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ABTOPt=sBeprIHCKUNA [ A. K.IL.H., JOLEHT, 3aB.Kadeapoil (U3NYEeCKOH M CIEeUUalbHOW MOITOTOBKH,
Mannpos B.B. crapumii npenogaBarens kadeapsl GU3NYECKON U ClIeUaIbHOM MOATOTOBKH,

Jzepxunckuii C.I'. crapmmii nmpenogaBaTens kadeapsl GU3NIECKON U CIIEIMaIbHOM MOATOTOBKH,
JIuxomanoB E.A. crapmmii npenogaBarens Kageapbl (U3HUECKON U CTICUATBHON TTOATOTOBKH.
Ko u HanuMeHoBaHMe HaNPaBJIeHUs NOATOTOBKH, PO uIIs:
38.03.03 "Ympasienue nepcoHaIoM", «CTpaTern4eckoe 1 OrepaluoHHOE YIIPABJICHHE EPCOHATIOM OPTaHU3aI[HN »
KBanudukanus (creneHsb) BbINyCKHUKA: "Oakanasp"
dopma 00yueHusi: OUHAsS
eab ocBOeHUST AUCHMILIMHBI:
®dopmupoBaHue CHOCOOHOCTH MOAJEP)KAHUS YPOBHS (PU3UYECKOTO 30pPOBBS, JOCTATOYHOTO  JUIS
oOecrieueHns MOJHOIIEHHON COLMaIbHON U MPo¢eCCHOHANIBHOMN AeATEIbHOCTH.
Ilian kypca:

Tema 1. Jlerkas atjieTuka.
Teopernueckue CBEACHUS O JIETKOM ATIIETUKE.
ber na xopotkue nuctanuuu (30 M-aeBymku, 60 M-IOHOIIN).
ber na gucranunu 200 M-I€BYIIKH,FOHOIIIH.
ber na mmunneie auctanmuu 1000 m,2000 m-aeBymku, 1500 m, 3000 m-roHOmM. OOydeHHUEe MPaBHIBHOMY
PaBHOMEPHOMY PACIIPEIEICHUIO CUJT IO TUCTAHIIMH.
TexHuka: BRICOKWA U HU3KUAW CTApPTHI, OCT HA TUCTAHIIMU, ((MHUITHPOBAHUE.
CriennanbHble O€TOBBIE YIIPaXKHEHUS (BBITOJIHSIOT cepusiMu Ha oTpeske 20-60m):
Oer ¢ yCKOpEeHHUEM C X0Ja; ¢ BBICOKOTO M HU3KOIO CTapTa; C BHICOKMM MOJHUMaHuEM Oe/pa; MPbIKKOBBIMU
IaraMu; epeMeHHbIH, ¢ IepexoJaMu OT MaKCUMAIIbHBIX YCUIIUHN K OeTy M0 MHEepLUH.
TexHuka: BBICOKHH CTapT, CTapTOBOE YCKOpPEHHE; Oer Ha JIuUCTaHIWW, (QUHUIIHpOBaHWE, Oer IO
MEePECEUYCHHON MECTHOCTH.
KpoccoBas moaroroska (Oer 1mo nepecedeHHOH MECTHOCTH).
TpenupoBka: paBHOMEPHBI OeT Ha MECTHOCTH MaJIOW W CpeIHed MHTeHCHBHOCTH Jyis toHomrer — 2000-
3000m, s geBymek — 1000-2000m.
Texnuka O6era o TBepAOMY, MATKOMY U CKOJIb3KOMY TPYHTY.

TpenupoBKa: nmepeMeHHbIN Oer Ha MECTHOCTH MO M cpenHeld mHTeHcuBHOCTH. FOHomm — 2000-
3000m, neymiku — 1000-2000Mm.

