIAET PUCK IMOJy4YEeHUsS TpaBMbl. B pamkax CHIOBOH TpEHUPOBKU
HE00XO0UMO MPOBOJUTH B Hayalle 3aHATHs OOIIYI0 Pa3MUHKY, a TaK)K€ HEMOCPEACTBEHHO Mepel
BBITIOJTHEHUEM Ka)JIOTO CJIOXXHOTO YIMPaKHEHHUS BBITOIHIEMOTO CO 3HAYUTEIHHBIM IO Macce
OTSTOLICHUEM.

5. B Xxome TpEeHUpPOBOYHOrO 3aHATHA HEOOXOJUMO BHHMATENbHO CIylIaTh TpeHepa-
IpenojaBaTesiss U TIIATENbHO BBINOJIHATH BCE €r0 yKa3aHUs KacaeMo TEXHHUKHU YIpPaxXKHEHHI,
napaMeTpoB TPEHUPOBOYHOW HArpy3KH, pPEKOMEHIAIMii mo pabore ¢ o0OpyIOBaHUEM U
WHBEHTapeM. 3alpernieHo MPUCTYMaTh K 3aHATHSM B OTCYTCTBUU TpEHEpa-MpernojaBaTels U
CaMOCTOSITENIbHO M3MEHATh TEXHUKY YIPXHEHUN WU MapaMeTpbl TPCHHUPOBOYHON HArpy3KH.
Kommenrtapuii.  CaMOCTOSITEIBHOE ~ M3MEHEHHE  TEXHUKH  YIOPAKHEHUS,  YBEIUYCHHE
TPEHUPOBOYHOM HArpPYy3KU CBEPX PEKOMEHAyeMOW Miu paboTa ¢ HE3HAKOMBIM 00OPYIOBaHHEM
0e3 KOHTpOJsi TpeHepa-TperoaaBareis YpeBaro IMOJYYCHUEM TPAaBMbI WM MEPEYTOMIICHHEM.
6. Ilepen BBIMONHEHHEM YNPAKHEHHUS HEOOXOIUMO YOEIUThCS B TOTOBHOCTH HMHBEHTAps
K pabore. Ilepen mombeMoOM INITaHTH WJIM TaHTENEH HEOOXOAMMO YOEIUTHCS, YTO Ha OOOMX
KOHI[aX UX Ipu(OB CUMMETPUYHO pACHpEeNIeH HAarpy304YHbI BeC M 3aUKCHPOBAH 3aMKaMH.
3aMKU Ha IITaHTe W TAHTENSIX TOJDKHBI HAIEKHO (PUKCHPOBATH IMCKH M HE CHAAATh MPU PE3KUX
JIBUKCHUSIX CHApsi/ia, MECTa XBaTa JIOJDKHBI HE MMETh 3ayCEHIIEB, PYKaBa TKEI0ATICTUYSCKOM
ITAaHTH JOJDKHBI CBOOOAHO BpamiaThess B 00e croponbl. Ilepen pabGoToil Ha TpeHaxepe

