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Or'CD.04 dusuueckas KyJabTypa. MeTo/[MUecKue yKa3anms 0 BbIlIOJTHEHUIO CaMOCTOSTE/IbHbIX
pa6or. Cocrasurens C.K. I'mis — Canxr-IlerepOypr, 2022.

MeToauueckie YKazaHusi COJICPIKAT ONMUCAHUs CaMOCTOSITE/NLHBIX PAadOT, MPEAyCMOTPEHHbBIX
paboueii mporpammoii OI'C3.04 ®usuueckan KyabTypa. KolnyecTBO BHEYPOUHBIX CAMOCTOSITE/ILHBIX
paGor 11, oOumii 00BEM cocrapiaser 36 wacoB. MeroduecKue yKazaHus MpPEAHA3HAYCHBL JUIs
obyuaromuxest 04Hol hopmbl 00yueHus 1o crennansHoctu 10.02.04 Obecnevenne uuGopmMaumonHo
6e30MacHOCTH TEICKOMMYHUKAI{IMOHHBIX CHCTEM

PaccMoTpeHO B 0/100peHO npeJIMeTHOR (1MKI0BOH) koMuccHr Ne 8 (00mMX IyMaHUTapHBIX
gucuunni) Cankr-IlerepOyprekoro Kosiepka TeiekoMMmyHukanmit uM. 2.1, Kpenkens.
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CamocrosrenpHas pabora Ne2,6,10
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CamocrosTenpHas pabora Ne5



1. NOACHUTEJIbHAS 3AIINCKA
CamocrosiTenbHble paboOThl pa3paboTaHbl B paMkKax pabodeld mporpaMMbl ydeOHOU

TUCHUIUIMHBL (pU3nUeckasl KyJIbTypa - SBISIIOMIEHCA YacThl0O OCHOBHOM mpodeccroHambHOM
oOpazoBarenbHoil mporpammbl B cootBerctBHM ¢ PI'OC CIIO mo cnenuansnoctu 10.02.04
Ob6ecneuenne HHGOPMALIMOHHON O€30MaCHOCTH T€TEKOMMYHHUKAIITMOHHBIX CUCTEM.

VYuebnas aucuumianHa OI'CD.04 dusnueckas KyjabTypa obecneunBaeTr (GopMupOBaHUE
o0mmx KommereHuuit 1mo Bcem Bujpam aesrenbHoctH PI'OC mo crnemumansHoctu 10.02.04
Ob6ecneuennie HHGOPMALIMOHHON 0€30MaCHOCTH TEIEKOMMYHUKAIITMOHHBIX CUCTEM.

OK 08. Mcnonb3oBath cpenctBa GU3NYECKON KyJIbTYPbI 11 COXpPaHEHUS U YKPEIJICHUS
3[I0POBbsI B Mpoliecce MpohecCHOHaIbHOM NeATeTbHOCTH, U MOAAEPKaHUS HE0O0XOTUMOT 0 YPOBHS
¢u3nyeckoii MOArOTOBICHHOCTH;

2. IIEPEYEHb CAMOCTOATEJIBHBIX PABOT

Ne HaumeHoBaHue ceMecTp Yacel

1 Hanucanue pedepata no teme «310poBblil 00pa3 3 24.
AKUZHU»

2 [Tocemenne CHNOPTUBHOM CEKIMU MO JETKOU 3 2y.
aTJIETUKE

3 Wzyuenue mnpaBun mo Oackerbomy. [locemenue 3 A H
CIIOPTUBHOM CEKITUU 10 OacKeTO oIy

4 Wzyuenue mnpaBuin mo Boseibomy. Ilocemienue 4 4y,
CTIOPTUBHOM CEKIIMH 110 BOJIEHOO0TY

5 [Tocemenne TpeHaxEpHOro 3ajia 4 4y,

6 [Tocemenne CHOPTUBHOM CEKIMU MO JETKOU 5 2y.
aTJIETUKE

7 ITocenienrie CIOPTUBHOM CEKIIMM 110 OacKeTO0ITy 5 4y,

8 [Tocernienre CIOPTUBHOM CEKIIUH 11O BOJIEHO0ITY 6 4y,

9 ITocemenne cnopTuBHOM ceKIM 1o 6ackeTdoIy 6 4y,

10 ITocemenne CHOPTUBHOM CEKUUH IO JIETKOU 7 4y.
aTJIETUKE

11 ITocenenne cnopTuBHOM ceKIM 110 6ackeTdoIy 7 4y,




CamocrosiTeqbHasi padora Ne 1 (BpeMsi BbITIOJIHEHHS 2 Yaca)

COOBIUIEHUE HA TEMY: «3JOPOBBIA OBPA3 )KU3HN»

1. Hean (1) padoThbi:

- pa3BUTHE OOIIMX KOMIIETCHIIH;

-popMupoBaHUEe yMEHUH pabOThI ¢ MHpOpMaInei;
-popMHupOBaHUE TOHUMAHUS TEMBI;
-popMHupOBaHUE YMEHUS aHAIN3UPOBATD;
-3aKpeIieHue MOoJay4YeHHON nH(popMauu

2.3agaua:
[ToaroToBUTH COOOIICHHE HA TEMY: «30POBBIN 00pa3 KU3HWY.

3. [loaroroBKka K pa60Te U NMOPAI0K BbINNOJTHCHHUS

1. camocTOsTENBHBIN TOMCK MH(GOPMALUH 110 3aJaHHOU TEME;

2. oTOOp cyuiecTBeHHON MH(OpMaIuu, HEOOXOAUMOM JIJIsl TIOJTHOT O
OCBEILEHMSI U3y4aeMoi po0sIeMbl, OTAEIEHUE 3TOH HHPOpMALIUK OT
BTOPOCTENEHHOH (B paMKaX J1aHHOW TEMBbI);

3. aHanM3 U CHMHTE3 3HAHUH U MCccIel0BaHUi 10 podieMe;

4. TIOrMYHOE U MOCIEA0BATEIbHOE PACKPHITUE TEMBI;

5. 0600uIeHre 3HaHUM 110 podiaeme u GopMyIHMpOBaHUE BHIBOAOB U3
JIUTEpaTypHOro 0030pa MaTepuaa;

6. CTUJIMCTHYECKH MTPaBUIIbHOE 0hopMIIeHHE

7. rpaMoTHOE OOpMIICHHE PAOOTHI

YcIi10BHO TIpoliecc Hanucanusi paboThl MOKHO Pa3/IeUTh Ha MSATh
B3aMMOCBSI3aHHBIX ITAIOB: BEIOOP TEMBI; pa3paboTka pabouero miana; coop,
aHaiu3 U 0000LIeHre MaTepHaa 1o BelOpaHHOU Teme; oopmiieHue paboThl,
TOKJIA.

4. Heo0xoanmoe odopynosanue: HoyTOyK/IIK, nHTepHeT

S.  Kpurepuu oueHKH

5 6amoB: -rmyOuHa pa3padOoTKH MPOOIEMBI; -CAMOCTOSITEILHOCTD U TBOPUYECKUHN MOAXOM K
OCMBICJICHUIO TEMBI;

4 Ganna: - TeMa COOTBETCTBYET COJIEP>KAHUIO, HO HE MOJTHOCTHIO OTKPBITA; - TOMYILIEHbI
He3HAYHUTEeJbHbIE OIMOKHU B U3JI0KEHUH BOIIpOca; - paboTa opopmiieHa COOTBETCTBEHHO
TpeOOBaHUSAM

3 Gamna: - IMCIOTCS HETOUHOCTH B PACKpPBITUH TEMBI; - BOIIPOC PACKPBIT HE MOJIHOCTBIO.

2 Ganna: - TeMa pacKpbiTa HE TOJHOCTBIO; - UMEIOTCS OLUMOKH B U3JI0KEHUH MaTepuana; -
paboTa HEe COOTBETCTBYET TPEOOBaAHUAM

6. IlosicHenus k padote

CprRTypa COOGHICHI/IH AO0JIZKHA BRJIIOYATDb CJCAYIOIIHNE COCTABHbIC YaCTU U pasaejibl:



1. Beeneuue.

2. OCHOBHOE€ cojiep)KaHue.

3. 3akmoueHue (BbIBOBI).

4. Ciucok MHPOPMAILIMOHHBIX UCTOYHUKOB.

CoobuieHue Ha TeMy: «310pOBBI 00pa3 MKU3HM» TOJDKEH COAepkKaTh HH(OPMALIUIO O TOM, UTO
TaKoe 3/I0POBbI 00pa3 )KU3HU B 00111eM TOHUMAaHUH, €ro KpuTepuu, yTo o3Hauaet 30XK mis
CaMOro CTYJE€HTa, IPUJIEPKUBAETCA JIM OH €0 B CBOEH KM3HHU U KPATKUI BBIBOJI HA TEMY HYXEH
T Tako 0o0pa3 xu3HU uian HeT. O0beM coobuieHus — 500-800 cnoB, HCTOUHUKN UHPOPMALUH —
3-4

NudopMannoHHbIe HCTOYHUKH:

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

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

CamocrositeabHast padora Ne 2,6,10

Tema. IlocemieHne CIOPTUBHOM CEKIUM 1O JErKOM aTjaeTHKe (HOCUT
PEKOMEH/I0BAHHBIN XapaKTep)

Heanb: chopMupoBaTh yMEHUE HUCIOIB30BATh (PU3KYJILTYPHO-03I0POBUTENIBHYIO J1€ATEIbHOCTh
JUISL YKPEIJICHUs 3/10POBbs, JOCTH)KEHUS )KU3HEHHBIX U MPO(EeCCHOHANBHBIX 1eJeii; TOAr0TOBKa
K cJade KOHTPOJIbHBIX HOPMATHUBOB, MPEIYCMOTPEHHBIX TOCYJAapCTBEHHBIM CTaHAApPTOM,
pa3BUTHUS TAaKUX KayecTB KaK OBICTPOTA U BHIHOCIMBOCTb, PACIIUPUTH KPYro30p 3HAHUM B BUJAX
JIETKOM aTJIETUKU; BJIAJIETh 3HAHUSMU U YMEHHUSIMHU 00 OCHOBAaX TEXHHKHU Oera, opraHuszanued u
METOJMKOI MPOBEAECHUS MOATOTOBUTEILHON U OCHOBHOM YacTH 3aHATHS

3agaua: noceueHue CIOPTUBHOM CEKIIUU 1O JIETKOM aTIIeTUKE
IMoaroroBka k pa6ore M NOPAAOK BbINOJHEHUS PAOOTHI:

ITocemenue CITOPTHBHBIX CGKHHﬁ, CIIOPTUBHBIX KJ'IY6OB, JOMOB MOJOACKHN H paﬁOHHLIX
HOCHTPOB CrIOpTa 4JIs1 pa3HOCTOPOHHET O (1)I/I3I/I‘-ICCKOI“O Pa3BUTHUA;

Kpurtepum oneHku: KpaTKHii OTYET O MPOBEACHHOM yueOHO- TPEHUPOBOYHOM 3aHATUHU ( Bpems,
MECTO, LIeJIU, pa3MUHKA, OCHOBHAs 4aCTh, 3AMUHKA)

HosicHenus k padore:

TpeHUpPOBOYHOE 3aHSATHE M0 JIETKOH aTJIeTHKe
OcHOBHOIl opraHu3anMoOHHONW (OPMOI TPEHHPOBOYHOI'O IMpPOLIECCa JIETKOATJIETOB SIBIISIFOTCS
IPYNIOBbIE WIM WHAUBUIYaIbHbIE TPEHHPOBOUYHBIE 3aHATHS MPOJOLKUTENBHOCTBIO 2 Yaca U

Oonee. HezaBucumo or Qopmbl NpoBEenEHUs 3aHATUN HEOOXOOUMO COOJIOAATH CIEAYHOIIEe


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

MPaBWJIO: HAarpy3ka IOCTEIIEHHO BO3PAcTaeT, JOCTUTas MaKCUMyMa NPUMEPHO B cepeluHe
3aHATHS, a 3aTeM CHOBA CHIKaeTcsl.
HezaBucumo ot ¢opMbl IpoBeneHUs 3aHATUNH HEOOXOAMMO COOMIOAATh CIEAYIOLIee MpaBUIIO:
Harpyska IoCTeneHHO BO3PaCTaEeT, JOCTUTrasi MAKCUMYMa IIPUMEPHO B CEPEANHE 3aHATHUS, a 3aTEM
CHOBa CHU)KAeTCH.
Iloocomosumenvras uacms (pa3MUHKA) CIIOCOOCTBYET TMOBBIIIEHUIO PabOTOCIIOCOOHOCTH
OpraHu3Ma, HaCTpauBaeT Ha MPEACTOALIyI0 paboTy. OHa COCTOMT M3 KOMIUIEKCA CHENUATbHO
0100paHHBIX YHNPaKHEHUH, BBIIOJHSIEMBIX C ITOCTETIEHHBIM MOBBIIIEHHEM Harpy3ku. OOBIYHO
pa3MUHKa COCTOUT M3 JIBYX 4acTel — o01Iel u criennaabHol. B 061elt cmopTcMeH pa3orpeBaercs
U TOAHMMAaeT paboOTOCOCOOHOCTh OpraHu3Ma, B CHEIHAIbHON — TOTOBUTCS K BBHIMOIHEHHUIO
npencrosiei cnenuduueckoil TPEHUPOBOYHOM padoTe.
ITepByto yacTh pa3MUHKH COCTaBIIIET O€T B CIIOKOMHOM TeMII€, MHOT 1A C JIETKUMHU YCKOPEHUSIMH,
3aTeM BBINOJIHSAIOTCS 8-12 o0mepa3BuBaromux yrnpaxHeHui ¢ 10- 14 moBTopeHUsIMH.
Bo BTOpYIO 4acTh pa3sMHUHKHU BXOIAT CHEYUATbHbIE YNPAXCHEHUS, TIOATOTOBIIAIONINE CIOPTCMEHA
K COBEpLICHCTBOBAHUIO TEXHUKU U PA3BUTHIO (U3NUECKUX KAYECTB IMPUMEHHUTENIBHO K
n30paHHOMY BHUAY JETKoM aTineTuku. OCHOBHas 3a/jaya CHEelHalbHBIX OEroBbIX YHpa)KHEHUMN
3aKJII0YAETCsl B MOJATOTOBKE 3aHMMAIOIIErocs K OCHOBHBIM TE€XHHYECKHUM 3yeMeHTaM. JlanHas
MOJTOTOBKA COACPNKHUT KaK TEXHUYECKUW, Tak U (uznyeckuil komroHeHT. [lapamnensHo ¢
OoTpaOOTKOM OTHEIbHBIX 3JEMEHTOB, (a3 TEXHUKM U (OPMUPOBAHMEM HEOOXOAMMBIX
JBUTATENbHBIX  CTEPEOTUIIOB  IPOMCXOAUT  pa3BUTHE  (pu3Mueckux  KadecTB. boiee
KBIM(UIIMPOBAHHBIE CIIOPTCMEHBI, BIAJACIOIINE TEXHHYECKOW 0a30if BHJAa B COBEPIICHCTBE,
UCIONB3YIOT CIeHabHbIe OETOBbIE YIIPA)KHEHHS B KAUeCTBE Pa3MUHKHU U TIOJITOTOBKY OpraHu3Ma
K OCHOBHOM TpeHupoBKe. M3 Bcero MHOrooOpas3usi CyHIECTBYIOIIUX CHEIUATbHBIX OEroBBIX
yIpaxHEeHUH Hanbosee YacTo UCHOJIB3YIOT CIIEAYIOIINE:

1. Oer c BBICOKMM MOJHUMaHHEM Oepa;

2. Oer ¢ 3aXJIECTOM T'OJICHU,

»

MHOT'OCKOKH («OJICHHH Oery);

4. Oer ¢ mpsAMBIMH HOTaMHU BIIEPE];

5. nonuckoku
JnurensHOCTh pa3MuHKU 30-40 MuHYT. Jlake B CHIIBHO 5KapKyI0 MOroJy €€ He CIeAyeT CHUIIbHO
COKpaIlaTh, TAaK KaK BHEIIHEE TEIUIO HE MOXKET 3aMEHHUTH MOJb3Y YIPAKHEHUH.
B ocnosnoii yvacmu 3amsamus pemaroTcs 3aavd MOBBIIMICHUS BCECTOPOHHEH M CIIEIHAIbHON
MOJTrOTOBIIEHHOCTH 3aHHMMAIOIINXCS, COBEPIICHCTBOBAHNE TEXHUKU TaKTHUKU M30paHHOTO BUIA
cropTa JErKod aTJeTHKH, BOCIMHTAHHWE BOJICBBIX KadyecTB. 31eCh IeJecooOpa3Ha Clieayrolnas

MOCJIEIOBATEIHLHOCTD YIPaKHEHUH:



I — 1 06yueHust TEXHUKU M COBEPIIEH CTBOBAHUS B HEH.

II — anst pa3BUTHSA OBICTPOTHI M JIOBKOCTH.

III — st pa3BUTHS CUIIOBBIX U CKOPOCTHO—CUJIOBBIX Kau€CTB.

IV - nns pa3BUTHS BBIHOCIHBOCTH.

[TapannenbHo pemaroTCs 3aJadyd TAKTUYECKOM, TEOPETUYECKOM M IICUXOJIOTMYECKOU
MOJTOTOBKHU.

He Bce ykasaHHble ymnpaxHEHHs 00s3aT€IbHO BKJIIOYAIOTCS B KaXJ0€ 3aHATHE
nérkoatiera. Bee cpencrBa 1 MeTObl TPEHUPOBKY IPUMEHSIOTCS B 3aHATUSAX TBOPUECKHU, HCXO S
13 HAaWIy4IlEero peleHusl KOHKPETHOM 3a1auun.
3aknrouumenvras uwacme 3aHATHS HEOOXOAMMA I MOCTENIEHHOIO CHMXKEHUS Harpy3ku H
IIPUBEJIEHUSl OpraHU3Ma B COCTOsSIHME, OJM3KOoe K HopMe. B 3akitoumTenbHOM yacTu OOBIYHO
BBITIOJIHSAETCS B T€4EHUU 4 — 8 MUHYT MEIJIEHHOr0 Oera B paBHOMEPHOM TEMIIE, EPEXOASIINi
3aTeM B X0J[b0Y NMPOJOIKUTENLHOCTBIO 3 — 7 MUHYT. MOYKHO BBIIIOJHUTH HECKOJIBKO YIPaXKHEHU I
Ha paccialieHue.

[lepen 6erom xenarenbHO clenaTh pa3MUHKY, KOTOpasi MO3BOJIUT OPraHU3MYy, IEPECTPOUTCS
Y TTOATOTOBUTCS K MpeACTOAILIEeH paboTe. YIpaKHEHNs Pa3MUHKHU HY>KHO BBIIIOJHSTH B IBU)KEHUU
Y Ha MecTe (IIpH HU3KUX TEMIIEpaTypax jKeJAaTENbHO TOIBKO B IBUKCHUH).

MOXHO pPEKOMEHJOBATh CIEAYIOIINN KOMNIEKC YNPAadCHeHUll: yIIPaXXHEHU 11 BEPXHUX
KOHEYHOCTEH (BpallleHusI B CyCTaBax, PHIBKH U JIp.), HIPKHUX KOHEYHOCTEH (X0/1b0a Ha BHEIIIHEH,
BHYTPEHHEIl CTOpPOHE CTONBbI, MPHCENAaHUs M JAp.), HAKJIOHBI MOBOPOTHl TyjoBuma. Kaxnoe
ylpa’KkHeHHe BbINOJHAETCs B npeaenax 1 munHyTsl. [Tocine pasMUHKM HEOOXOAUMO MPOAOIKHUTH
JBM)KEHUE 1I1arOM M 3aTeM MepeiTH Ha YCKOPEHHBIH 1ar U, HaKOHeL, Oer.

Bo Bpems Oera HeoOXOAMMO CIEAUTH 3a IOCTAHOBKOW HOI, IOJOXEHHEM TYJIOBHUIIA,
roj0Bbl. JIBUKEHUS TOJKHBI ObITH CBOOOJAHBIMU HE 3aKPETOIICHHBIMHU.

Heo6xo1umo BeIpaO0TaTh HaBBIK MOCTENEHHOTO YBEJIMUEHUS HAarpy3KH BO BpeMsl 3aHATHH U
3(p(PEeKTUBHOr0 pacmpeneneHuss CUil, 4ToObl K KOHIy HPOOEXKH OpraHu3M He ObUI M3HYpEH.
Takoro poja MJIaHOMEPHOCTb IPUBOAUT K NOBBILIEHUIO TPEHUPOBAHHOCTH.

Hucranuus 5-6 KM BIOJHE JOCTaTO4YHAa M pa3oBod mpodexku. Crabunmmsanus
OonbIIMHCTBA (PU3UOJIOTMUECKUX TTOKa3aTenel paboThl cep/la, IbIXaTelbHOro anmnapaTa, KpoBU
U JIpyrMX CUCTEM OpraHM3Ma HacTymnaeT Yyxke uepe3 1-2 roma oT Hayana 3aHATUN
03/10POBUTEIBHBIM O0ErOM Ha IMCTAHIUAX, HE IPEBBILIAIOIINX 5-6 KM. DTOr0 BIOJIHE 10CTAaTOYHO,
94TOOBI OBITh 3/10POBBIM, IPOJIJIUTh TBOPUECKOE 0T OJIETHE.

Oco6oe MecTo MpH MOBBIEHUH (PU3NIECKUX HArPY30K UMEET UHIMBHUAYAIbHBIN MOAXO] K
olpeeseHnIo oobema 0era u ero CKOpocCTH.

['maBHBIM KpUTEpUEM TAaKOIO MOAXO0Ja SABJISETCSA AEECOCOOHOCTh CEpAEYHOCOCYAUCTON U



IBIXaTEJIbHON CUCTEM Ka)KJIOT0 3aHUMaIoUIerocs, koropas onpeaesercs no YCC.

PexoMenayeTcs ucmonb30BaTh OeroBble Harpy3Kku, Bel3biBatonye ysennuenue YCC Ha 50-
100% oT uCXOmHOrO, TAKOM MyJIbCOBOW PEXHUM BbIIEPKUBAETCS HA MPOTSKEHUH BCEro Nepruoja
3aHATUHN, HECMOTPS Ha MOBBIIIEHHE 00bEMa U CKOPOCTH Oera.

PabGoTa nmpu yactote nmyinbca, He mpesblmatoniei 150 ya/MuH, sBIseTcs NPEeUMYIIECTBEHHO
a’poOHOI1, a TakXKe 03J0POBUTENBHOM HAIIPABICHHOCTH 3aHATHH. D deKT focTUraeTcs yxe npu
nynasce 120-130 yn/MuH, Opu KOTOpPOM CHUCTOJMYECKHMH OO0OBEM KpOBU HpUOIMKAETCS K
MakcuMajiabHOMY. PaboTa B TakoM pexuMe MPOMCXOANUT «BOJIM3H IOpora aHa3poOHOro ooMeHay,
a 3TO B CBOI O4YE€pelb CBUACTEILCTBYET O TOM, YTO TaKas Harpys3ka SBISI€TCS IOJIE3HBIM
TPEHUPOBOYHBIM BO3/EIICTBUEM, COBEPILEHCTBYIO UM KapAHOPECIHPATOPHYIO
npon3BoAuTeNbHOCT. [1oBbimenne YCC 1151 HaUMHAIOMUX 3aHATHS 030POBUTEIBHBIM OEroM
HeJb3s1 CUNTaTh 3(PPEKTUBHBIM, TaK KaK OHO OBICTPO MPUBOAUT K YTOMJICHHIO U, CJIEI0BATEIBHO,
MaJIo COCOOCTBYET Pa3BUTHIO CEPACYHOCOCYAUCTHIX MEXaHU3MOB BBIHOCIUBOCTH.

Heobxomumo ¢ mepBbIX AHEH 3aHATHI KOHTPOJMPOBATh COCTOSHME opraHusma. Kak
MOKa3blBaeT MpakTHUKa, J(PQGEKTUBHBIM SBJSIETCSI BEIEHUE JIHEBHMKA CaMOKOHTPOJIS.
ComnocraBieHue 3amuceil B HEM MO3BOJIIET PALMOHAIBHO MOCTPOUTH TPEHUPOBOUHBINH PEXKUM,
n30eXaTh OMHUOOK.

[TomMuMO cyOBEKTUBHBIX OLIYILIEHUH (CAaMOYyBCTBHUE, CTENEHb YTOMIISIEMOCTH, COH, allIEeTHT
U T.1.), 0053aT€IbHO B THEBHUKE HY>KHO (PUKCUPOBATh BPEMsI 3aTpau€HHOE HA TPEHUPOBKY, IITMHY
JOUCTAaHIIMU, U3MEHEHHE Beca M 4YacToTy MyJjbca. Eciau Harpys3ka BblOpaHa IpaBHJIBHO, IIOCIIE
npo0era HacCTyNUT HEOONbIIOE KPATKOBPEMEHHOE yTOMJIeHHE. DTO (PU3MOJOrHUecKuil mporece,
CIIOCOOCTBYIOIIMM TOBBIIICHUIO TPEHUPOBAaHHOCTH. O NPaBUIBHOCTH BbIOOpa pexuMa
CBUJCTEIbCTBYET TAKXKE YIJyUllIEHUE CHA, IOBBIIIEHHE pPAaOOTOCIOCOOHOCTH, OIIYLIEHUE
00pOCTH, YBEPEHHOCTH B CBOMX CHiax. M Hao0OpOT, OmIymieHHe BSJIOCTH, CIabOCTH,
Pa3paXKUTENbHOCTH, CTOMKOE cep/lieOneHne Ha POTHKEHUU HECKOJIBbKUX YacoB U, 0COOEHHO, Ha
CIEIYIOIIUI JIeHb — CBHJIETENILCTBO IIEPEyTOMIICHHS, HENPaBUIbHO BEIOPAHHOT O pexxnMa Oera.

XopoiuM 00bEKTUBHBIM [T0KA3aTENIEM CaMOYyBCTBUS ABJIETCS YacToTa myJibca. M3mepstor
IyJbC Mepe]l 3aHsATHEM, cpa3y e nocie Oera u uepe3 10 MuHyT nocie okoHuyanus 6era. Camoe
BaXXHOE — OBICTPOTa BOCCTAHOBJIEHUS IyJbCa JIO MCXOIHOI'0 WM OJU3KOrO0 K HEMY YPOBHIO.
Xopolel peakuueil BOCCTAHOBJIEHHS IyJIbCa CUMTAETCS, €CIIM €r0 4acToTa BO3BpallaeTca K
ucxoaHoi nudpe yxe uepes 10 MuUHyT, y10BIETBOPUTEIBHOM, €CJIM OHA BbIIIE UCXOIHOM Ha 6-10
yAapOB U HEYIOBIETBOPUTEIBHOMN, €CIIM YacTOTa BhIIIe HcXonHou Ha 10 ynapoB u Ooiee.

OO0mme MeToAbI TPEHUPOBKH 1JIs1 0€T'YHOB HA Cpe/IHUE U JUIMHHbIE TUCTAHIHHA

Henpepuvisnas mpenuposxa: 6ee 6Oe3 unmepsanos 0is omovixa. Takas TpEHUPOBKa

UCHOJb3yeTCs IS Pa3BUTHS OOl M CHenu(puuecKod BBIHOCIMBOCTH U BOCCTaHOBJICHUS.



[TpomomkuTenbHOCTh Oera MoXKeT ObITh KOPOTKOM, CpeHel WM IMHHON, HO HY>KHO NTOMHHUTb,
YTO OJHAa W Ta € IUCTAaHIMS MOXET OKa3aThCs «KOPOTKOM» i OJHOTO CIOPTCMEHa
U <UIMHHOW» JUI1 Apyroro. Jpyrodl THUI HENpPEpbIBHOW TPEHUPOBKU, KOTOPBIA MOXKHO
UCIOJIb30BaTh KPYIJIbIH rojl, — (hapTiiek, Korja CHOPTCMEH CTPOUT TPEHUPOBKY Ha pa3HOO0Opa3un
CKOpPOCTHU WJIM TeMIla Oera.