Tema 2. Oomeduznyeckas noaroropka (OPII).
Pa3ButHe cunoBbIX KauecTB.
[loaTsaruBaHus, OTKUMaHUS, YIPaKHEHUS HA IIpecc: - MOJHMMAaHHUE TYJIOBHUIIA W3 MOJOXKEHHUA JIEkKa Ha
HAaKJIOHHOM CKaMbe
IIPU 3aKPEIUICHHBIX HOTaX;
- IIOJIHUMAHKE HOT B MOJIO)KEHUH JIEKA HA HAKJIOHHOM JTOCKE.
PasButure o01ieil BEHIHOCIUBOCTH.
PaBHOoMepHBIN Oer ymepeHHOU mHTeHCHMBHOCTH 45-50% 0T MakcumanbHOU (5-6 MMH.) B 4epeJOBaHUU C
x016001 (3-4 kM). Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CUIIOBBIX KAYECTB.
IToBTOpHBIM Oer Ha KOPOTKMX OTpe3KaxX CEepUsiMH, OErOBbIE M HPBDKKOBBIE YNPaXXHEHHS (MHOTOCKOKH,
IPBDKKH HA OJTHOM HOTE, Ha JIBYX, BBIIIPBITMBAHUS, CKakajika ) — 2-3 cepuu 1o 20-30 MeTpoB.
IIpprKOK B miuHY ¢ MecTa. TpOMHOU NMPBDKOK B JUIMHY ¢ MeCTa TeXHUKA BBIOITHEHUS.
Pa3BuTHe CKOPOCTHOI BBIHOCIINBOCTH.
IlepemenHbIi Oer Mo AuCTaHUMU ¢ U3MeHeHueM Temna. IloBTopHblit Ger Ha kopoTkux (50-60 M) U cpeaHUX
(200-300 ™) oTpe3kax cepusiMu 10 3-4 TIOBTOPEHHUSL.

Tema 3. CnopTUBHBbIE HI'PBI.

3.1. Backer6o.a
TeopeTnueckue CBeICHUS.
TexHuka nepeaBUKEHUS B 3alUTE U HANaJICHUU: IEPEMEIIEHNs], OCTAaHOBKU NOBOPOTHL. JIOBIA M nepenaya
Ms4a JABYMsSI pyKaMu Ha ypoBHe Ipyau. Benenuwe msua. bpocok B aBmkeHHH. BwipbiBaHMe M BbIOMBaHUE
Ms4a. YueOHas urpa. CoyeTaHue MNEpeMEIIeHU ¢ BBINOJHEHHEM TEXHHYECKUX IPHEMOB HalajeHusl.



Benenne Ms4a ¢ U3MEHEHHEM HAIPABIICHUs U CKOPOCTH, IIPABOU U JIEBOM PYKOU. bpoCOK Ms4a OTHON pyKou
u aBymst oT rojioBel. bpocku c¢ touek. UlrtpadHoii Opocok. YueOHas urpa. BzammonelcTBus UTrpOKOB
HaNaJeHUs U 3aLIUTHI.
JloBns M mepenaya Ms4a B COUYETAHUM C JPYTMMU TEXHUYECKUMHU IpUEeMaMu HamnajaeHus. JIOBisL BBICOKO
JETSAIIMUX MSYEH B IIPBDKKE U I10CJIE OTCKOKA OT ILUTA.
Ilepenada Ms4a OT r0J10BbI. JIMYHASL cCUCTEMa 3aLUTHI 110 BCEH IUIOMIAKE.
YueOHas urpa.
[lepememenus B HamaaeHuu. Benenue msua mpu cONMMKEHMH ¢ CONEPHUKOM. BeTpednas mepemaya msya.
JucranunoHHble Opocku. B3aumoneiicTBUS UIPOKOB B HANaJCHUU U 3allluTe. 30HHAs 3aluTa. YdeOHas
urpa.

3.2. Boaeii0oa
TeopeTnueckue cBeICHUS.
O3HakOMJIEHHE C TEXHUKOI: CTOWKa BOJIeHOOIMCTa, NMEpEeMEILEeHUs, IPUeM U Ieperada CBEpXYy JABYMs
pyKaMmu, pUEM CHU3Y ABYMS PyKaMH, [0j1aya HIDKHAA npsmasi. YueOHas urpa.
N3ydeHre TeXHUKU NepeMeIleHus, Iepeadn U IpuéMa Msda B COUETaHUU.
[Ipuém Msiua ¢ nmagenueM u nepekaroM. llomaua Bepxuss npsimas. [IpaBuna urpsl B BoseiiOos. YueOHas
urpa.
N3ydenune TexHuku Hamagaromiero yaapa. [logaya, npuém nomaymu.
TakTuueckne neWCTBUS B HAMQJCHUH U 3alTUTe. YueOHas urpa.
[Ipuém Msiua cHU3Y OJTHOM PYKOM C ITaJIEHUEM, HalaJarouui yaap.
brnokupoBanue. [lomaya BepxHss mpsimas. YueOHas urpa ¢ NPUMEHEHHEM M3YYEHHBIX NMPUEMOB UTPHI U
TaKTUYECKUX JIEHCTBHI.