HE00X0UMO yOeIUThCsI, YTO CTOMOPHBIN KII0Y, KOTOPBIM (PUKCHpYeT Ipy3, BCTABJIEH 0 KOHIIA
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U HaJIeXHO 3a(pUKCUPOBAH, PYKOSITKU HAJIEKHO MPUCTETHYTHI K KOHILY TPOCa U HE OTILEMSTCS B
X0j1e paboTHL.
Kommenrtapuii. HeBHMMaTensHOCTP M HEOPEXKHOCTh TIPH  IMOATOTOBKE HMHBEHTaps K
pabore, a TakKe He3aMeuyeHHas: HEUCIPABHOCTh OOOpPYIOBaHUS MOTYT HE TOJIBKO COpBaTh
BBITMIOJTHEHUE YIPaKHEHUS, HO U CIPOBOLMPOBATH IMOJydeHUEe TpaBMbl. [Ipu HecuMMeTpuyHOM
paclpeneNieHnd Harpy304HbIX TUCKOB Ha TpUQe IMITAaHTH WU TaHTENH, a TaKXKe NpU HUX
HEHAJS)KHOM (pUKcariuy, MOKET NMPOU30HTH HapyIIEHHE LIEHTPOBKU CHApsi/a U BOSHUKHOBEHHE
HECUMMETPUYHON HArpy3kH Ha CyCTaBbl U MO3BOHOYHHK BBIMOJHSIONIETO YIPaXXHEHHE, YTO HE
TOJIbKO YCIIOKHUT BBITIOJTHEHUE YIPa)KHEHUS, HO U MOXET MPUBECTU K IMOIYYECHHUIO TPABMBI.
Ecnu He yOpaTh ¢ MOBEpXHOCTU TpHda WM PYKOSTH TPEHA)Kepa 3ayCEHIIEB, TO OHHU, B XO7e
paboTbl, MOTyT mope3aTh KOXy. IIpu 3akiIMHMBaHUM PYKaBOB Ipu(a THKEI0ATICTUIECKON
IITAHTH, MIPU BBIMOJHEHUH HEKOTOPBIX YHPaXXHEHUH, MOXKHO TPaBMHUPOBATh 3aIACThS MO3ITOMY
nepea paboToi, HEOOXOAUMO YOEAWTHCS B TOM, 4YTO PYKOATH Tpuda ITaHTH CBOOOIHO
Bpamjaercss B 00e cropoHbl. Ilepen TeM Kak BBINONHATH MOABEM TIpy3a Ha TpEeHaxepe,
HE00X0UMO yOEIUThCS B TOM, 4YTO CTOIMOPHBIA KJIIOY, KOTOPBIA WEIJISET TIpy3 K TPOCy,
MOJIHOCTHIO BCTABJIEH B COOTBETCTBYIOIIMIA 11a3, B MPOTUBHOM CIIy4ae, B X0Jie pabOThI, OH MOKET
BBICKOUUTH U COPOCUTH TPY3, UTO MOKET IPUBECTH K TpaBMe H3-3a Pe3KON cMeHbl Harpy3ku. I1o
3TOM JK€ NpPUYMHE HEOOXOIUMO HAIEKHO TPHUCTETHBATh PYKOSITKH TpEeHaxepa K TPOCY.
7. Ilepex BBIOJHEHHEM YIPaKHEHUS HEOOXOOUMO YOEAMTHCSA, YTO Ha IOy PAIOM C
3aHUMAIOIIMMCSl HET MOCTOPOHHUX MpenmMeTroB. Cienyer u3zberath noabeMa OTSATOLICHHS €Cld
PAIOM C 3aHUMAIONIMMCSI HaXOJATCS MOCTOPOHHHE JIOAM U HE clieAyeT OJIM3KO MOIXOIUTh K
3aHMMAIOIIEMYCsl, KOTOPBIH BBINOJIHACT Kakoe-TH0o ympaxHeHue. Bo wu3bexaHue cpbiBa
3axBaTa, IEpe] BBIMOJHEHUEM YIPaXHEHUH TpeOYIoUIMX IMPOYHOIO 3axBaTa, HEOOXOAMMO
HAHECTH Ha KOXKY JIAJOHEW PyK MeJ WM MarHe3wio WM UCMOJIb30BaTh KUCTEBble peMHU. Eciu
HITaHra YCTaHOBJIEHA Ha CTOWKaX, TO JUCKHU JUJIS Hee CJelyeT OJIeBaTh U CHUMATh MOMEPEMEHHO
JUIs 000MX KOHIOB rpua, n30eras 3HaYUTEIBHOTO MPe00IIaJaHus MACChl OTATOLICHUS HA OHOM
u3 KoHIOB rpuda. Ilocne okoHYaHMs ynpakHEHUS CHApsA HEOOXOAMMO aKKypaTHO MOCTaBUThH
Ha ToJI, a HE Opocatb ero.
KommenTtapuii. HenmocpencTBeHHO  mepel  BBIMOJHEHHEM  KaKOTO-THOO  yNpaKHEHUS
HEOOXO/IMMO OYHCTHTH MPOCTPAHCTBO BOKPYr €€0sl OT MOCTOPOHHHUX MHPEIMETOB, K KOTOPHIM

OTHOCHUTCS BCC, UTO HC CBA3AHO C BBLIIIOJITHCHUCM JAaHHOT'O YIIPA)KHCHUA. PH,Z[OM Ha 1IOJIy HEC

AOJIKHBI JICKATh APYTHUC OTATOLICHUA WM YaCTU OT HUX. Ta1<>1<e, H€O6XO,Z[I/IMO OTOJABUHYTbH Ha
0e30IacHOe pacCTOsSHUE HE 3aJIeCTBOBAHHBIM B paboTe BCIIOMOraTeNbHbIM MHBEHTaphb. Ecin
pPSAZAOM HaXOAWUTCS INOCTOPOHHUI NpeAMET, Macca KOTOpOro HE IO3BOJIAET OBICTPO €ro