Ilosmopnas mpenuposka. Bcsi nuctanius pa30uBaeTcss Ha MaJjeHbKHE MOBTOPSIOUIHECS
OTPE3KU, PH 3TOM IIOBTOPHI BHIITOJIHSIFOTCSI B COOTBETCTBUH C UHCTPYKIIMEW B OTHOILIEHUH TEMIIA,
JUCTaHIIMU, HHTEPBAJIOB OT/AbIXa U BoccTaHOBIEHU. OOBIYHO Takas TPEHUPOBKA IIPOBOAMUTCS Ha
CTaJMOHE, HO MOXET MPOXOJIUTH B MMApKe Ha TpaBe UIH B IFOOOM noaxozsiieM mecte. [loBTopHas
TPEHHUPOBKA MOXKET MOIPA3AeNAThCA Ha SKCTEHCUBHYIO M HHTEHCUBHYIO B 3aBUCHMOCTH OT TeMIIa
nim putMa Oera. Korja nenps — yaydIinTh 0Oy BBIHOCIUBOCTH, UCIOJb3YETCSl SKCTEHCUBHAs
MHTEpBaJibHasi TPeHUpOBKa. EciM e OCHOBHOW yHop Jenaercs Ha pa3BUTHE BBIHOCIMBOCTH,
XapakTepHOW I CpeOHMX JUCTAHIMK (CrenuanbHas BBIHOCIMBOCTH), TMPUMEHSETCS
WHTEHCHUBHAs TPEHUPOBKA. Pa3HO0Opa3uTh MOBTOPHBIE TPEHHUPOBKUA MOKHO 32 CUET U3MEHEHHUS: *
IPOLOKUTENBHOCTH (TIEPHO BPEMEHU WM AU CTAHIIMS BO BPEMS OJHOT'O ITOBTOpPA);

MHTEHCHUBHOCTH (PUTM, TEMII, CKOPOCTb MJIM YAaCTOTa IIOBTOPOB);
BOCCTAHOBJICHUS (BpEMs HHTEPBAJIOB MEXAY TOBTOPAMHU U CEPUSIMHU);
BOCCTaHOBUTEJIBHOU E€ATEIbHOCTH (OT XOABOBI K JIETKOMY M O0Jiee aKTUBHOMY Oery).

TpeHupoBouHbIE HArpy3KH OOBIYHO OMPEAEINIAIOTCS 110 TAKUM IapaMeTpaM, Kak:

TEMII, pUTM UJIM CKOPOCTb Oera;

00beM OeroBoii JUCTAHIINY;

OTABIX HJIM BOCCTAHOBJICHUE.

Pa3ButHe 0011eil BBIHOCIHBOCTH

OO6111ast BBIHOCJIMBOCTb Pa3BUBAETCS MPEUMYILIECTBEHHO 3a CUET IPUMEHEHU S HEITPEPHIBHBIX
Y DKCTEHCHBHBIX HHTEPBAJILHBIX METO/IOB, a TaKXKe (aprieka. M crnoap3yemplii TeMI JOJKEH ObITh
OCHOBAH Ha OETOBOM PHUTME CIIOPTCMEHA. DTHU METO/Ibl HEOOXOANMO IPUMEHATH Ha MPOTSHKEHUN
BCEr0 Irojia B COOTBETCTBUHU CO CIEAYIOLIMMHU ITPaBUIIAMHU.

Menennslit HepepbIBHBIN Oer (11€71h — BOCCTAaHOBJICHHUE). T eMIT: JTerKuil pUTMUYHBINA Oer.
O6bem: 1o 30 MuUHYT O6€3 OTIbIXA.

MenneHHslit Oer Ha JUIMHHBIE TUCTAHINH (1I€Ih — pa3BUTHE 001Ieil BEBIHOCIUBOCTH). Temit:
MapadoHckui u eie 6onee meaneHHbi. O6beM: 60—150 MmunyT 0€3 oTABIXA.

HenpeppiBHBII TPOJOKUTENBHBIN O€r O cpenHell CKOpOoCThIO (Liedb — pa3BUTHE OOIIen
BbIHOCIIMBOCTH). Temm: ot moaymapadona qo mapadona. Oobem: 30—60 MuUHYT O€3 OTIbIXA.

HenpeprIBHBII POIOIKUTENBHBIN OBICTPHII O€r (11eM1b — pa3BUTHE 0011eii BBIHOCIUBOCTH).

Tewmm: ot 10 000 m 1o momymapadona. O6wvem: 10-45 munyT 6€3 OTIIBIXA.
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@aptiiek (1eab — a’poOHas BEHIHOCIMBOCTb U BBIHOCIMBOCTD JIAKTATHOM cHCTeMbl). Temm:
pUTMHUYHAs BbICOKas ckopocTh. O0beM: 10-45 MUHYT, yBeNIWYUBAETCsl MO MEpE yBEIMYEHUs
COpPEBHOBATENbHON AMCTAaHLUU; O€3 OTAbIXa, HO OoJsiee JIErKUE OTPE3KU JIOJDKHBI BCE-TaKU
MIPEJICTABIATh COOOM aKTUBHBIN Oer.

DKCTEHCUBHBIM HMHTEpBaNbHbIN Oer (Ledb — pa3BUTHE a’pOoOHOM BBIHOCIMBOCTH). Temm:
3000-10 000 m. OOGBeM Bo3pacTaeT MpU YBEJIWYEHUU COPEBHOBATENILHON aucTraHimu. [lepuon
OT/bIXa 3aBUCUT OT MHMBHUAYaJIbHBIX OCOOEHHOCTEH OeryHa.

YnpaxxHeHus 1151 00y4eHUus1 TEXHUKH 0era mo npsiMoii.

[IpumeHsieMble cpeicTBa U METOJUYECKUE YKa3aHUs

a) ber ¢ yckopernem 30—40 M ¢ mocienyoumM 0erom 1Mo MHEPIUHU - CKOPOCTh HYKHO
YBEJIMYUBATh MOCTENEHHO U J00MBAThCS CBOOOAHOIO HCHOJHEHHUS. YBEIUYEHHE CKOPOCTH
HEOOXOAMMO TMpeKpalaTth, Kak TOJbKO MOSBJSETCS CKOBAaHHOCTb JBHMXKEHUM W M3JIMIIHSIA
HaIpsHKEHHOCTh

0) ber ¢ BricOkuM mogHUMaHueM Oezpa u 3arpebaroiieil MOCTaHOBKOW HOTH Ha JTIOPOXKKY,
NepexoAsAui B OOBIYHBIN - CHayasa BBIIOJHAETCS Ha MECTE, 3aT€M C MPOABUKEHUEM BIIEpEL.
Hora ctaButcs Ha nopoxky 61u3ko k OLIMT, a TynoBuile He OTKJIOHSETCS Ha3a

B) Cemensmuii Oer ¢ mepexoJoM Ha OOBIYHBIA - BBIMOIHSIETCS C HApacTaHHEM YacTOThHI
JBM)KEHUSI MPU PACKPENOUIEHHOM TYJIOBULIE M IiedeBoM mosice. C KaxaoW mocienyrouen
MpOOEKKON yBEIMUUBATh IJIUHY II1ara

r) ber ¢ otBenennem O6eapa Hazal U 3aXJIECTHIBAIOLIMM JIBUKEHUEM TI'OJICHU, IEPEXOASIINi
B OOBIYHBIN - CJIEAUTH, YTOOBI Ta3 AOCTATOYHO MOJABAJCS BIEpe, a ToJIeHb ObUIa paccialieHa,
nepexof] K 00bIYHOMY Oery 3a CueT YBeNHM4eHHUS JJIMHBI 1aroB

n) ber NmpeDKKOBBIMH TIaramMu, MEPEXOASIINN B OOBIYHBIA - BBIMOJHATH MaKCHMAalbHO
JUTMHHBIMU IIaraMH Ha MSITKOM T'PYHTE, OTTAJIKUBAsCh TIOJI OCTPBIM yTJIOM U CTaBsl HOT'Y Ha TPYHT
C MepeHel 4acTh CTOIbI; Mepexo K 0OIMHOMY O€ry 3a c4eT yBEIMYEHHUs 4acTOThI IaroB

e) ber na orpe3kax 50—60 M ¢ U3MEHEHUEM JIJIMHBI U YACTOTHI LLIAr0B - YIPAXKHEHUE CHavaj1a
BBITNOJHSETCS MHAMBUAYalIbHO. [10 Mepe oBiaseHuss TEXHUKOM Oera MOCTENEHHO YBEIUYMBATh
JUIMHY OTPE3KOB C BKJIIOUEHUEM «CBOOOJIHOTO X01a»

YnpaxkHeHus 1Jis 00y4eHHs] TEXHUKU HU3KOr0 CTAPTa U CTAPTOBOI0 pa3roHa

[IpumeHnsiemble cpeacTBa U METOJUYECKUE YKa3aHUs

a) BeimonHeHue cTapTOBOro IBHMXKEHMSI BO BpeMs XOJbObl, Oera, mo 3BYKOBOMY U
3pUTENILHOMY CUTHaiy. To e U3 pa3IM4HbIX MMOJOKEHHUH: CTOosl, Majgas BIEpel; yrnopa MpHUCEB;
yImopa Jiexa; mocie Opocka HaOMBHOTO MsYa BIEpE; Mocie KyBbIpKa Bepen u 1.1. - O0pamath
BHHUMaHHE Ha HAKJIOH TYJIOBHMIIA MpU Hayaye Oera, a Takke HAa Pa3sHOMMEHHYIO paboTy pykKd U

HOTH IIPU BBINIOJHEHUH 1epBoro mara. CiaeauTs 3a TeM, 4ToObl 00ydaeMble ObICTPO BKIIOYAIUCH
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B Oer ¢ MakCHUMaJIbHOI CKOPOCTBIO MO/ pa3INYHbIE KOMaH/IbI

6) ber c Bricokoro crapra 15-20 m 0e3 omopbl U ¢ ONOPON HAa OJHY PYKY - MOJOXKEHHUE
TYyJIOBUINA NPUOIMKAETCI K FTOPU30HTAIBHOMY; CTapT ¢ ONOpPOH HAa OJHY PYKy IOXOX Ha H.IL
OeryHa, MpuHUMAOLIEro 3cradery

B) CamocToATenpHOE BHIMOJHEHNE 3aHUMaronmmucs komana: «Ha crapt!», «Buumanue!»
Y BBIXOJI CO CTapTa (pyKH Ha MOBBIILIEHHOM OMope) - 00 palaTh BHUMaHUE Ha BbIOEraHue co cTapTa,
a He BBIIPHITUBAHME, HA SHEPIHYHOE JBIKEHUE COTHYTHIMU pYKaMH M COXpaHEHHE HaKJIOHA
TYJIOBHIIA

r) BeimosHeHne cTapToBBIX KOMaH] M Havaso Oera 1moji KoOMaHIy - Hayaso 0era o CUrHainy,
M0JIaBaEMOMY Yepe3 pa3IMyHble TPOMEXYTKH BpEMEHH; He TOMYyCKaTh (pajibCTapToB

n) ber co crapra mo ormerkaM i MEpBbIX 5—6 IIAros - IeaecooOpa3HO HCIOJIb30BaTh
CIIENYIOUIYI0 Pa3METKy IIAroB: 1-if mar — 3 CTOmbl OT MEepEeaHEN KOJOAKH, a Aajee KaKAblid Iar
Ha 1 /2 crombl Gonbiie. BMecTe ¢ HapacTaHWEM AJMHBI IAr0OB IJIaBHO BRITPSIMIISITH TYJTOBHUIIE

e) ber ¢ Hu3Koro crapra rpymmnoi mo 2—5 4Yen. - NPUMEHATbh Pa3HOOOpPa3HbIE CUTHAIIBL,
pa3apaskUTeNu, MoJaBaeMble C Pa3IMYHON TPOMKOCTBIO 3ByKa. OnpenensaTh modenuTens 3adera,
KOHTPOJIMPYSI IPaBUJIbHOCTh BBIIIOJIHEHUSI TEXHUKU CTapTa U CTapTOBOro paszdera

YupaxkneHusi Ajas1 o0y4eHHs] TEXHUKHM IepexoJa OT CTapTOBOI0 pa3roHa K Oery mo
AUCTAHIIUH

[IpumeHsieMble cpeacTBa U METOAUYECKUE YKa3aHUS

a) CBOOOHBIIM Oer Mo WHEPIMHU Mocie pa3dera ¢ HU3KOro CTapTa - CISAUTh 32 MAKCUMAaJIbHO
OBICTPHIM HapalllMBaHHEM CKOPOCTH H IIJIABHBIM MEPEXO0/IOM K Oery Mo AUCTaHLIUU

0) ber o uHepIuu («HaKaTOM») MOCie Mpoderanus HeOOIbIIOro OTPE3Ka ¢ MaKCUMANbH O
CKOPOCTBIO - YIPaXXHEHHE CIY)KHUT CBOCOOpPa3HBbIM KpUTEPHEM OLICHKHM TEXHUKH Oera.
CnoptcMmensl, obsagarommme Xopomeil TexHukoi, mpoderaror 40—-50 M mociie «BBIKITIOYCHUS
YCUIIAM

B) Yckopenue Ha orpeskax 50-60 M. [lepBas monoBruHa oTpe3Ka mpoderaeTcst ¢ akKIeHTOM
Ha JUIMHY IIaroB, BTopasi — Ha 4acToTy. CineanTh 3a MJIaBHOCTHIO U3MEHEHUS CTPYKTYpHI 11ara u
OTCYTCTBHEM IIPU 3TOM CHUKEHMSI CKOPOCTHU

r) YaepxaHue MakCUMalbHON CKOPOCTH Ha oTpe3ke mpsiMoii 50-60 M moce BBIMOIHEHUs
BBIOETaHMS ¢ HU3KOT'O CTapTa M CTApTOBOrO pa3dera Mo HaKIOHHOW JOpoXKKe uiu ropke (4—-5%) -
JI00MBATHCS CBOOOHOT O MUCIOJIHEHHS IPU BbIOETAaHUU CO CTapTa U OTCYTCTBUS HAIPSDKEHHOCTH
npu 6ere ¢ MakKCUMaJIbHOM CKOPOCTHIO

1) dukcarus BpeMeHu mpoderanus OTIeabHBIX 0Tpe3KoB (30—50 M) B MOJIHYIO CHITY C X0y
U C HU3KOT'O CTapTa - CpPaBHEHUE PE3yIbTATOB MO3BOJISIET CyIUTh O TEXHUKE BBHIIIOTHEHHS CTapTa

U CTapTOBOrO pa3bera
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Cnycok HCTOYHHKOB JIUTEPATYPHI U HHBIX HCTOYHHUKOB:
https://rusathletics.info/docs?category=6707

CamocTosiTeqbHas padora Ne 3,7,9,11

Tema. U3ydenne npasuj no 6ackerdoay. [locemenne cnopTuBHO CeKIUM MO
0ackeT00/1y (HOCUT PEKOMEH/I0BAHHBIN XapaKTep)

Lenb padotbl: M3yueHue mpaBuil UIpPbI, COBEPIIEHCTBOBAHWE OCHOBHBIX IPUEMOB WIPHI B
Oacker0os. pa3BUBaThb JIOBKOCTb, KOOPJMHAIMIO JBM)KEHUHM, CIIOCOOCTBOBAaTh PAa3BUTHIO
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KauecTB. BocnuTaHue BOJIEBBIX KaueCTB, YMEHMS U KelaHUs padoTaTh B
KOJIJIEKTUBE.