3.3. Munu-¢yroo..
TeopeTnueckue cBeICHUS.
O3HakoMJIEHHE C TEXHUKOW: cToMKa (yrOoaucTa, BeIeHHE, yaaphl U OCTaHOBKa Ms4ya. O3HaKOMIICHHE C
OCHOBHBIMH MpPaBUJIaMHU UTPbl B MUHU-(QYTOOJI. Yaap Mo JeTdieMy M4y cpeHel 4acThio MOAbEMA CTOIBI.
Urpa B kBagpare.
JByctopoHHsAsT urpa. O3HAKOMJICHUE C TEXHMKOW HWIPbl TOJIOBOW: yAap MO MYy TOJIOBOM B IPBIKKE C
pasbera cepenuHol j10a, yaap O0KOBOM 4acThio Ji0a.
JIByCTOpOHHSS UTpa.
Taxtuka urpsl B HanajgieHuu u 3amure. OT00p MsA4a y CONEPHUKA HANIO0KEHUEM CTOIBI M TOJYKOM IjIeya B
wievo. lItpadusie ynaps! o BopoTam.
JIByCTOPOHHSS UTpa C IPUMEHEHUEM U3Y4YECHHBIX TEXHUUYECKUX ITPUEMOB.
Taxtuka urpsl B HanageHuu u 3amure. OT00p MsA4a y CONEPHUKA HAIO0KEHUEM CTOIBI M TOJYKOM IjIeya B
wieyo. lItpadusle ynapsl o BopoTam.
JIByCTOPOHHSS UTPa C IPUMEHEHUEM U3YYEHHBIX TEXHUYECKUX TPUEMOB.
OOMaHHbIe IBWXKEHUS, 00BOJKA IPOTUBHUKA. TaKTHYECKUE NCHCTBUSL.
Texuuka urpsl Bpataps. llltpadusle yaapsl o BopoTaM. YuebHas Urpa.

3.4. BaaMUHTOH.
Teopetnueckue cBeneHMSL.
OOyueHnue ynapy OTKPBITOM CTOPOHOM pakeTku (yAap CBepXy) M Hamajarolmemy ynaapy “‘cmem’”. OOyueHue
yaapam cOoky, y cerku. OOydyeHue mojayaM M IepeMelleHUsM Ha Iuiomaake. OOyyeHHe TeXHHUKO-
TaKTUYECKUM JCUCTBUSM UIPbl B OJUHOYKE U B IIape.
UrpoBas npakTuka, y4acTue B MUHU-TYPHUPE.

3.5.HacTo/IbHBIIi TEHHHC.
TeopeTnueckne cBeneHMSL.
OOydyeHne UTrpOBOM CTOWKE W TEXHUKE MPOCTEHUIINX DIEMEHTOB: “ThIYeK’ WIH “‘TOMYOK’, “OJIOK”,
“oTkuaKa’”.
OOyueHne TexHMKe MoJay U ynapoB “HakaToM”. OO0ydeHHE TEXHUKE yIapoB M Mojad ‘“HakaTom™ CIIpaBa.
OOyuenue TexHuke “ron-cnud’. OOydyeHue TEXHUKE yIapoB 1o “cBeyam’.

Tema 4. O3n10poBuTE/ILHAS 23p0o0UKa (1eBYIIKH)/ AT/IeTHYecKas MOAr0TOBKA (FOHOIIN).



TeopeTnueckue CBeICHUS.

TexHuka OCHOBHBIX TaHIIEBAJILHBIX MIAroB (0€3 MBIKEHUS PYK, C JBHIKCHHEM PYK). YTIPaKHEHUS HA BCE
rpynmnsl M. Ctperyusr. Cremn-a’poOuka.