OTOABUHYTH, TO CJICAYCT OTOMTH OT HEro Ha 0e30I1acHoe PaCCTOAHUEC M TOJIBKO ITOTOM

23



npuctynatb K pabore. [lpy HrHOpHpOBaHWM HAaHHOTO TIpaBWiIa, B XOJ€ pPaOOTHI, MOXKHO
CIIOTKHYThCS 00 TIOCTOPOHHUI TpEeIMEeT W MOTEePATh PAaBHOBECHE. YUUTHIBas TO, YTO B ITOT
MOMEHT 3aHUMAIOIIHMICS YACPKUBACT 3HAYUTEIHLHOE II0 Macce OTSTOIICHHE, 3TO MOXKET
NIPUBECTH K TIOJTYYCHHUIO TPaBMBL. Takxke, MpH OMyCKaHUH CHapsi/ia Ha IOJI, OH MOXKET yJapUThCSI
WINA 3alleUTHCS O TIOCTOPOHHHWMA MPEaMET, YTO MPUBEIECT K €ro OTKIOHCHHWIO OT 3aJaHHOM
TPACKTOPUU JBUKCHHSI U BPEMEHHOW MOTEpE HAJl HUM KOHTPOIIA, YTO UPEBATO IMOTYYCHHEM
TpaBMbl. Kpome Bcero mpouero, HEMOCPEACTBEHHO Mepel paboToil, HEOOXOAUMO CIETUTH 3a
TEM, YTOOBI PSIOM C 3aHUMAIOIIUMCS] He HaXOJIMJINCh TIOCTOPOHHHE JIFOJIH, KOTOPBIX OH MOXKET
CIIy4aifHO 3a7eTh TOJHMMAaeMbIM OTsTomeHueM. [logoOHast cuTyalysi OmacHa IOJyYeHHUEM
TpaBMBbI ISl 00€UX CTOPOH, TaK KaK BBHIMOJIHSIONIMKA YIpPaKHEHWE MOXKET HElpeaHaAMEpPEHHO
yIapUTh MIOCTOPOHHETO YEIIOBEKA OTATOIIEHUEM M TP 3TOM, U3-32 CTOJKHOBEHUS OTSATOILICHUS
C TIOCTOPOHHUM TPEIMETOM, IMOTEPATh KOHTPOJIb HAJl OTATOIMICHUEM U TAaKXKE TOIYYUTh TPABMY.
[Tocne OKOHYAaHWS YHNPAKHEHHUS TOJHHUMAEMOE OTATOMICHUE, IO BO3MOXHOCTH, CIIEAYeT
KOHTPOJIMPYEMO TIOCTaBUTh Ha TOJI, a He OpocaTh. HekoHTponmupyemMoe onmycKkaHue CHapsijia Ha
MOJI, TOMUMO TOTO, YTO MOBPEKIACT MOJ M CO3JACT CHIBHBIA IIyM, MOXET MPUBECTH K €ro
OTCKOKY OT T0Jia B HEMPEICKAa3yeMOM HAlpaBJICHUH, TIPU ATOM OTSTOLICHHE MOXXET CHIIBHO
yIApUTh 10 HOTaM CaMoro 3aHuMaromierocs. MckioueHrneM B JaHHOM CITydae MOXET OBITh
BHITIOJTHEHNE YIPAXHEHUH M3 apceHalia TSHKEIOAaTIEeTHYeCKOro CIopTa, TI/Ie aKKypaTHOe
OITyCKaHWE IITAHTH CO3/IaeT TOBBIIICHHYIO HArpy3Ky Ha IMO3BOHOYHHK, B 3TOM CIy4yae CIeayeT
BBITTOJTHSTH oI00HBIE YIIPasKHEHHUSI Ha CTECTMATH3UPOBAHHBIX MTOMOCTaX.
[lepen BBIOTHEHHWEM YHNPAKHEHHHW C OTATONICHHEM HEOOXOIUMO TPHUHATH MEpBI 10
YCHJICHUIO CIEIUICHUs JaJoHeH pyK ¢ HUM. i 3Toro HeoOXOauMO HATHPATh JIAIOHH PYK
MarHe3ueu WM MeJIoM, TaKXKE MOXKHO HCIIOIh30BaTh CICIHALHBIC KUCTEBbIE PeMHH (JsIMKH). B
KpaifHeM cirydae, Mepe] BHIITOTHEHHEM KaXI0TO MOIX0a, MOXKHO HACYXO BBITHPATH JIAJIOHH PYK
U Tpu( MTAHTH WK raHTened. Eciau npeneOpedb JaHHBIM MPaBHIIOM, TO, B X0/I€ PA0OTHI, MOXKET
MIPOU30UTH CPBIB 3aXBaTa WM CMEIIEHHWE KUCTEH Ha Tpude MITaHTH, YTO MPUBEIET K MOTEpe
KOHTPOJIS HaJ CHapSIOM u MOJTyYEHUIO TpPaBMBI.
[MogroraBnuBas mWTaHTy K paboOTe CIEAyeT TaKXKe COONMI0AaTh ONpeelIiCHHbBIE MEpHhI
NPEIOCTOPONKHOCTH. Ecim Tpud ITaHTH YCTAaHOBJIEH Ha CTOMKaX, TO OJEBaTh Ha HETO IMCKH
CJIeTyeT MOMEPEeMEHHO Ha KaXAYI0 CTOPOHY — CHaJalla Ha OJIMH KOHell rpuda, 3aTeM Ha APYToi,
3aTeM TMOBTOPUTH IMOCIEAOBATEIHHOCTh, MOKa Ha Tpud He OymeT HaaeTo HeoOXoauMoe
KOJIMYECTBO TUCKOB. Eciii He coOmoaaTh JaHHYIO MOCIIEAOBATEIFHOCTh M O/ICBaTh HA OJIUH W3
KOHIIOB rpuda cpasy 1o IBa-TPH AHUCKA, TO TpU( IMTAHTH MOXET IMEPEBECUTh C HArpyKaeMowu
CTOPOHBI M OH OMPOKHHETCS CO CTOEK U MPH 3TOM MOKET KOro-HUOYAbh OYEHb CHIIBHO yIAPUTh U