3anava: Kiaccudukanus TEXHUKA U TAKTUKU UTPHI B 3a1IUTE U HAMIAJICHUH, COBEPIICHCTBOBAHHUE
TEXHUKHU BEIACHUS Ms4a, Mepelayn Msua B TPOMKaX, MepeXBaThl M4a; Pa3BUBATh CKOPOCTHBIX U
KOOPJIMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH

IMoaroroBka k padoTe W MOPSIAOK BbINMOJHeHHsi: [locemieHne CIOPTUBHOW CEKIUU TIO
0ackeTd0Iy — pEeKOMEHI0BaHO, HO HE 0053aTEIBHO

Heo0xonnmoe o0opynoBanue: 6ackeTOOIBHBIN M4, 000pyL0BaHHAs IIOLIAIKA

Kpurtepum oneHkH: KpaTKHii OTYET O MPOBEACHHOM y4eOHO- TPEHUPOBOYHOM 3aHATUHU ( Bpems,
MECTO, 1IeJIi, pa3MUHKA, OCHOBHAS 4aCTh, 3AMUHKA)

MosicHenusi k padore

backer6osn — onHa W3 caMbIX NOMYJSIpHBIX uUrp B Mmupe. Wrpa B Oackerbon Benercs Ha
OCHOBE OOILEOCTYNHbIX, €CTECTBEHHBIX JJIsI YeJOBeKa IBM)KEHHUH (X0qnObl, Oera, MpbDKKOB,
meraHuil). CoBpeMeHHbIN 6ackeT00- ObicTpas urpa. OHa CTpOUTHCS Ha HEOKUAAHHBIX PHIBKAX,
MIHOBEHHBIX OCTAHOBKax, TpeOyeT Oera co CKOpPOCTbIO JydylmMX copuHrepoB. 3a 40 MuH
UrpoBOro BpeMenu (4 taitma o 10 Mun) 6ackeTOOIUCT TpoderaeT S-7 KM, BBIOIHSAET OOIBIIOE
KOJIMUECTBO MPBDKKOB U METaHUH Msua Maccoit 650 I. Ha pa3iu4HbIe PACCTOSHUS, Pa3HBIMU IO
dopme u XapakTepy JBYOKEHUSIMU (GeICTPO, CHUJIBHO).
CBoeoOpa3HOCTh Oera, MpBDKKOB, METAaHUN OIpeneNsieTcss HE3HAUUTEIbHBIMH pa3MepaMu
IUIOMIAIKU U HEOOXOAMMOCTBHIO IE€PEXOAUTh BHE3AIHO OT OJHUX JBWXXEHUH K JPYTUM,
JIeWCTBOBATh B YCJIOBUAX ITOCTOSIHHOTO JHMMHUTa BPEMEHHU, HABA3aHHOI'O MPOTUBOAECHCTBUAIMHU
IPOTHUBHUKA.

B mpomecce wurpel ABMKEHHUS ~CTaHOBSTCS 0ojiee TOYHBIMHM, KOOPAMHHPOBAHHBIMU,
YBEPEHHbIMHM.  YBEJIMYMBACTCSI  MBIIIEUHAs CUJia, YKPEIUISETCsl CBA30YHBIM  ammapar,
dopmupyetcs npaBuiibHas ocaHka. Heo0X01MMOCTh IPOSBIATE Pa3HOOOPA3HYIO 1€ATEIbHOCTh B

BBICOKOM TEMIIC, OICHHMBATH O6CTaHOBKy B KaKJIbIM KOHKpGTHBIfI MOMCHT U CaMOCTOATCJIIbHO
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MPUHUMATh PEIICHUS BO3MOXKHO JIMIIb TIPH COOTBETCTBYIOIIEM YPOBHE CIIOCOOHOCTH
pacmpenensiTh BHHMaHUE, XOPOIIO BHIETh CKJIAJBIBAIOIIMECS CUTyalldd M 3allOMHUHATh HX,
OPUEHTUPOBATHCA U YMETh aHANMU3UPOBaTh. CTPEMIIEHHE MMOCTOSTHHO COXPAHSATh PaBHOBECHE Ha
omope U B OE30MOPHOM TIOJIOKEHHH, TPUHUMATh BBITOJHBIE HWCXOAHBIC TMOJIOXKEHUS,
«YyBCTBOBAThb» MSU W IMAPTHEPOB TMOBBIIIAET TPEOOBAHHUS K MBIMIEYHOW YYBCTBUTEIBHOCTH.
Boprba, TOCTOSIHHO TpoucXonsimasi B Wrpe, NPEIbSBISICT 3HAYUTEIbHBIE TPEOOBAHUSA K
BOJICBBIM YCHJIMSIM- TIPOSIBICHUIO CMEJOCTH, PEIIMTEIbHOCTH, WHUIMATUBHOCTH, YMEHHIO
CIEepKUBaTh OTpUllaTeNbHbie 3Mouuu. Co3HaHHE O0acKeTOONMHMCTa OTIMYAETCS OT OBICTPOTHI
MBIIIJICHUS, CPOYHBIM TPHHATHEM PEHICHHH B HWIPOBOH ACATEIBHOCTH. DTO CIIOCOOCTBYET

Pa3BUTHUIO MHTCIVICKTYAJIbHBIX CIIOCOOHOCTEMH

Jist urpsl B 6ackeTOO0M MOAXOAUT MPSIMOYTOJIbHAS TUIOMIAIKa C MAaKCUMAJIbHBIMU

pasmepamu 26 X 14 M. KOJIbIIO KOP3UHBI YCTAHABIIMBAKOT HA IIATE HA BBICOTE 3,5 M. YCIEIIHOE
BEJICHUE UTPHl OCYILECTBISAETCS ¢ MOMOILBIO CHEIHAIbHBIX IPUEMOB, pa3pEIICHHbIX TpaBUIaMU
U COCTABJISIIOIINX TEXHUKY UTPBL. D (PPeKTUBHBIN U 11e51eco00pa3Hblil BRIOOp U MPUMEHEHHE
TOTO WJIM MHOT'O MPUEMa TEXHUKH, PAaBHO KaK M B3aUMOJEHCTBUE UTPOKOB 10 KOMaH/ 1€, 3aBUCST
OT MHOTHX OOCTOSITENILCTB. YUET M X UCMOIB30BAHUE B MHTEPECAX JOCTUKEHUS MTOOEIBI
COCTaBJIAIOT TAKTUKY UTPBIL.

I. OGue TpeboBaHus 6€30MaCHOCTH

J171st 3aHSATUH UTPOBBIMU BUJIAMH CIIOPTA CIIOPTIUIONIAIKA U 000PYA0BAHUE JODKHBI
COOTBETCTBOBAThH

MepaM 0e30MacHOCTH.

K 3anaTusM gomyckaroTcs 00ydaromuecs:

- OTHECEHHBIE IO COCTOSIHUIO 3J0POBbsI K OCHOBHOM U MOATOTOBUTEIbHON MEIUIIMHCKUM
rpynmnam;

- IpouIeIIINe HHCTPYKTAX M0 MepaM 0€30MacHOCTH;

- UMEIOIIUE CIIOPTUBHYIO 00YBb U ()OPMY, HE CTECHSIOIIYIO ABMKEHUN U COOTBETCTBYIOIIYIO
TeMe U

YCJIOBHSIM ITPOBEICHUS 3aHSATUH.

OOy4aromuiics TOKEeH:

- UIMETb KOPOTKO OCTPUKEHHBIE HOI'TH;

- 3aXOJUTh B COPT3ai, OpaTh CIOPTHUBHBIN HHBEHTAPH U BHIMOIHATH YIPAXKHEHUS C Pa3peIICHHs
MpenoaaBaTeis;

- 6epex)HO OTHOCUTHCS K CIIOPTUBHOMY MHBEHTAPIO U 000PYyI0BAHHUIO, HE HCIIOIB30BATh €T0 HE
110 Ha3HAYEHUIO;

- 3HaTh ¥ COOJIOAATH MPOCTEHIINE IPaBUIIA UTPBL;
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- 3HATh ¥ BBIMOJIHITH HACTOSIIYI0 HHCTPYKIIHIO.
3a HecoOmoieHne Mep 0e30MacHOCTH 00yJaIOIIUiicsS MOXKET ObITh HE AOMYIIEH MM OTCTPaHEeH
OT y4acTHsl B y4eOHOM Ipoliecce.

II. TpeboBanus 6e30MacHOCTH Mepe HayaaoM 3aHATHH

OOy4aromuiics T0KeH:

- IepeoIeThCsl B pa3/ieBajke, HaJeTh Ha ceds CIOPTUBHYIO (hOPMY, CIOPTUBHYIO O0YBb;

- CHSATB € Ce0sl IpeIMETHI, TPEICTaBIISIFOIINE OMACHOCTh IS IPYTHX (Yachl, OpacieTsl, BUCSIUE
CEPEXKH U T. 11.);

- yOpaTh U3 KapMaHOB CLHOPTUBHON (HOPMBI KOJFOIIMECS U IPYTrHe MOCTOPOHHUE TPEIMETHI;

- IOJl PYKOBOJICTBOM TIperoAaBaTeisi HOArOTOBUTh HHBEHTAPh U 000PYI0BaHUE, HEOOXOTUMBIE
IS TIPOBEICHHSI 3aHSTHS;

- T0J] HaOJIIOICHUEM TIPENoJaBaTeNsl MMOJIOKUTh MSYM Ha CTEIUIAXKH UJIH B JIF000€ IPYroe MecTo,
YTOOBI OHU HE PAaCKaTHIBAIUCH IO 31y U UX JIETKO MOXKHO OBLIO B3ATh AJI BHIITOJHEHHS
YIIPa>KHEHHUI;

- yopath B 0€30I1aCHOE MECTO MHBEHTaph U 000pYA0BaHNE, KOTOPBIE HE OYAYT UCIOIB30BATHCA
Ha YpOKE;

- 10 KOMaH/ie MpenoiaBaresst BCTaTh B CTPO A OOIIEro MOCTPOSHUS.

III. TpeGoBaHus 6€30MaCHOCTH BO BPEMSsI 3aHITHI

- HAaUMHATb UT'PY, J1e1aTh OCTAHOBKU B UI'PE U 3aKaHYMBATh UTPY 110 KOMaH/€ (CUTHAILY)
IpernoiaBaTers.

- CTpOro co0JI0AaTh MpaBUIia IPOBEIECHUS MMOABHKHON UTPHI;

- n30erath CTOJKHOBEHUH C UTPOKAMHM, TOJYKOB U yIapOB IO pPyKaM M HOT'aM UTPOKOB.

- IpY NAJICHUSIX He00XOAMMO CIpyIIHPOBATHCS BO N30ekKaHUE MOIy4YEHHUS TPaBMBI.

IV. TpeGoBanus 6€30MaCHOCTHU MPU HECUACTHBIX CIIydasX U 3KCTPEHHBIX CUTYaL[UsAX
OO0yyaronmiics JOMKEH:

- IpY MOJIyYEHUH TPAaBMbl WM YXYJILIEHUHA CAaMOYyBCTBUS IPEKPATUTh 3aHITHUS U IIOCTaBUTH B
M3BECTHOCTH MpernoaaBaTens (U3KyJIbTYphl/TpeHepa;

- C TIOMOIIIBIO MPENo/iaBaTess OKa3aTh TPABMUPOBAHHOMY IIEPBYIO MTOMOIIb, IPU
HEOOXOIMMOCTH BBI3BaTh «CKOPYIO MTOMOIIBY;

V. TpeGoBaHus 6€30MaCHOCTH IO OKOHYAHUHW 3aHITHH

OO0yuaromuicst TODKEH:

- I0J1 pYKOBO/ICTBOM IIperoaBaTessi yoparh CIOPTUBHBIM HHBEHTAph B MECTA €r0 XpaHEHUS;
- OPraHU30BaHHO MOKUHYTh MECTO IPOBEICHUS 3aHATHUS,

- IepeoIeThCs B pa3/eBajKe, CHATh CIOPTHUBHBIN KOCTIOM M CIIOPTUBHYIO 00YBb;

- BBIMBITH C MBIJIOM PYKH.
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CnHcoK HCTOYHMKOB MH(popManum:

https://russiabasket.ru/federation/documents

CamocrosiTeqibHasi padora Ne 4,8

Tema. U3y4enne npasuJi no BoJeiioo.y. [locemenue cnopTuBHOM ceKIUM MO BOJIeH00/Ty
(HOCHT PeKOMEH/I0BAHHBIN XapaKTep)

Hear padorbi: CoOBEpUICHCTBOBAHME TEXHUKM W TaKTUKA HWIPhl B BOJECHOOJ, pa3BUTHE
KOOPJIMHAIIMOHHBIX CITIOCOOHOCTEH

33}13‘[3: TpYHOIIOBBIC TAKTUYCCKUEC I[GﬁCTBPI?[ B HallaACHUHU U 3alIUTEC; Pa3BUTHUC BBIHOCIUBOCTU K
HUI'POBBIM ,Z[eI>'ICTBI/IHM; COBCPIICHCTBOBAHUC TCXHUKH TpUEMaA, IIoAAYMU U ICPCAavn MAda

IMoaroroBka k padoTre W MOPSAAOK BbINMOJHeHHs: [loceleHrne CIOPTHBHOW CEKIMH TIO
BOJIEHOOTY

Heo0xonnmoe o0opynoBanue: BoJIeHO0IbHBIN M4, 000pyA0BaHHAS MJIOLIAAKA

Kpurtepun oneHKkH: KpaTKuii OTYET O MTPOBEAECHHOM y4eOHO- TPEHHPOBOYHOM 3aHATHH ( BpeMms,
MECTO, 1IeJIi, pa3MUHKA, OCHOBHAs 4aCTh, 3AMUHKA)

MosicHenus k padore:

I. O6mme TpedoBaHus 6€30MaCHOCTH

J1Jis1 3aHATHI UTPOBBIMU BUJAMHU CIIOPTa CHOPTILIOMIAIKA U 000pyI0BAHUE JTOIKHBI
COOTBETCTBOBATH

MepaM 0e30MacHOCTH.