JIBI>KEHUSI TaHIICBAIBHOTO KOMIUIEKCA, YKPEIUIEHHE MBI CIHWHBI, TPYyId, PYK, TOJIEHH U IIpecca.
[leinunr.

Komruiekcsl ¢ MpuMEHEHHEM OTATOIICHUM, YKPEIUICHHE MBI TYJOBUINA, HOT U pPyK. KoMmIuieKkchl ¢
MPUMEHCHHEM CTEN — TTaT()OPMEL.

TeopeTnueckue cBeICHUS.

O3HakOMJIEHHE C TEXHUKOW BBINOJIHEHUS YIPAKHEHUH Ha TpeHaxepax. Pexxum npixanus. Metonuueckue
MIPUEMBI.

Pa3BuTHE OCHOBHBIX MBIIICUHBIX TPYII (MBIIIIIBI CTUHBI, )KUBOTA, PYK U HOT):

1. [ToaTaruBanue Ha MEPEKIaIMHE WA BEPXHUE TSATH C TIPSIMBIM H OOpAaTHBIM XBAaTOM rpuda TpeHakepa.

2. Ilpucenanus co MTaHroi Ha rieyax.

3. ’KuM mrranru Hajz roJIOBOIA.

4. CrubaHue pyK CO IITAHTOM B TIOJIO)KEHUU CTOS.

5. Ilogpem TynoBHUIIA U3 MTOJIOKEHUS JIEXKA.

VYnpakHeHus BBINOIHSIOTCS B 1-2 moaxoaax mo 6-8 pas.

YrpaxxHeHus JUisl YKPEIJICHUST MBI TPY/IH, TUIEUE€BOTO MOsIca, TPUIIETICOB, OUIIETICOB U OPIOIITHOTO Mpecca:
1. 7)Kum mranru jexa Ha TOpU30HTAIBHON CKAMBE.

2. )KuM mITaHru NIMPOKUM XBATOM HA TOPU30HTAJIBHOM CKaMbeE.

3. JKuMm mrradru HaJ roJI0BOM.

4. Crubanue pyK CO IMITAHTOM B TIOJIO)KECHUH CTOS.

5. Pasru6anue pyk Ha 6J0OYHOM TpeHaXXepe B MOJOKEHUH CTOSI.

6. Ilepexo 13 MOJOKEHUS JIeXkKa B TIOJIOKEHUE CUIS C TIOBOPOTOM KOPITyca.

VYnpaxxkHneHus BeIIOJHSOTCS B 1-2 moaxomax mo 10-15 pas.

YopakHeHus A1 yKPeIUIeHUs MBIIIL HWKHEH YacTH CIIHHBI, crubdarenei 6epa, siroin, MBI )KUBOTA.

1. IIpucenanue co MTaHroM Ha IMJeyax.

2. CraHoBas Tsra.

3. CraHoBas Tsra Ha IPSMbIX HOTaxX ¢ MIMPOKUM XBATOM Ipu(a MITaHTH.

4. IlnHaMHUYEeCKUE BhIMAbI CO IITAHTOM Ha IIIeYax.

5. [logbem sroau B OJIOKEHUU JIEKA € MTOJAHATHIMU MPSMBIMU HOTaMH.

VYnpaxkHeHus BeINOJHAIOTCA B 1-2 nmoaxonax mo 8-10 pas.

YnpakHeHus A1 yKPEIUIeHHUs MBIIIL CIIMHBI, TJIEYEBOro Mosica U OpIOIIHOTo mpecca:

1. IloaTsruBanue Ha MEepPEKIIAIUHE.

2. CrubaHue pyK B MOJOKEHUH CUJIS C 0OpaTHBIM XBaTOM Ipuda TpeHaxepa.

3. Crubanue pyK B MOJIOKEHUU CUS C TIPSIMBIM XBATOM (MMUTAIUS TPeOiIn).

4. HaknoHsl Biepe/] CO ITAHTOM Ha IJI€YaX B MOJOKEHUHU CTOSI.

5. CrubaHue pyk co IITAaHTOl Ha OUIIerC.

6. [logpeM TynoOBHIIA C BECOM Ha IJIEYaX U3 MOJIOKEHUS JIeXkKa.

VYrnpakHeHus BBINOJHSIOTCS B 2 moaxonax mo 10-15 pas.