TPaBMUPOBATh.
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8. Ilpum 3aHATHAX B TPEHUPOBOYHOM 3aj€ BECTU €01 KOPPEKTHO M aJeKBaTHO — He
MelaTh JPYTMM 3aHUMAIOIIUMCS BBINOJHATH YIPAKHEHHs, B Cilydae HEOOXOJUMOCTH
OKa3bIBaTh MOMOIIb, HE OerarTh 10 3aily, He TOJIKATh IPYTUX 3aHUMAIOLIUXCS, HE KpUYaTh | T. 1.
Kommenrtapuii. CrenyeT NOMHUTb, YTO TPEHAXKEPHBIA 3al 3TO HE MECTO [JIsi HIp —
HEaJIeKBaTHOE TOBEACHUE B IMOMEUICHUHM HAOUTOM JKEJIE€30M MOXKET 3aKOHUUTHCS CEphe3HOU
TPaBMO# MOJIy4eHHON IO COOCTBEHHOM HEOCMOTPHUTEIBHOCTH, OT BAIIMX JACHCTBHMA TaKKe MOTYT

MIOCTPAJaTh APYrUe 3aHUMAIOIINECS

Pazmunka
OcHoBHas (1 pa3MUHKH, — HOJITOTOBUTE
OpraHu3M K BO3pAaCTaHUIO Harpy3ku. [loBbllieHHE TeMImeparypbl Tela YBEJIUYHUBAET MPUTOK

KHCJIOpOJa K MBIIIIAM. bazoBrie ABHUIKCHUS CICOYCT BBIGI/IpaTB B 3aBUCUMOCTH OT HAITPABJICHUSA

CHUJIOBOI'O YypoOKa: €CJIhn €ro HCJIb — PAa3BUTHUC MBI HOI, TO B PA3MUHKY JOJIZKHBI GBITB
BKJIFOUEHBI yIpaxXHEHUS TUISE HUDKHHUX KOHEYHOCTEH, u T.J.
[IpenBaputenbHbIN CTPETYUHT.

JuHaMuueckuil CTpeTd MO3BOJISIET Pa3MUHATH CBA3KH, YKPEIUIAIONIME CYCTaBbl, KOTOPBIE
OoynyT aKTUBHO paboTtath Ha YpOKE.
ITocienoBaTenbHOCTE 3aJaHui Ha 3TOM JTare JOJDKHA OBITH CIIEAYIOIIEH:
1. Heobxomumo momobparh 8—10 yhOpakHeHW Ha PpPa3IMYHbIE TPYNIBl  MBIIIII.
2. Jlmsg Kaxmoro YHpaKHEHUS BBIOMpaeTCs OTATOIICHHE OIPEAETICHHOrO0 Beca, ¢ KOTOPBIM
MOKHO paboTtath oe3 SIBHOTO YTOMIIEHHS.
3. Harpyxatp clenyer OCHOBHbIE MBIILIEYHbIE TPYIIIHL.
4. BBINOMHATH TMOCTEAOBATEIIbBHO MOXHO HE Ooynee 2—3 ympaKHEHWH IJIsi OJHOW W TOM
xKe TPYIIIIbI MBIIIILI.
5. OTmpIX MeXIy VYOpaXHEHUSMH JOJDKEH COCTaBIsATh |—2 MHH. C paccliabiieHueM
MBIIIILI.

6. [Tynse HE JIOJKEH MPEBBIIIATH 120—140 yA./MUH.
7. Mexny cepusMH YIPaKHEHUH 00s3aTeIbHO HYKHO WCIOJIb30BaTh YIPAKHEHUS Ha
pacTsAruBaHue.

B Hee BKJIIOYAIOTCSA YOpaKHEHUS Ha pacTsruBaHue u pacciiabienue.