K 3aHATHSAM J0MyCKalOTCs 00yJaroIuecs:

- OTHECEHHBIE 110 COCTOSIHHIO 3JI0POBbsI K OCHOBHOW U IMTOJITOTOBHTEIILHOW METUITUHCKUM
rpyIInaMm;

- IpONIEeIINE HHCTPYKTAXK 10 MepaM 0€30MacHOCTH;

- UMEIOIIIUE CITIOPTUBHYIO 00YBb U ()OPMY, HE CTECHSFOIIYIO ABHKCHUH U COOTBETCTBYIOIIIYIO
TeEME U

YCIIOBUSIM TTPOBCACHISI 3aHITHIA.

OOy4aroImuics T0DKEH:

- UMETh KOPOTKO OCTPUKEHHBIC HOI'TH;

- 3aXOJIUTH B CIIOPT3aj, OpaTh CHOPTHBHBIA MHBEHTAPH U BBHIIOIHATH YIPAKHEHUS C pa3peIICHUS

npernojaBaTens;
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- 6epex)HO OTHOCUTHCS K CIIOPTUBHOMY MHBEHTAPIO U 000PY10BAHUIO, HE UCIIOJIL30BAThH €r0 HE
10 Ha3HAYEHUIO;

- 3HaTh U COOJIOATh MPOCTEHIIIE TPABHIIA UTPBL;

- 3HATh U BBIMOJHATH HACTOAIIYI0 HHCTPYKIHIO.

3a HecoOmoaeHne Mep 0e30MacHOCTH 00yJalOIIUiicsS MOXKET ObITh HE AOIMYIIEH WM OTCTPaHEeH
OT y4yacTHsi B y4ueOHOM TpoIiecce.

II. TpeboBanus 6e30MacHOCTH Mepesl HayaloM 3aHATHH

OO0yuaromuiicst TOKEH:

- IepeoIeThCsl B pa3/ieBajke, HaJeTh Ha ceds CIOPTUBHYIO (hOPMY, CIIOPTUBHYIO O0YBB;

- CHAITB C ce0s1 IPeMEThI, IPECTABIISIIOIINE OMMACHOCTh JIJIS IPYTUX (Yackl, OpacieTsl, BUCSUHE
CEPEXKH U T. 11.);

- yOpaTh U3 KapMaHOB CHOPTUBHOM (POPMBI KOJTIOIINECS U IPYrUe MOCTOPOHHHUE IPEIMETHI;

- IOJl PYKOBOJCTBOM IIperoAaBaTelisi HOArOTOBUTh HHBEHTAPh H 000pYyI0BaHUE, HEOOXOIUMBIE
TUISL TIPOBECHUS 3aHATHS;

- 10/ HaOJII0JEHUEM NIPENo1aBaTessl MOJ0XKUTh MSIUM Ha CTEJUIaXKU WM B JIF000€ Ipyroe MecTo,
YTOOBI OHU HE PAaCcKaThIBAINUCH 0 3aJ1y U UX JIETKO MOXKHO ObLIO B3STh JJIs1 BHIITIOJIHEHUS
YIPa’KHEHUI;

- yOpaTh B 0e30macHOe MeCTO HHBEHTaph U 000pyA0BaHHE, KOTOPbIE HE OyIyT HCIOIB30BATHCS
Ha YpOKE;

- 10 KOMaH/I€ MPenoiaBaTessi BCTaTh B CTPOH AJIst OOLIEro MOCTPOEHUS.

III. TpeGoBaHus 6€30MMaCHOCTH BO BPEMSI 3aHITHI

- HAQUMHATh UTPY, JIeNaTh OCTAHOBKU B UTPE U 3aKaHYMBATh UTPY 11O KOMaH/e (CUTHAITY )
IIpernoiaBaTers.

- CTPOro co0JI0AATh MPaBUIIa IIPOBEIEHUS TOABKHON UTPHI;

- n30erath CTOJKHOBEHUHN C UTPOKAMHM, TOJYKOB M yIapOB IO pyKaM M HOr'aM UTPOKOB.
- IpH MAJICHUSIX He00XOUMO CTPYIIUPOBATHCS BO N30ekKaHHE MOTyYeHUS TPABMBIL.

IV. TpeGoBanus 6€30MaCHOCTU MIPU HECUACTHBIX CIIydasX M 3KCTPEHHBIX CUTYyalUsAX
OOyuaromuncst TOMKEH:

- IpU MOJIyYEHUH TPAaBMbl UM YXYJILIEHUHU CAaMOYyBCTBUS IPEKPATUTh 3aHITHUS U IOCTAaBUTH B
M3BECTHOCTD MpernoaaBaTens pU3KyJIbTypbl/TpeHepa;

- C IOMOIIIbIO MPENoiaBaTess OKa3aTh TPABMHUPOBAHHOMY IIEPBYIO ITOMOILb, IPU
HEOOXOJMMOCTH BbI3BaTh «CKOPYIO ITOMOILbY;

V. TpeboBaHusi 0€30MaCHOCTH IO OKOHYAHUHU 3aHATHH

OOy4aromuiics TOKEeH:

- 10 PYKOBOJCTBOM IIpEIriogaBaTeiA Y6paTB CHOpTPIBHBIﬁ HHBCHTApb B MECTA €0 XpaHCHU;
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- OPraHM30BaHHO MOKUHYTh MECTO IIPOBEICHUS 3aHATHS,
- IepEOIEThCS B pa3/ieBajKe, CHATh CIOPTUBHBIM KOCTIOM U CIIOPTUBHYIO 00YBb;

- BBIMBITH C MBUJIOM PYKH.

Kommieke yHnpasKHeHu i
Obwepa3zsusarowue VNPAHCHEHUS:
HcxonHoe mnonokeHWe, pyKd BIIEped, JBUKEHUE NPSAMBIMH pPyKaMH B TOPU30HTAJIBHOM
MOJIOXKEHU U u B BEPTUKAIBHOM MOJIOKEHUU.
B mapax. IlonHumanue mpsMbIX PYK BIEPEN-BBEPX, B CTOPOHBI - BBEPX C COMPOTHBIICHUEM
napTHepa.

Iloozomoeumenvhbie VIPAdACHEHU!
Bpocku HabuBHOTO MsYa IBYMsI pyKaMU CHU3Y BIIEpE]] — BBEPX, CTOSI HA MECTE U B BBINA/IE BIIEPE/I.
To xe, HO cOOKy BHepen — BBEpX, B BBINAJie BIEpea — B CTOpOHbI. Pyku mpsimbie. CinenuTsb 3a
COTJIaCOBaHHBIM JIBM)KEHHEM HOT, Tella U pyK. To ke, HO mocje mepelBUKEHUs [1aroM, 0erom;
Mociieé OCTAaHOBOK JBOMHBIM HIaroM, ckaukoM. [Ipu O0JbIIOM KONWYEcTBE ydaumxcs OpOocKd
HaOMBHOTO Ms4ya cienyer BBITIOJHSATH [IEpEHTaMU B CTEHY.
Iloosoosyue VIPAANCHEHUA:
1. OOyueHre MOMOXKEHUIO KUCTeH W mpearuieduii pyk. [IpuHsATHE MCXOAHOTO TOJOKEHUS IS
npuema MsAYa Ha 3pUTEIIbHBIE CUTHAJIbI MpernoaBaTelis/TpeHepa.
2. Ilpuem monBECHOTO Msiua: BHaYasle IPUEM BBIMIOJIHIETCS CTOSI HA MECTE, 3aTEM C BHIAJOM U
rnocjue TepeIBIKCHHUS.
3. Ilpuem ms4a, HaOpOLIEHHOTO MApTHEPOM: BHaYalle MPUHUMAIOIIUN HAXOIUTCS B MCXOIHOM
MOJIO’KEHUU ISl IpHeMa CHU3Y, 3aTeM B OCHOBHOM CTOHKe BoJjeibonucta. Msd NpuHUMAIOT Ha
YpOBHE nosica.
4. To xe, HO C «HEemOoOpocoM» Msua mpuHUMaronieMy. OCHOBHOE BHUMaHHUE OOpaiaercss Ha
CBOCBpPEMEHHOE TMEpeABMKEHHE K M4y U OTOMBaHHUE €ro MpsSMBIMH  PYKaMHU.
5. IIpuemsbl Msua B CTEHY: YIPa)KHEHHUE MOXHO UCII0JIb30BaTh TOJIBKO MOCIIE TOTO, KaK yyaliuecs
YCBOSIT B 1eJIOM OCHOBBI TEXHUKH npuema.
Ynpaoicnenus no mexHuKe:
OcHOBY ympa)kKHEHUH COCTaBiseT NpUeM MsA4Ya OT TMOJaYud U AaTaKyIoIIHUX yAapoB.
1. B mapax. [Ipuem msua mocne nepenay naptHepa, CTOsl HA MECTE U IOCJIE MEepeABUKEHUS B
pa3TMYHBIX HaIPaBJICHUSIX.
2. UepenoBanue mepeaad W NPUEMOB MsiUa B 3aBHCHUMOCTH OT TPACKTOPUU €ro IoJjeTa.
3. OOoroHpli MpHEM dYepe3 CEeTKy Ha pa3MYHOM pACCTOSHUM C pa3HOil TpaeKkTopueil.
4. [Tpuem Msga HaJ c00011.

5. [Tpuem Ms4a, OTCKOYMBILIETO oT CETKHU.
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6. B TpoiKax.
Urpok mog HoMepoM | BBIMONHSAET HAMaAa0IMUK yiap B UTPOKAa HOMED 2, TOT BBIMIOJHSAET IPUEM
Ms9a WUTPOKY HOMEp 3; UTPOK HOMeEp 3 BBINOJHSAET Iepefady Msda HrpoKy Homep 1 mns
Hamnajaromniero ynaapa.
I[Ipu  oOydeHunm  mpueMy TMOAAYM  MOTYT  BO3ZHUKHYTh  TEXHHUYECKHE  OIIMOKU:
—  crubaHme  pyk B JOKTEBBIX ~ CyCcTaBax  BO  BpeMsi  IpueMa  MqYa.
— 0obI0€ BCTPEUHOE JBUKEHUE pPYK BIIEpEN - BBEpPX.
— HETOYHBIN BBIXO/] HaBCTpedy MSaY.
Jing  ucopaBieHUs  3TUX ~ OMMOOK  TPUMEHSIIOTCS CleqyloIye  yNpaKHEHUS:
— npruem Ms9a HaOPOIIEHHOT O MapTHEPOM.
— mpueM MsA4a ¢ o0OserdeHHoil monadeil. Msu  oTtOuBaercs mox  yriaom  90°
ITepenBuxeHus:

Jlis BBIMOJHEHHUS WIPOBOTO TpUeMa HIPOK TepeaBuraercs mo miomazake. [Ipm stom B
3aBUCHUMOCTH OT XapakTepa MpHeMa U HIrPOBOM CUTyallUd OH UCIHONB3YeT pas3luvHbIe
MEPE/IBIKCHUS: IIaroM, MPHCTABHBIM MIaroM, JBOWHBIM IIaroM, OKPECTHBIM IIAaroMm, Oerom,
CKauKOM, TPBDKKOM, TTaJICHUEM.

[TepenBuxeHus maroM U 0€roM XapaKTepU3YIOTCs MITKOCThIO (oTcyTcTBHE Konebanuii OLT),
KOTOpasi ~ JIOCTUTaeTcsi  HEMOJHBIM  BBIIPSAMIIEHHEM HOI B  KOJEHHBIX  CyCTaBax.
[TpucTaBHBIE MIard WCIOJB3YIOTCS JUIS TEPEIBMKCHHUS Ha HEOOJBIIOE pPACCTOSHUE TIpU
OJIOKMUPOBAHUHU WM TIPH MIPUEME Ms4a, JIETAIIET0 B CTOPOHY OT BoJeiibonucTa. [IBukeHue Bceraa
HAYMHAIOT HOTOW, CTosAlmel Ommke K HYXKHOMY HalpaBJlICHHIO, Ha BCIO CTOILY.
JIBOIHOI! 1Iar MpUMEHsIeTCs B TEX CIIydasX, KOT/1a UTPOK He ycreBaeT K Mady. [Ipu aToM TspkecTh
Teja MEePEeHOCUTCS Ha HOT'Y, CTOAILYIO BIIEPENIH, 3aTEM Ha €€ HOCOK M BBIHOCHUTCA 3a IUIOLIA]b
ornopbl. OJIHOBPEMEHHO HOIOW, CToOAlIEeH c3aau, BoJeHOonIMCT Jenaer ImIar BIEpen.
[TponcxoauT mepekar ¢ MATKKA Ha HOCOK, U BCIIEI 32 OTUM BBICTABJIIETCS BIIEpE] HOTra, CTOSIIAs
Cc3a/1, co3naBast CTONOPSALIHIA mIar.
OKpecTHBI IIar MCMNOJb3yeTCs TOJbKO MNpH OJOKMpOBaHMM (HE CUMTas CIydaeB MOTEpH
paBHOBecus). [lepeaBukeHre HAUMHAETCA € AaJbHEH 10 OTHOUIEHUIO K HAIIPABJIECHUIO JIBM)KEHUS
HOTH.