IIpeoocmepedsicenue: TpU TOCTPOEHUU NPOrpaMMbl  CHJIOBOM TPEHUPOBKM B Hee HeE

cremyer BKJIIOYATh CIIeTyIoIIHe YIPaXKHEHUSL:
. nepepasrudanue BCEX CYCTaBOB;
. nporuo B [I03BOHOYHUKE;
. TOJTHBIN HaKJIOH TOJIOBBI Hazaz;
* OTpPHIB  TO3BOHOYHOrOo  crojgba OT TMmoja B WO Jie)kKa  HAa  CIIHHE,
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* C UCHOJb30BAaHHWEM  OTATOLIEHWH  WJIM  aMOPTU3aTOPOB B  OBICTPOM  TEMIIE;
. MPBDKKU c raHTEeISIMU WIH OPYTUMH OTATOLLEHUSIMU;
. 6osnb1I0€ yaaneHue OTSTOILEHUS oT LIEHTpa TSAKECTH.
Bce ympakHeHus clieyeT BBINOJHATH C HEOOJBIIMM BECOM, TOYHO TIOKa3bIBash TEXHHUKY
BBIIIOJIHEHMS YIPA)KHEHUM, yKa3blBasg HA3BAHMs MBI, KOHLUEHTPUPYS BHUMAHUE Ha HUX,
yKa3bIBas OLIMOKH, XapaKTEepHBIC Ui KOHKPETHOTrO ynpaxHeHus. [logOupaiite yrnpakHeHHs Ha
BCE MblIIEUHble Ipynnsl. lMcnonb3oBaHuE My3bIKH, CO3/IaHHUE BBICOKOTO SMOIIMOHAIBHOIO
HAacTpOsi Ha TPEHUPOBKE IIOJOKUTEIbHO BIMAKT HAa HEPBHYIO CHUCTEMY YYalUXCS, 4YTO
CIOCOOCTBYET PEUICHUIO NOCTAaBICHHBIX 3a7a4u. B TeueHue ypoka clieyeT JaBaTh yKa3aHHs IO
JIO3UPOBKE YIPAXKHEHUH WM CETOB Ui JEBOYEK M Malb4uuKoB. MoxHO auddepeHunpoBaTh
OTArOIEHUsT O  BEeCy,  aMOpTU3aTopbl — IO  D3JaCTUYHOCTM WM JUIMHE.
VYopaxkHeHuss ¢ aMopTH3aTOpaMH IO CPaBHEHHIO CO CBOOOJHBIMH  OTATOLICHUSIMH
BBITNOJHSAIOTCS B HanOouiee HanpshkeHHOU (aze — mpu crubaHuu, OTBEACHUU KOHEYHOCTH — B
KOHI[EHTPUYECKOM peXHMe padOThl MBI, HauOojee ONArompusITHOM MJii OOBIYHBIX,
HETPEHUPOBAHHBIX JIIOJIeH. B yCcIOBHSIX IIKOJIBI MOXKHO MCIIONB30BaTh PE3MHOBBIN 3CHAaHAEP B
BU/JIE DJITACTUYHOTO OMHTA. B 3aBUCHMOCTH OT 3J1aCTHYECKHUX CBOMCTB pa3iNyaroT MATh OCHOBHBIX
THIIOB 3CMAaHAEPOB: KEITOT0 IBETA — OYEHb JIETKHUM, CBETJIO-3€JIECHOI0 — JIETKHUW, pO30BOr0 —
CpeaHMi, (HOIETOBOrO — TYroW, KpacHoro — od4eHb Tyroi. [Ipm pabore c moapocTkamu
UCIIOJIb3YIOT IJIaBHBIM obpazom nepBbIE TpH TUIA aMOpTHU3aTOPOB.
B ¢urHece mupoko MpHUMEHsSIETCS aMOpPTU3aTOp, W3TOTOBJICHHBIM M3 PE3MHOBOTIO KIYyTa,
C pydKaMU — B WHJWBHUIYAJIbHBIX 3aHATHUSX, TPYINIOBBIX, [IPU BBINOJIHEHUU YIPaKHEHUHN B
napax, Tpoukax. IIpy HCIOIB30BaHMM CHJIOBBIX YIPAXHEHUU C OCHAHIECPOM BAKHEUIIMMHU
SIBJISIFOTCSI

cneoyrouue MOMeHmbl MEXHUKU:
1. Pa3nuuHble CTOMKM BBINOJIHSIOTCA Ha CJIErkKa COTHYTBIX B  KOJEHSAX  HOrax.
2. IToBepxHOCTB BCEU IO OIIBbI JOJDKHA COIIPUKACATBCSA c [1OJIOM.
3. Konennsiii CycTaB JOJIKEH pacnosararbcs TOYHO Haj CTYITHSIMHU.
4. JKuBOT HYXHO TOATSAHYTH;, CjenyeT u30eraTb MNPOrMOOB B TMOSICHUYHOM OT/AEJE
ITO3BOHOYHUKA.

5. JlokTM TpU BBIIOJHEHMH pa3rHOaHUsl JOJDKHBI OBITH CJETKAa COTHYTHI, CJEIyeT
u3oerarb nepepasrudanus B JIOKTEBBIX CycTaBax.
6. HeoOxomumo oOpaTuTh BHMMaHHE Ha CHUMMETPUYHOE pPACIOJIOKEHUE TMPAaBOM M JICBOU
yacreu Tela B MIPOCTPAHCTBE.
7. Ilpu paboTe OByMsS pyKaMu HYKHO BBIIOJHSATH OJHOBPEMEHHBIC JIBUKECHUS NpPaBOM

JeBOM YacTAMHU Teja, Hampumep crubaHue — pasruOaHue pyK B CTOMKEe HOTH BpO3b Ha
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JcHaHepe.