Ckauok TpHUMEHSIETCS] TpU HEOOXOAMMOCTH OBICTPO MPUHATH Msid. OT ABOWHOrO miara OH
ornuyaeTcss Oojee MUPOKUM IaromM W HaimuuueM (as3el mosera (0e30MOpPHOro TMOJIOKEHHUS).
CnucoK HCTOYHMKOB MH(popManum:

https:// www.volley.ru/pages/497/
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CamocrosiTesbHast padbora Ne§

Tema. Ilocemenue TpeHaKEPHOIo 32712 (HOCUT PEKOMEHI0BAHHBIN XapaKrep)

Ilenbr paboTwl: coneiicTBue (HOPMUPOBAHUIO MBIIIEYHOI'O KOPCETa IMOCPENCTBOM CHIIOBBIX
HECTaHJIAPTHBIX yNPaKHEHUH.

3agaun:

1. CoBepiIeHCTBOBaHME TEXHUKU HECTAHJAPTHBIX YIIPaXKHEHUN B IIape.

2. Pa3BuTHe cUI0BOI BBIHOCIUBOCTH.

3. VkpemneHue (QyHKIUOHAJIbHBIX BO3MOXHOCTEH OpraHu3Ma IIOCPEACTBOM (PHU3MUECKHX
YIpa)KHEHUH, IPHOOILEHHE IOHOIIEH K OCHOBaM 370pOBOro 00pa3a XKHU3HH.

4. ®opmHupOBaHHME YCTOHYMBOIO HMHTEpEca M IOJIOKHUTEIbHOW MOTHBALMM K (U3NYECKOH
KYJIBTYDE.

IToaroroBka k padore u nNopsigok BuiNoJHeHHs: [locemenne TpeHaxEpHOro 3aia

Kpurepun oneHKH: KpaTKUil OTYET O IPOBEIEHHOM y4eOHO- TPEHUPOBOUHOM 3aHATHH ( BpeMms,

MECTO, LCJIM, pa3MHUHKA, OCHOBHAasA 4aCThb, 3aMI/IHKa)

Heo0xoaumoe o0opynoBaHue: TpeHaXephl, TAHTENH, IITAHTa, OJMHBL, TUPH, TPEHAKEPHBIHN 371
[osicHenus: k padore

K 3aHatusM HeoOXOOMMO MpPHUCTYNATh TOJIBKO MPH HAJIWYUM CIHOPTUBHOM (GOpMBI U
o0yBu. Opexna 3aHMMAIOIIMXCS JOJDKHA COOTBETCTBOBATh TeMIlepaType B 3aje, ObITh
CBOOOJIHOM M HE CKOBBIBATh IBUKEHMH, O00YBb — MOJXOASIIET0 pa3Mepa, UMETh KECTKYIO
MOJIOIIBY U XOpOILIYI0 IIHYPOBKY, B KapMaHax HE JOJDKHO ObITh IOCTOPOHHUX MPEIMETOB.
Kommentapuii. Ilpu  BBINOJNHEHMHM  yNpaXHEHMH ¢  HEyAOOHOW MM  HMMEIOIIEH
HEMOAXOASIIMNA pa3Mep CIOPTUBHOW OASKIOW U OOYBbIO BO3MOXKHO HCKaXCHHE TEXHUKU
YIOPaXXHEHUSI U yXYJUIEHUE YCTOMYMBOCTH 3aHUMAIOLIETOCs, YTO MOBBIIIAET TPABMOONACHOCTh
ero pabotel. CrnopTuBHass 0O0yBb JOJDKHA OBITh HE TOJBKO YIOOHOM, HO M O0ecrmeYuBaTh
KECTKUH KOHTAKT C I10JIOM U MAaKCHUMAaJIbHYI0 YCTOHYMBOCTb B XOJI€ BBIIIOJHEHUS YIIPaKHEHUH ¢
oraroumeHusiMu. [Ipu ucronb3oBaHUM HEMOAXOASIIEH 00yBHU, PH BHIMOIHEHUH YIIPAKHEHUN CO
3HAYUTENbHBIMU BECaMH, BO3MOXXHO HapylIeHHE CTAa0MJIBHOCTH ONOPbl U yXy[AIIEHUE
YCTOMYMBOCTU CHOPTCMEHA, UYTO HE TOJBKO 3aTPyIHSET BBIIOJHEHUE YNPaKHEHUs, HO U

MOBBILIAET PUCK MOJydeHUs TpaBMbI. [Ipu paboTe co 3HAUNTENBHBIMU BECAMHU PEKOMEHYETCsI

UCIOJIb30BaTh CIIENUAIBLHYIO 00YBb JIJIsl CHJIOBOM TPEHUPOBKHU MM XOTs OBl KpoccoBkH. Crenyer
n30erath MpUMEHEeHUs B KaueCcTBE 0OyBHU CIAHIIEB, TallO4yeK U Apyroi monoOHoN o0yBH, TaK Kak

OHa He o0ecneunBaeT MUHHUMAJIBHO HCO6XOI[I/IMOI71 }’CTOI\/'I‘II/IBOCTI/I 3aHUMAroIICrocsa M
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IIPAaKTUYECKH He (PUKCUPYEeTCsl Ha CTOIe, YTO MOXET CTaTh NMPUYMHOW MOJIYYEHHUS TpPaBMBI.
2. Ilepen HayaloM TPEHUPOBKM M3 POTOBOH IOJIOCTH HEOOXOAUMO YAAJIUTh BCE
IIOCTOPOHHHE MPEAMEThl, TaKUE KaK >KeBaTelbHas pe3uHKa, KOHPEThl M T. A. 3amnperieHo
CIyIIaTh MY3bIKY Ha TPEHUPOBKE yepes HAyIIHUKU.
KommenTtapuii. Ilpu  BBINOJHEHUM  yHpPaXKHEHUH €  OTATOIICHUSMH, OCOOEHHO B
MIOJIO’KEHUU JIeXKa, 3aHUMAIOIIUICS MOXKET ITOAaBUTHCS IIOCTOPOHHUM IIPEAMETOM HaXOASAIIUMCS
B POTOBOH IOJIOCTH, YTO MOYKET MPUBECTH K €ro ynylieHuto u rudenu. Ilpu npocnymmBanun
My3BIKM Y€pe3 HayIIHUKH B IPOLIECCE TPEHUPOBKH, 3aHUMAIOLIMICS MOXXET HE YCIbIIIATh
IPENyNpPEXIECHUE PYroro 3aHUMAIOIIErocs, K KOTOPOMY OH IOBEPHYT CIIMHOM M KOTOpBIH,
HamnpuMmep, NMOTepsul paBHOBECHE M POHSET Ha Hero oTsaroiieHue. HecobmoaeHne mogo0HOro
TpeOOBaHUs, B JAaHHOM Cllydyae, MOXKET MPUBECTH K TpaBME MJIM Ja)ke THOesd 3aHUMAIOLIEr oCsl.
3. Ilpu HamuuuM Kakux-TMuOO TpaBM, 3a00JE€BaHMM MM IUIOXOM  CaMOYyBCTBUH
HE00XO0MMO COOOIIUTH 00 3TOM TPEHEepPYy-NPErnoAaBaTeNo 10 Hayalla TPEHUPOBOYHOIO 3aHATHS.
3anpeleHo MNpUCTyNaTh K 3aHATHSAM B COCTOSHMM AJKOTOJBHOIO MM HapKOTHYECKOTO
ONbSHEHHUS, NpU 3HAYUTEIBHOM Henoceie. Ecmm B Xome TPEHUPOBOUHOTO 3aHATHS
3aHUMAIOIIUICS MOMY4YHJI TPaBMy MM ILUIOXO ce0sl IOYYBCTBOBAJ, TO CIEAYET HEMEIJIEHHO
IIPEKPATUTh paboty U COOOLINUTh 00 9TOM TPEHEPY-IPENOAABATEIIO.
KommenTapuii. YuuTbiBas BBICOKMH ypOBE€Hb HAarpy3kd B  XOAE€ TPEHUPOBOUYHBIX
3aHATUH, K paboTe [AONYyCTUMO TNPUCTYyHaTb TOJNBKO B  COCTOSSHUM  HOPMAaJIbHOTO
(YHKIIMOHUPOBAHMSI BCEX OCHOBHBIX cHCTEM opranusma. [Ipum Hamuumm Kakux-mubo 3aMeTHBIX
HapyleHni B UX (YHKIIMOHUPOBAHMHM HEOOXOIUMO OTKA3aThCs OT TPEHUPOBOK O YCTPaHEHUS
BO3HMKIIUX NpobsieM. HenonycTuMo npucTynaTh K 3aHATUSAM IPU KaKUX-THOO 3a00J1€BaHUSX,
MOBBIIIEHHON TemmepaType, CHJIbHOW MpocTyae, 60JeBbIX cuMnToMax (3yOHas 0oib, rojioBHas
0osb, 60K B JKMBOTE WM B OOJACTH TPYIH), PA3IUYHBIX BOCHAJCHMSX, OKOrax KOXKHBIX
IIOKPOBOB, TOIIHOTE M TOJIOBOKPY)KCHHMH, IIOBBIIIEHHOM WJM IOHM)KEHHOM apTepHaibHOM
naBieHUM. BeimonHeHnue ¢uinyeckoir paboOThl B MOAOOHOM COCTOSHUM TOJBKO YCHUIIUT
HEraTMBHOE COCTOSIHUE OPraHW3Ma U IMOBBICUT HArpy3Ky Ha CEpAEYHO-COCYIUCTYIO CUCTEMY, YTO
MOKET NPUBECTH K OYEHb CEPHE3HBIM MOCIEACTBUAM, BIUIOTH 1O JIETaJbHOro ucxona. I1o sToi
’KEe NpPUYMHE HEOOXOQMMO cpa3y e IpeKpallaTb TPEHUPOBOYHYIO paboOTy MNpU IIOXOM
camouyBcTBMM. K 1mepBeIM IpuU3HakaM TOro, 4YTO TPEHUPOBOYHAs HArpy3ka SBJISETCS
Ype3MEepHOH M HEOOXOAMMO HEMEJIEHHO OCTAaHOBUTb TPEHUPOBKY MOXKHO OTHECTH:
BO3HUKHOBEHHE T'OJIOBOKPYXEHHS, IOTEMHEHHE B IJla3ax, TOLUIHOTAa M pBOTA, 00Jb B o0nacTu
IpyIu, *XUBOTA, NEYEHU, JIEBOH PyKU MIIM IOJ JIEBOW JIONATKOW, CHJIBHOE IOKPACHEHUE WU
no0JieIHeHNEe KOXKHBIX TOKPOBOB JinIla. MIrHOpHpoBaHue MOJO0HBIX MPU3HAKOB U MPOIOIKEHUE

paboTBl MOXKET HMPUBECTH K PAa3BUTUIO TEPMUHAIBbHBIX COCTOSHUN M CO34aTh Yrpo3y >KU3HU
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3aHUMarolerocs. Takxke, 3alpelieH0 NPUCTYaTh K TPEHHUPOBKE B COCTOSHUU AJIKOI'OJIbHOIO
WM HApKOTMYECKOro ombsHeHusd. llpuueM, B 1naHHOM ciydae, OT TPEHHPOBKH CIEAYET
BO3JEpKATbCSI HE TOJBKO B COCTOSHMM OIbSHEHUS, HO U TOCIE€ HENOCPEACTBEHHOIO
ynotpebiaeHust MoObIX 103 ajkorois. IloMMMO TOro, 4Tro 3TO CO3Ja€T JONOJHUTEIbHYIO
Harpy3Ky Ha CepAlle 3aHMMalOLIErocs, ajIkorojib WM HApKOTUKU MOT'YT 3HAUUTEIbHO YXYALIUTh
€ro KOOPAMHAIMIO U PEaKIMIo, a TAKKE€ HEraTUBHO CKa3aThCs Ha aJIEKBaTHOCTH €ro MOBEACHUS,
YTO B MTOr€ MOXET IMPUBECTH K IMOJYYEHHUIO TpaBMbl. Takxke cleiyeT BO3IepXkKaTbCs OT
TPEHUPOBKHU B COCTOSIHUU IMOXMEINbs, TAK KaK 3TO TOXKE CO3AAeT JAOMOJHUTENbHYIO HAarpy3Ky Ha
CepAlle, UTO B COBOKYITHOCTH CO 3HAUUTEIbHON (PU3NUECKON HArpy3KOH MOXKET CTaTh MPHUYUHOM
BO3HUKHOBEHHS CEphE3HBIX MpoOieM co 310poBbeM. Ilo 3TOH jke mNpUYMHE CleayeT
BO3JIEpKAThCS OT TPEHUPOBKH WJIM 3HAUUTEIbHO CHU3UTh YPOBEHb HArpy3ku npu cuiabHoM (3—4
Jaca) HEJIOChITaHuU WIn KaKuX-mbo HapyLIEHUSIX CHA.
4. K TpeHupoBKaM C OTATOLIEHUSMH HEOOXOJUMO TMPHUCTYNaTh TOJIBKO  MOCIHE

MpeaBapUTENbHON Pa3MUHKH.

KomMmeHTapuii. BelmonHeHne  TPEHUMPOBOYHOU Harpy3kKu 0e3  mpeaBapUTENbHOM
(U3HYECKO U TICUXOJIOTUYECKON MOATOTOBKH HE TOJIBKO CHIKAET 3(DPEKTUBHOCTH paboOThI, HO
W 3HAYUTEIbHO IOBBIIIAET PHUCK INOJY4YEHUs TpaBMbl. B paMkax CHJIOBOM TpEHUPOBKHU
HEOOXOMMO MPOBOJAUTH B HAYaJIe 3aHATHUS OOIIYI0 Pa3MUHKY, a TAaKXKe€ HEMOCPEACTBEHHO Mepe
BBIMIOJITHEHUEM KaXXJIOTO CJIOXHOI'0 YIPa)KHEHHUS BBIOJHAEMOIO CO 3HAYMTEJIbHBIM IO Macce
OTATOLLIEHUEM.

5. B xome TpEHUPOBOYHOIO 3aHATUS HEOOXOAMMO BHUMATENBbHO CIyHmIaTh TpEHepa-
MpernojaBaTeis U TUIATENIbHO BBIINOJHATH BCE €r0 yKa3aHUs KAacaeMO TEXHUKH YIPaKHEHUH,
[IapaMeTpoB TPEHUPOBOUHOM HArpy3ku, peKoMeHAaluil mno pabore ¢ 00OpyJOBaHHEM H
MHBEHTapeM. 3alpelieHo NpUCTyNaTh K 3aHATHSAM B OTCYTCTBUM TpeHepa-lpernoaaBaTens U
CaMOCTOSATEJIbHO U3MEHATh TEXHUKY YIPAKHEHUW WM MapameTpbl TPEHUPOBOYHOW HArpys3KH.
KomMmenrtapuii.  CaMOCTOSITEIbHOE  W3MEHEHUE  TEXHUKM  YINPAXKHEHHUs,  yBEJIUYEHUE
TPEHUPOBOYHOW HAarpy3KH CBEpPX PEKOMEHJyeMOH MM padoTa ¢ HE3HAKOMBIM 000PYIOBaHHEM
0e3 KOHTpOJIsSI TpeHepa-MpernojaBaTesis YpeBaTo MOJYyYEHUEM TPaBMbl MU NEPEYTOMIICHUEM.
6. Ilepen BBIMONHEHHWEM YIpaXKHEHUsS HEOOXOAUMO YyOEOUThCS B TOTOBHOCTH HWHBEHTaps
K pabore. Ilepen moabeMoM IITAaHTH WM TaHTeNel HEOOXOOUMO yOeOHThCS, YTO Ha 00OUX
KOHIIaX MX TpU(OB CUMMETPUYHO paclpeseleH Harpy3o4Hbl BeC U 3a(pUKCHPOBAH 3aMKaMHU.
3aMKU Ha IITaHTe U TaHTENSIX JOJDKHBI HaJIeKHO (PUKCUPOBATh JUCKU U HE CHaAaTh NMPH PE3KUX
JNBUKEHUAX CHApsi/a, MECTa XBaTa JOJDKHBI HE UMETh 3ayCEHIEB, PyKaBa TSHKEI0ATIETUYECKON
IITAaHTH JOJDKHBI CBOOOMHO BpamaTtbcs B o0e cTopoHbl. llepen paboroil Ha TpeHaxepe

HE0O0XOAMMO yOeIUThCs, UTO CTOMOPHBIN KJIH0Y, KOTOPBINA (PMKCUPYET Ipy3, BCTABIEH 10 KOHIA
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U HaJIeXKHO 3a(pUKCUPOBaH, PYKOSITKH HaJEKHO MPUCTETHYTHl K KOHIY TPOCa M HE OTLEMNATCS B
Xole paboTHI.
Kommentapuii. HeBHuUMaTenbHOCTh UM HEOPEXKHOCTh NpPU TMOATOTOBKE HWHBEHTaps K
pabore, a TakKe He3aMeueHHas HEHCIPABHOCTh OOOPYJOBAHHS MOTYT HE TOJBKO COPBATh
BBHITIOJIHEHHUE YIPa)KHEHUs, HO ¥ CHPOBOLIMPOBATH MOMydyeHUue TpaBMbL. [Ipy HecuMMeTpuYHOM
pacrpefieieHUd Harpy304HbIX OWCKOB Ha Tpude MMTaHTW WIM TaHTENU, a TaKkKe MpH HX
HEHAJSKHOW (PUKCaIllMi, MOXKET NMPOU30MTH HapyIIeHHE EHTPOBKU CHApsAa U BOSHUKHOBEHHE
HECUMMETPHUYHON HArpy3Kd Ha CYCTaBbl W TTO3BOHOYHHUK BBIMOJHSIONIETO YIIPaKHEHHE, YTO HE
TOJIKO YCIIOKHUT BBHIMOJHEHHE YHNPaKHEHUS, HO U MOXKET MPHUBECTH K IMOJYYEHHUIO TPABMBI.
Eciu He yOpaTh ¢ MOBEpXHOCTH rpuda UM PYKOSTH TpeHakepa 3ayCeHIIeB, TO OHH, B XOJe
paboTel, MOTyT mope3aTh KOXy. lIpM 3akiIMHUBaHUM PYKaBOB Tpuda TDHKEI0ATICTHICCKOH
IITAHTH, TPH BBHIMTOJTHCHHH HEKOTOPBIX YIIPAXHEHHUH, MOKHO TPAaBMHPOBATH 3aISCThS TOITOMY
nepen paboToi, HEOOXOAUMO YOEIUTHCA B TOM, YTO PYKOSATH Tpuda MTAaHTH CBOOOIHO
Bpamaercss B o00e cropoHbl. llepeq TeM Kak BBINOJHATH MOABEM Tpy3a Ha TpeHaXkepe,
HEOOXOMUMO YOemuThCS B TOM, YTO CTONOPHBIN KJFOY, KOTOPBIA ILEIISeT TpPy3 K TPOCy,
MIOJTHOCTBIO BCTABJICH B COOTBETCTBYIOIIMH a3, B IPOTHBHOM ClIy4yae, B X0J1¢ paObOThl, OH MOXKET
BBICKOYUTH U COPOCHUTH I'Py3, UTO MOXKET IIPUBECTU K TPaBME U3-32 PE3KOil cMeHbI Harpy3ku. [1o
ATOH K€ MPUYMHE HEeOOXOIUMO HaJIeKHO MPHCTETUBATh DPYKOSTKHM TpEHaXxKepa K TPOCYy.
7. llepen BBHINONHEHHWEM YIPaKHEHHUS HEOOXOAMMO YyOEAHWThCS, YTO Ha IOy PSAAOM C
3aHUMAIOIIMMCS HET MOCTOPOHHUX TpeaMeroB. CremnyeTr m30erarb mogbeMa OTATOLICHUS €CIN
PAIOM C 3aHUMAIOMIMMCS HAXOASTCS MOCTOPOHHUE JIIOAU U HE CIeAyeT ONM3KO MOAXOTUTH K
3aHUMAIOIIEMYCs, KOTOPBII BBHIMONHSIET Kakoe-Tubo ympakHeHue. Bo wu3zbexaHue cpbiBa
3axBara, Iepe] BBITOJHEHHEM YIIPAXHEHUH TpeOYIOUMX MPOYHOro 3axBaTa, HEOO0XOAUMO
HAHECTH Ha KOXY JaJOHEH pyK MeJ WM MarHe3uio WM HCIIOJIb30BaTh KHCTEBbIe peMHU. Ecim
[ITAaHTa yCTAaHOBJICHA Ha CTOMKAaX, TO AUCKH IS Hee ClelyeT O/eBaTh U CHUMATh MOMEPEMEHHO
11 000MX KOHITOB rpuda, n3deras 3HaUUTEIHHOr0 MPeodIafaHus MacChl OTATOLICHHS Ha OTHOM
u3 KOHIOB Tpuda. [lociie oKOHYaHUS yNpaKHEHHs CHaps] HEOOXOIUMO aKKypaTHO IOCTaBHUTH
Ha ToJI, a HE Opocath ero.
Kommentapuii. HemocpeacTBeHHO — mepel  BBIIOJHEHHEM  KaKoro-iu0o  yrpakKHEHUs
HEOOXOJMMO OYMCTUTH MPOCTPAHCTBO BOKPYT €eOsl OT MOCTOPOHHUX MPEIMETOB, K KOTOPBIM

OTHOCHUTCA BCEC, YTO HE CBA3aHO C BBIIIOJIHCHUECM JaHHOI'O YITPAaXXHCHU . PSI[[OM Ha MoJIy HC

AOJDKHBI JICKATh APYTrUe OTATOLICHUSA HJIM 4YaCTH OT HUX. TaK)KC, HCO6XOI[I/IMO OTOABUHYTH Ha
Oe3omacHoe PAaCCTOAHUC HC SaﬂeﬁCTBOBaHHBIﬁ B pa60Te BCIIOMOTaTEJIbHbIi HHBCHTAPb. Ecmm
pAAOM  HaXOAUTCA HOCTOpOHHI/Iﬁ npeaMer, Macca KOTOPOro HE IIO3BOJACT 6BICTpO €ro

OTOABHUHYTL, TO CICAYET OTOHTH OT HEro Ha 0Oe30macHoe pacCTodHUE M TOJBKO IOTOM

23



npuctynat Kk paborte. Ilpu WTrHOpPUPOBAHWUM JAHHOTO TMpaBWJIA, B XOAe¢ pabOThI, MOXHO
CIIOTKHYThCSI 00 MOCTOPOHHUHM TPEAMET W MOTEPSITh paBHOBECHE. YUHUTHIBas TO, YTO B ITOT
MOMEHT 3aHUMAIONIMICS YACPKUBACT 3HAYUTEIHHOE [0 MAacCe OTSTOIIEHHE, 3TO MOXKET
MNPUBCCTHU K IMMOJTYYCHUIO TPABMBI. TaK)KC, Ipu OINyCKaHWHW CHapsAda Ha IO0JI, OH MOXCT YAapUTbCA
WIM 3alelUThCS O MOCTOPOHHHUU TPEAMET, YTO NMPHUBENET K €ro OTKJIOHEHHIO OT 3aJlaHHOM
TPAGKTOPUH JBIKCHHS M BPEMEHHON MOTEpe HajJ HUM KOHTPOJS, YTO YPEBATO IMOIYYCHHEM
TpaBMbl. KpoMme Bcero mpouero, HEMOCPEACTBEHHO mepen padoToi, HeOOXOIUMO CIICTUTH 32
TEM, 4TOOBI paaoM € 3aHUMArOIUMCA HC HAXOAWJINCh TOCTOPOHHUEC JIFIOAWU, KOTOPBIX OH MOXKET
CIy4ailHO 3aJeTh IMOJHUMAaeMbIM OTAromleHHeM. [lomoOHas cuTyanus omacHa MOJyYeHUEM
TPaBMBbI JUJISI O0EMX CTOPOH, TaK KaK BBIMOJHSIOIIUN YIpa)KHEHHE MOXXET HelpeIHaMepeHHO
YAAQPUTH MOCTOPOHHCTO YECJIOBCKA OTATOIICHHUEM U IIPU 3TOM, U3-3a CTOJIKHOBCHUSA OTATOLICHUA
C MOCTOPOHHUM MMPEAMETOM, MOTCPATH KOHTPOJIb HAA OTATOIICHUEM U TAKIKC MOJYYUTH TPaABMY.
[Tocne oOKOHYAHMS YIpPAKHEHUS TOJAHUMAEMOE OTITOIIECHHE, IO BO3MOXHOCTH, CIEIYyET
KOHTPOJIMPYEMO MOCTaBUTh Ha MOJI, a He OpocaTh. HekOHTpoIHMpyeMoe omyckaHHe CHapsiaa Ha
noji, TOMUMO TOro, 4TO IMOBPECKAACT MOJI U CO3AACT CHUJIBHEIN mryM, MOXCT MPHUBECTU K €ro
OTCKOKY OT TI0Jla B HEMPEICKa3yeMOM HANpaBICHUH, MPU ITOM OTATOIIECHUE MOXKET CHIJILHO
yIApUTh MO HOraM CaMOro 3aHUMarolerocs. VckioueHHeM B JaHHOM Clydae MOXET OBbITh
BBINOJIHEHHE YNPAKHEHUH M3 apceHaja TSDKEIO0ATIIETHYECKOro CIOpTa, T aKKypaTHOe
OIIYCKAHUC HITAHIUW CO3MACT MOBLIMCHHYIO HArpy3Ky Ha IMO3BOHOYHUK, B 5TOM ClIy4dac CICAYCT
BBITIOJIHATH HO)IO6HBIG YIIpa)KHCHUSA Ha CliCMAJIM3UPOBAHHBIX IIOMOCTax.
[lepen BBIMOJHEHUWEM YIPAXHEHUH C OTATOIICHUEM HEOOXOAMMO TIPUHATH MeEphl IO
YCHJICHUIO CLCIUICHUS JIAJOHeH pyK ¢ HUM. J[Jsl 3TOro HEoOXOOUMO HATHUPATh JIAJOHH PYK
MarHe3UueH Win MCJIOM, TaKKC MOKHO MCII0JIb30BaTh CIICHHUAJILHBIC KUCTCBBIC PEMHU (J'I?[MKI/I). B
KpaﬁHeM Cly4dac, epcl BbIMMOJIHCHUCM KaXA0T'0 IMMOAX04a, MOKHO HACYXO0 BBITUPATH JIaJOHU PYK
u rpud mraHryu WM ranrened. Eciau npeneOpeub JaHHBIM MTPABUIIOM, TO, B XOJ1€ paOOThI, MOXET
MIPOM30MTH CPBIB 3aXBaTa MJIM CMEIICHHE KUCTe Ha rpude IITaHTd, YTO MPHBEAET K MOTepe
KOHTPOJIA Hazg CHapsaa0oM u MOJYUYCHUTIO TPaBMBI.
[TogroTaBmuBas mTaHry K paboTe CIEAyeT TAaKKe COOJIONaTh OMNpPENeNICHHBIE MeEpHhI
penoCTOPOKHOCTU. Eciu rpud mrTaHrd yCTaHOBJIGH HA CTOWKaX, TO OJEBaTh HA HEro JUCKU
CIIeNlyeT MOMEPEMEHHO Ha KKyl CTOPOHY — CHayvajla Ha OJUH KOHell rpuda, 3aTeM Ha JAPYyrou,
3aTeM TOBTOPUTH TMOCIEAOBATEIbHOCTh, MOKa Ha Tpud HEe OyaeT Haaero HeoOXOoauMoe
KOJIMYECTBO AMCKOB. Ecii He coOoaaTe JaHHYI0 MOCIEN0BaTEIbHOCTh U OAEBATh Ha OJUH H3
KOHIIOB TpHda cpa3y MO JBa-TPH IMCKa, TO IpU() IMTAHTH MOXKET MEPEBECUTh C HArpyKaeMomn
CTOPOHBI ¥ OH OIPOKHUHETCS CO CTOEK M MPH 3TOM MOXKET KOrO-HUOY/Ib OUC€Hb CHIILHO YIapUTh U

TPaBMHUPOBATh.
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8. Ilpum 3aHATHSAX B TPEHUPOBOUYHOM 3aje BECTH ceOsd KOPPEKTHO M aJeKBaTHO — He
MelaTh JPYTUM 3aHUMAIOIIMMCS BBINOJHATh YHOPaXXHEHUs, B clIydae He00XOAUMOCTH
OKa3bIBaTh IIOMOIIlb, HE O€rarth 1o 3ajly, HE TOJIKATh APYIMX 3aHMMAIOIIMXCS, HE KpUYaTh U T. 1.
Kommentapuii. Crnenyer NOMHHUTb, YTO TPEHAXEPHBIM 3al 3TO HE MECTO [JJsI WIp —
HEaJIeKBaTHOE IOBEJCHUE B IIOMELICHUH HAaOMTOM »KeJe30M MOXKET 3aKOHUYHUTHCS CEephe3HOMN
TPaBMOM ITOJTy4E€HHOHN MO0 COOCTBEHHONH HEOCMOTPUTEIbHOCTH, OT BalIMX AEHCTBUNA TaKXKe MOTYT

MIOCTPAJaTh APYTHE 3aHUMAIOIIAECS

Pazmuuka
OcHoBHas enb Pa3MUHKH, — IMOJATOTOBUTEH
OpraHu3M K Bo3pacTaHHUIO Harpy3ku. [loBbillleHHME TemmepaTypbl Tejla YBEIMYMBAECT MPHUTOK

KHCIOpOAa K MbIHIIAM. bazoBrre ABUIKCHUS CIICAYCT BLI6I/IpaTB B 3aBUCUMOCTHU OT HAIIPaBJICHUA

CHJIOBOTO YpOKa: €CIIM €ro Iellb — pa3BUTHE MBI HOT, TO B Pa3MUHKY JIOJDKHBI OBITh
BKJIFOYEHBI YIPaKHEHUS TS HIKHUX KOHEYHOCTEH, u T.J.
[IpenBaputenbHbIA CTpPETYHHT.