Kpyrosas TPEHUPOBKA
Opnoit w3 Hamboyee MOMYISPHBIX OPTaHU3AIMOHHO-TIEJATOTHYECKUX (HOPM TMPOBEACHUS
3aHATUN B crnopre sBisieTcss kpyroBas TpeHupoBka (KT). Ona mpumeHsercs ajisg pemieHus
3aa4y OOIIeH, CTeHaIbHONW, TEXHUYECKON M JlaKe TaKTHYECKOW MOATOTOBKH. B KoHIlEe mpo-

nutoro Beka KT cranu mupoko BHEAPATHCS B 00JIaCTH 0310POBUTEIBHOTO (PUTHECA.

Kommuiekcsb! ynpaskHeHuit

1-s cranuums. PeiBok kaxmoit pykoit (30—40 nmpoiieHToB OT MakCuMyMma).

2-s1 crannus. Crubanue u pasrudaHre pyK B yrmope Jiexka (MaKCHMaJIbHOE KOJIUYECTBO
pa3).

3-s1 crannust. [Tonsem AByx rups Ha rpyns (5—10 pa3).

4-s1 cranuus. JKum IByX rMpb OT ypoBHs rosioBbl (5— 10 pa3).

5-s crannwsl. JIazanue mo kaHaty ¢ moMoIIs0 HOT (3 pasa).

6-s1 craniys. Toauok 1ByxX rupb (50—60 MpoeHTOB OT MAKCUMYMA).

7-a crannums. [Togsem nepeBopoToM Ha nepekiaaune (3-5 pas).

3areM CHOBa HaYMHATh C MIEPBOTO yHpaxxHeHHs. B 3aBucuMocTu OT nepuoja noAaroToBKU

Y KOHTHHTEHTA 3aHUMAOIINXCSI MOYKHO IMMOBTOPUTH 3TOT MUK 2—3 pasa.

3HAYUTENBHOE MECTO B TPEHUPOBKE THPEBUKOB 3aHUMAIOT 3aHATHUS CO IIITAHTOM.

HekoTopsie cienuaiucTsl B 3TOM BHJIE CIIOPTa YTBEPKIAIOT, UTO TSXKEI0ATIETUYECKUE
yIpaxHEHHUs] CHUKAIOT MOJIBUYKHOCTD B CYCTaBax, MaJio CIIOCOOCTBYIOT CIIELIMAIEHOMY
Pa3BUTHIO MBI (CUIOBOM BBIHOCIUBOCTH). HO ¢ 3THM yTBEpKICHHEM HEJb3s COTTIACHThCS.
Bce 3aBucut ot moadopa yrnpaxHeHH, UX TO3UPOBKH U BeCa OTATOMICHUS. Y IPAXKHEHUS CO
HITAHTOW JTOJKHBI OBITh TMHAMUYHBIMU 110 XapakTepy (B 3TOM BUJE CIIOPTa HEJIb3s YBIEKAThCS
OOJIBIIMMH BECAMU M CTATUYECKUMU HAMPSKEHUSIMH ), CIOCOOCTBOBATH PA3BUTHUIO CIEIIHAIbHBIX
TPYII MBI BBITIOIHATHCS, B OCHOBHOM, C MQJILIMU BECAMH U OOJBIINM KOJIMYECTBOM
nosropeHuii. [IpuseneM npumMep Takux TPEHUPOBOK.

1. Hakmons! co mrtanroi 3a royioBoit (10—15 pa3 B omHOM noaxose).

. [Ipucenanus co mranroit Ha meyax (6—10 pa3 B oqHOM MOaX01€).

. BemmpeiruBanmst co mtaHroi Ha miedax (10 6—S8 pas).

. [IIByHT TOJTYKOBBII HU3-32 TOJIOBBI (5—8 pa3 B OJJHOM MOAXOJIE).

. PBIBOK B CTOMKY ¢ BHca, rpud HUKE KOJICH, XBaT ITaHTH cpeaHuii (4—o6 pa3s).

. [loqauManue Ha HOCKH, IITaHTa 3a rooBoi (10 8-10 pa3 mompsin).

. Bpamenue TynoBuineM, mranra Ha redax (mo 6— 8 pa3 B Kaxaylo CTOPOHY).

0w N N L B W

. PBIBOK B mosynpucen, XBaT MUPOKUi (4—6 pas).
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9. Tara, rpu¢ mrTanru HIOKE KOJIeH (6—8 pa3 B OJTHOM MOJIXOJIE).

10. 7)Kum mTadru ot rpyiu cTosl, XBaT 4yTh yKe cpeiHero (6—~8 pa3 B 0JHOM IOJIXOJE).

11. IIIByHT TOTYKOBBIM OT TPy, UYyTh OTKJIOHMB TYJIOBUIIE Ha3ax (6 pa3 B OJHOM MIOAXOJE).

Pa3BuTHe cuI0BOI BRIHOCIMBOCTH HE MOXKET MPOTEKATh 0€3 COOTBETCTBYIOIIETO
pa3BUTHS 001N BHIHOCIMBOCTH. [[J1s1 9TOM 11€71M OYeHb MOJIe3HbI Kpoce Ha 3—35 KM, Oer Ha
BBIHOCIIMBOCTH 10 BpeMeHH (Hanpumep, B Teuenue 30—60 mMuH)

Cnucox NCTOYHNKOB HHPOPMALMH:

https://rfwf.ru/development/science/

https://www.powerlifting-gym-shop.ru/blog/tags/tehnika-vypolneniva

28


https://rfwf.ru/development/science/
https://www.powerlifting-gym-shop.ru/blog/tags/tehnika-vypolneniya
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	МИНИСТЕРСТВО ЦИФРОВОГО РАЗВИТИЯ,
	СВЯЗИ И МАССОВЫХ КОММУНИКАЦИЙ РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ
	ФЕДЕРАЛЬНОЕ ГОСУДАРСТВЕННОЕ БЮДЖЕТНОЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ ВЫСШЕГО ОБРАЗОВАНИЯ
	«САНКТ-ПЕТЕРБУРГСКИЙ ГОСУДАРСТВЕННЫЙ УНИВЕРСИТЕТ ТЕЛЕКОММУНИКАЦИЙ ИМ. ПРОФ. М.А. БОНЧ-БРУЕВИЧА»
	(СПбГУТ)
	Санкт-Петербургский колледж телекоммуникаций им. Э.Т. Кренкеля
	Перед бегом желательно сделать разминку, которая позволит организму, перестроится и подготовится к предстоящей работе. Упражнения разминки нужно выполнять в движении и на месте (при низких температурах желательно только в движении).
	Можно рекомендовать следующий комплекс упражнений: упражнения для верхних конечностей (вращения в суставах, рывки и др.), нижних конечностей (ходьба на внешней, внутренней стороне стопы, приседания и др.), наклоны повороты туловища. Каждое упражнение ...
	Во время бега необходимо следить за постановкой ног, положением туловища, головы. Движения должны быть свободными не закрепощенными.
	Необходимо выработать навык постепенного увеличения нагрузки во время занятий и эффективного распределения сил, чтобы к концу пробежки организм не был изнурен. Такого рода планомерность приводит к повышению тренированности.
	Дистанция 5-6 км вполне достаточна для разовой пробежки. Стабилизация большинства физиологических показателей работы сердца, дыхательного аппарата, крови и других систем организма наступает уже через 1-2 года от начала занятий оздоровительным бегом на...
	Особое место при повышении физических нагрузок имеет индивидуальный подход к определению объема бега и его скорости.
	Главным критерием такого подхода является дееспособность сердечнососудистой и дыхательной систем каждого занимающегося, которая определяется по ЧСС.
	Рекомендуется использовать беговые нагрузки, вызывающие увеличение ЧСС на 50-100% от исходного, такой пульсовой режим выдерживается на протяжении всего периода занятий, несмотря на повышение объема и скорости бега.
	Работа при частоте пульса, не превышающей 150 уд/мин, является преимущественно аэробной, а также оздоровительной направленности занятий. Эффект достигается уже при пульсе 120-130 уд/мин, при котором систолический объем крови приближается к максимально...
	Необходимо с первых дней занятий контролировать состояние организма. Как показывает практика, эффективным является ведение дневника самоконтроля. Сопоставление записей в нем позволяет рационально построить тренировочный режим, избежать ошибок.
	Помимо субъективных ощущений (самочувствие, степень утомляемости, сон, аппетит и т.д.), обязательно в дневнике нужно фиксировать время затраченное на тренировку, длину дистанции, изменение веса и частоту пульса. Если нагрузка выбрана правильно, после ...
	Хорошим объективным показателем самочувствия является частота пульса. Измеряют пульс перед занятием, сразу же после бега и через 10 минут после окончания бега. Самое важное – быстрота восстановления пульса до исходного или близкого к нему уровню. Хоро...
	Общие методы тренировки для бегунов на средние и длинные дистанции
	Непрерывная тренировка: бег без интервалов для отдыха. Такая тренировка используется для развития общей и специфической выносливости и восстановления. Продолжительность бега может быть короткой, средней или длинной, но нужно помнить, что одна и та же ...
	Повторная тренировка. Вся дистанция разбивается на маленькие повторяющиеся отрезки, при этом повторы выполняются в соответствии с инструкцией в отношении темпа, дистанции, интервалов отдыха и восстановления. Обычно такая тренировка проводится на стади...
	интенсивности (ритм, темп, скорость или частота повторов);
	восстановления (время интервалов между повторами и сериями);
	восстановительной деятельности (от ходьбы к легкому или более активному бегу).
	Тренировочные нагрузки обычно определяются по таким параметрам, как:
	темп, ритм или скорость бега;
	объем беговой дистанции;
	отдых или восстановление.
	Развитие общей выносливости
	Общая выносливость развивается преимущественно за счет применения непрерывных и экстенсивных интервальных методов, а также фартлека. Используемый темп должен быть основан на беговом ритме спортсмена. Эти методы необходимо применять на протяжении всего...
	Медленный непрерывный бег (цель – восстановление). Темп: легкий ритмичный бег. Объем: до 30 минут без отдыха.