JlnHaMu4YecKUil CTpeTd IMO3BOJIIET pPa3MUHATH CBSI3KH, YKPEIUAIOIIME CYCTaBbl, KOTOPBIE
OoynyT AKTHUBHO paboraThb Ha ypoKe.
[TocnenoBatenbHOCTh  3afaHMl  Ha  3TOM  dJTame  JODKHA  OBITh  CIIEAYIOMIEH:
1. Heobxogumo momobparh 8—10 ympakHeHWH Ha pa3jIMYHbIE TPYNIbl  MBIIII.
2. Jlns Kaxaoro yHpaKHEHHsS! BBIOMpAETCS OTSTOIIEHUE OIPEASICHHOr0 Beca, C KOTOPHIM
MO’KHO paboTath 0e3 SIBHOT'O YTOMJIEHHUS.
3. Harpyxatp cienyer OCHOBHBIE MBIIIEYHBIE TPYIIIIHIL.
4. BbINOMHATH MOCTENOBATENbHO MOXHO He Oojee 2—3 ympaXHEHUH IJs OAHOW W TOM
xKe TPYIIIIBI MBIIIIII.
5. OTapix MeXAy YOpaXHEHUSIMH JOJDKEH COCTaBlsATh |—2 MHMH. € pacciabieHueM
MBIILILI.

6. [Tynbe HE JIOJKEH MPEBbBINIATH 120—140 y/1./MHH.
7. Mexay cepusiMH YINpaKHEHUU OO0S3aTENbHO HYXKHO HCIOJIb30BAaTh YINPAKHEHUS Ha
pacTsIruBaHue.

B Hee BKJIIOUAIOTCS YO paKHEHUS Ha pacTsAruBaHue u paccrnabneHue.

Ilpedocmepesicenue: TIpU TOCTPOSHUHM MPOTpaMMBbl CHUJIOBOW TPEHHPOBKM B HEe HE

clemyer BKJIOYATh CIIeyIomme YIIPaKH CHHUSL:
. nepepasrubanue BCEX CYCTaBOB;
. nporud B MI03BOHOYHUKE;
. HOJIHBIN HaKJIOH T'OJIOBBI Ha3aj;
* OTpBIB  TIO3BOHOYHOTO  CcTON0a OT ToJa B WL  JieKa  HA  CIIHHE;
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* C WCHOJb30BaHWEM  OTATOLIEHUWH WIM  aMOPTU3aTOpPOB B OBICTpOM  TEMIIE,;
. IPBDKKU c TaHTEIAMU WIN JIpYrUMH OTAT OLICHUSIMH;
. Oouibi10€ ynajieHue OTATOLLEHUS oT LIEHTpa TSKECTH.
Bce ympakHeHus cienyer BBIIOJHATH C HEOONbIIMM BECOM, TOYHO IIOKa3blBas TEXHUKY
BBINIOJIHEHUS YNPaXXHEHWH, yKa3blBas Ha3BaHMs MBIIIL, KOHLEHTPUPYS BHUMaHUE Ha HUX,
yKa3bIBasi OLIMOKH, XapaKTepHbIE JJI1 KOHKPETHOro ynpaxseHus. [logOupaiite ynpaxHeHus Ha
BCE MblIIIEUHble Ipynnbl. lcrnonb3oBaHHME MY3bIKH, CO3JaHHE BBICOKOTO SMOLIMOHAIBHOIO
HAcTposi Ha TPEHUPOBKE TIIOJOKUTEIbHO BIMSIOT HAa HEPBHYIO CHCTEMY YYallUXCs, 4YTO
CIIOCOOCTBYET PEIICHHIO MOCTaBJICHHBIX 3a7au. B TeueHne ypoka ciefyeT JaBaTh yKa3aHUs 110
J03UPOBKE YMPaKHEHUI WM CETOB IS JIEBOYEK M MaJbYMKOB. MoxHO IubdepeHnpoBaTh
OTATOLIEHUsT IO  BeCcy,  aMOpTH3aTOppl — MO  3JACTUYHOCTH U JUIMHE.
VYropaxHeHUss C aMOpPTU3aTOpaMH IO CpPaBHEHHIO CO CBOOOJAHBIMU  OTATOILEHUSMU
BBINOJHAIOTCS B HanOoJiee HapsHKeHHOH (aze — mpu crubaHuu, OTBEIEHUU KOHEYHOCTH — B
KOHLIEHTPUYECKOM peXHMe paboThl MbIII, HauOosiee ONarompusTHOM MJis OOBIYHBIX,
HETPEHUPOBAHHBIX JHOfeil. B yclnoBHsSX HIKOIBI MOKHO MCIOJIb30BAaTh PE3MHOBBIN ACIaHaep B
BH/I€ 3JIACTUYHOr0 OMHTa. B 3aBUCMMOCTH OT 371aCTUYECKUX CBOWCTB Pa3InyaloT ISATh OCHOBHBIX
TUIIOB ACMAHJIEPOB: JKEITOrO [IBETA — OYEHB JIETKUH, CBETJIO-3€JI€HOr0 — JIETKUM, pO30BOr0 —
cpenHuii, ¢uoseTroBoro — Tyroif, kpacHoro — oueHb Tyrou. IIpu pabore ¢ moapocTkamu
UCHOJB3YIOT IJIABHBIM obpazom nepBbIe TpH TUIA aMOPTH3aTOPOB.
B ¢utHece mmpoko mpHUMEHsSETCSs aMOpPTU3aTOp, HM3rOTOBJIEHHBIM W3 PE3MHOBOIO JKIyTa,
C pydYKaMH — B HHIUBUIYaJbHBIX 3aHATUSAX, TPYNIIOBBIX, IIPH BBHINOJHEHUM YNPa)KHEHUN B
napax, Tpoikax. IIpy MCHOIB30BaHMM CUJIOBBIX YNPAXXHEHUH C ACHAHACPOM BaKHEUILIUMU
SBJIIOTCS

cnedyroujue MoMeHmbl MexXHUKU:
1. Pa3nuuHple CTOMKM BBINOJHAIOTCA HAa CIErKa COTHYTBIX B  KOJEHSIX  HOrax.
2. IToBepxHOCTB BCE MIOJIOLIBBI JOJDKHA COIIPUKACaTbCs C II0JIOM.
3. Konennsiit CyCTaB JOJDKEH pacnosaraTbcs TOYHO HaJ CTYIIHSIMH.
4. JKuBOT HYXHO TOATAHYThb; cleAyeT wu30erarp NpPorubOB B MOSCHUYHOM OTHAENE
II03BOHOYHUKA.

5. JlokTn TmTpu BBINOJHEHUM pa3ruOaHUs JODKHBI OBITH CJIErKa COTHYTHI, CJeqyeT
nzberatpb nepepasrudanus B JIOKTEBBIX CycTaBax.
6. HeoOxomumo o0paTuTh BHMMAaHHME Ha CHMMETPUYHOE pACHOJIOKEHUE MpaBOM M JIEBOM
qacten Tena B IIPOCTPAHCTBE.
7. Ilpu paboTe AByMs pyKaMH HY)KHO BBIIOJHATH OJHOBPEMEHHbBIC IBUXKEHHUS IpPaBOH U

JeBOH dYacTAMHU Tesa, Hampumep crubaHue — pasrubaHue pyK B CTOMKE HOTM BpO3b Ha
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JCIAaHJIEPE.

Kpyrosas TPEHUPOBKA
Opnoit u3 HauOonee NOMYJSIPHBIX OPraHMW3allMOHHO-NIENAroru4eckux (GopM MpOoBENEHUS
3aHATUN B cropTe sBisiercs kpyrosas TpeHupoBka (KT). Ona npumensieTcst nis pelieHus
3a1a4 oOIeH, CHerualbHOM, TEXHUYECKOW M Jake TaKTHUYeCKOil MOAroTOBKU. B KoHIle mpo-

mtoro Bexka KT cranm MU POKO BHCAPATHCA B obactu O03J0POBHUTECIILHOT'O (bHTHeca.

Kommiiekesl ynpaxueHui

-1 cranums. PeiBok kax o pykoit (30—40 mpoieHToB 0T MaKCUMyMa).

2-s ctannus. Crubanue u pasrudaHue pyk B yrnope jexa (MaKkCuMaabHOE KOJTUYECTBO
pas).

3-a ctanuumst. [lonbem nByx rupsb Ha rpynapb (5—10 pas).

4-s ctanuus. XKum 1Byx rupb oT ypoBHs royiosl (5— 10 pa3).

5-s1 ctanuums. JlazaHue 1o kaHaTy ¢ MOMOIIBIO HOT (3 pasza).

6-s1 cranuus. Tomuok ABYyX TUpb (50—60 MpoeHTOB OT MaKCUMYyMa).

7- ctanumsl. [lonbem nepeBopoToM Ha nepekynagune (3-5 pas).

3aTeM CHOBa HaAUMHATh C IEPBOr0 yIpakHeHus. B 3aBrucuMocTy OT mepuoaa NoJAroTOBKU

Y KOHTHUHT €HTa 3aHUMAOIINXCS MOXKHO MMOBTOPUTH 3TOT IIUKJI 2—3 pa3a.

3HAYUTENFHOE MECTO B TPEHUPOBKE THPEBUKOB 3aHUMAIOT 3aHSATHS CO IITAHTOM.

Hekoropslie crienuanicThl B 3TOM BUJIE CIOPTA YTBEPXKIAIOT, YTO THKEI0ATICTUYECKIE
YIpaXHEHHs] CHUKAIOT MOJBUKHOCTh B CyCTaBax, MaJjio CIOCOOCTBYIOT CIIEIIUATbHOMY
Pa3BUTHUIO MBI (CUIIOBOW BEIHOCIUBOCTH). HO € 3TUM yTBepK/IeHUEM HENb3s COrIaCUThCS.
Bce 3aBucut ot nogbdopa ynpaxHeHU!, UX TO3UPOBKH U BECA OTATOIICHUS. YTIPAXKHEHUS CO
IITAHTOM TOJDKHBI OBITh TMHAMUYHBIMU T10 XapakTepy (B 3TOM BUJE CIOPTA HEJb3s YBIEKAThHCS
OONBIIMMH BECAMH U CTATH4YE€CKUMHU HAMPSDKEHUSMU ), CIIOCOOCTBOBATH PA3BUTHIO CIELUATBHBIX
TPYII MBI BBIMOTHATHCS, B OCHOBHOM, C MaJIbIMU BeCaMU M OOJIBIITNM KOJINYECTBOM
noBTopeHui. [IpuBenem npumep Takux TPEHUPOBOK.

1. Haxsons! co mrranroit 3a royoBoit (10—15 pa3 B ogHOM mogxoze).

. Ilpucenanust co mranro Ha miedax (6—10 pa3 B OTHOM MOAXO/E).

. BeinpeiruBanus co mraHroi Ha miedax (10 6—8 pa3s).

. IIByHT TOTYKOBBII H3-3a TOJIOBHI (5—8& pa3 B OTHOM MOAXOE).

. PBIBOK B CTOIKY € Buca, rpu¢ HUKE KOJIEH, XBaT IUITAHTU cpeqHuil (4—6 pa3).

. [TonHMMaHWe Ha HOCKH, IIITaHTa 3a rojoBoi (110 8-10 pas moapsin).

. Bpamenue TyioBuIem, mTaHTa Ha Tuiedax (mo 6— § pa3 B K&Ky CTOPOHY).

o N U B W

. PBIBOK B mosynpucen;, XBaT Upokuii (4—6 pa3s).
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9. Tsara, rpud mranru HUWKe KojeH (6—~8 pa3 B OHOM IMOAXO/E).

10. XXuMm 1mraHru OT TpyJId CTOS, XBaT YyTh yKe cpeaHero (6—38 pa3 B 0JHOM MOIX0/1e).

11. I1IByHT TOJTYKOBBIM OT Ipyay, UyTh OTKJIOHUB TYyJIOBUILE Ha3ax (6 pa3 B OAHOM IOJXOAE).

Pa3ButHe cun0BOI BHIHOCIMBOCTH HE MOXKET MPOTEKATh 0€3 COOTBETCTBYIOIIETO
pa3BUTHUS 001IeH BHIHOCIUBOCTHU. JIJIsl 3TOM 11eM 0YeHb MoJIe3HbI Kpocc Ha 3—5 kM, Oer Ha
BBIHOCJIUBOCTbH IO BpEMEHHU (Hanmpumep, B TedeHue 30—60 MuH)

CnucoK HCTOYHMKOB HHpopManum:

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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