	Медленный бег на длинные дистанции (цель – развитие общей выносливости). Темп: марафонский и еще более медленный. Объем: 60–150 минут без отдыха.
	Непрерывный продолжительный бег со средней скоростью (цель – развитие общей выносливости). Темп: от полумарафона до марафона. Объем: 30–60 минут без отдыха.
	Непрерывный продолжительный быстрый бег (цель – развитие общей выносливости). Темп: от 10 000 м до полумарафона. Объем: 10–45 минут без отдыха.
	Фартлек (цель – аэробная выносливость и выносливость лактатной системы). Темп: ритмичная высокая скорость. Объем: 10–45 минут, увеличивается по мере увеличения соревновательной дистанции; без отдыха, но более легкие отрезки должны все-таки представлят...
	Экстенсивный интервальный бег (цель – развитие аэробной выносливости). Темп: 3000–10 000 м. Объем возрастает при увеличении соревновательной дистанции. Период отдыха зависит от индивидуальных особенностей бегуна.
	Упражнения для обучения техники бега по прямой.
	Применяемые средства и методические указания
	а) Бег с ускорением 30–40 м с последующим бегом по инерции - скорость нужно увеличивать постепенно и добиваться свободного исполнения. Увеличение скорости необходимо прекращать, как только появляется скованность движений и излишняя напряженность
	б) Бег с высоким подниманием бедра и загребающей постановкой ноги на дорожку, переходящий в обычный - сначала выполняется на месте, затем с продвижением вперед. Нога ставится на дорожку близко к ОЦМТ, а туловище не отклоняется назад
	в) Семенящий бег с переходом на обычный - выполняется с нарастанием частоты движения при раскрепощенном туловище и плечевом поясе. С каждой последующей пробежкой увеличивать длину шага
	г) Бег с отведением бедра назад и захлестывающим движением голени, переходящий в обычный - следить, чтобы таз достаточно подавался вперед, а голень была расслаблена, переход к обычному бегу за счет увеличения длины шагов
	д) Бег прыжковыми шагами, переходящий в обычный - выполнять максимально длинными шагами на мягком грунте, отталкиваясь под острым углом и ставя ногу на грунт с передней части стопы; переход к обычному бегу за счет увеличения частоты шагов
	е) Бег на отрезках 50–60 м с изменением длины и частоты шагов - упражнение сначала выполняется индивидуально. По мере овладения техникой бега постепенно увеличивать длину отрезков с включением «свободного хода»
	Упражнения для обучения техники низкого старта и стартового разгона
	Применяемые средства и методические указания
	а) Выполнение стартового движения во время ходьбы, бега, по звуковому и зрительному сигналу. То же из различных положений: стоя, падая вперед; упора присев; упора лежа; после броска набивного мяча вперед; после кувырка вперед и т.д. - Обращать внимани...
	б) Бег с высокого старта 15–20 м без опоры и с опорой на одну руку - положение туловища приближается к горизонтальному; старт с опорой на одну руку похож на и.п. бегуна, принимающего эстафету
	в) Самостоятельное выполнение занимающимися команд: «На старт!», «Внимание!» и выход со старта (руки на повышенной опоре) - обращать внимание на выбегание со старта, а не выпрыгивание, на энергичное движение согнутыми руками и сохранение наклона тулов...
	г) Выполнение стартовых команд и начало бега под команду - начало бега по сигналу, подаваемому через различные промежутки времени; не допускать фальстартов
	д) Бег со старта по отметкам для первых 5–6 шагов - целесообразно использовать следующую разметку шагов: 1-й шаг – 3 стопы от передней колодки, а далее каждый шаг на 1 /2 стопы больше. Вместе с нарастанием длины шагов плавно выпрямлять туловище
	е) Бег с низкого старта группой по 2–5 чел. - применять разнообразные сигналы, раздражители, подаваемые с различной громкостью звука. Определять победителя забега, контролируя правильность выполнения техники старта и стартового разбега
	Упражнения для обучения техники перехода от стартового разгона к бегу по дистанции
	Применяемые средства и методические указания
	а) Свободный бег по инерции после разбега с низкого старта - следить за максимально быстрым наращиванием скорости и плавным переходом к бегу по дистанции
	б) Бег по инерции («накатом») после пробегания небольшого отрезка с максимальной скоростью - упражнение служит своеобразным критерием оценки техники бега. Спортсмены, обладающие хорошей техникой, пробегают 40–50 м после «выключения» усилий
	в) Ускорение на отрезках 50–60 м. Первая половина отрезка пробегается с акцентом на длину шагов, вторая – на частоту. Следить за плавностью изменения структуры шага и отсутствием при этом снижения скорости
	г) Удержание максимальной скорости на отрезке прямой 50–60 м после выполнения выбегания с низкого старта и стартового разбега по наклонной дорожке или горке (4–5%) - добиваться свободного исполнения при выбегании со старта и отсутствия напряженности п...
	д) Фиксация времени пробегания отдельных отрезков (30–50 м) в полную силу с ходу и с низкого старта - сравнение результатов позволяет судить о технике выполнения старта и стартового разбега
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