Kowmrneke ynpakHeHu# 1Mo aTaeTHuecKoi THMHACTHKE — 3TO CJI0XKHASI CUCTEMa, BKIIIOYaoIIas B ce0st Habop
YIPaXHEHU U BEIOPAHHBINA PEKUM TPEHUPOBOK.

[IpuMepHBIN KOMIUIEKC YIPAKHEHUN:

1. )KuM mTaHru MUpPOKUM XBATOM B MOJIOKEHUU JI€Ka HA CIIUHE;

. Pa3zBenieHune pyk c raHTensiMU B MOJIOKEHUH JIeKa Ha CIHUHE;

. Tsra mTaHru K >kUBOTY B TIOJIOKEHUU CTOJI B HAKIIOHE;

. [loaTsaruBanue Ha NepeKIaJMHE MIMPOKUM XBAaTOM JI0 KaCaHUs 3aThUIKOM;

. 2K¥M IITaHT¥ HUPOKUM XBATOM B MOJOXKEHUU CUAS;

. Pa3zBenienue pyk ¢ raHTensIMU B MOJIOKEHUU CUJIS;

. [Ipucenanue co mTaHroi Ha mnjaeyax;

. [lomHUMaHKe Ha HOCKH, PACIOJIOKEHHBIE Ha Opyce, CO IITAaHTOM Ha MIieYax;

9. Crubanue pyk cO IITAaHTOH K TUIeYaM B TIOJIOKEHUH CTOS;

10. Pasrubanue pyk co mrtaHroi (PppaHIry3cKuil ;Kxum).

Tema 5. KoHTpo/1bHBIE HOPMATHBBI
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YpoBeHb OCBOEHHUS Y4EOHON MUCHUIUIMHBI CTYIEHTaMH 4Yepe3 KOMIUICKCHYI0 TPOBEPKY 3HAHMIA,
METOJMYECKUX U TMPAKTHUECKUX YMEHUH, XapaKTEepPUCTHKY oOmiei (u3nyeckor, CiOpTUBHO-TEXHHUYECKON
MOJITOTOBJICHHOCTH CTY/CHTA, €r0 MCUX0()U3NYECKON TOTOBHOCTH K MPO(ECCHOHAIBHON NesITeIbHOCTH.

®dopmMbl TEKyLLLEro KOHTPO/IS U NPOMEXXYTOUHOMN aTTecTauum:

J11s1 OCHOBHOM - KOHTPOJIbHBIE HOPMATUBBI, PEIICHNE TECTOBBIX 3aIaHUMN.

Juiis CMI™ 1 0cBOOOKIEHHBIX — pedepar, BOMPOCHI IO OCBOSHUIO TEOPETUUYCCKUX U METOJIMUYCCKUX 3HAHUH,
O COCTOSSHMM W JWHAMHKe (U3MYECKOro pa3BUTHS, (U3NYECKOH W TpodecCHOHATBHO-TIPUKIAIHON
MIOATOTOBJIEHHOCTH Ka)KJI0TO CTY/IEHTA.

TpamuimonHbie GOPMBI KOHTPOJIS (MIPAKTUYECKHI HOPMATHB, TECTUPOBAHHKE).

[IpomexyTouHas aTTecTalys 10 AUCHUIUIMHE « DNEKTUBHBIE KypChl 10 PU3NYECKOH KYIbTYpE U
CIIOPTY» MPOBOJMTCS B COOTBETCTBUH C YYCOHBIM INIAHOM B IIEPBOM - LIIECTOM CEMECTPE B BHJIC 3a4eTa (B
(hopMe KOHTPOJIBbHBIX HOPMATUBOB), JUISl CTY/IEHTOB OCHOBHOW MEAMIIMHCKOMN TPYIIIBI - KOHTPOJIbHBIE
HOPMATUBBI, JUISl CTY/IEHTOB CHEMAIbHON MEAUIMHCKON TPYNIBI U OCBOOOKICHHBIX OT 3aHATHH —
pedepar.

Jucuurinaa siBisietcst stanoM  (opmupoBanus kommereHuui (YK-7) - cnocoOHOCTE  HOAIEpPKUBATH
YpOBEHb (PU3MYECKOTO 3JI0pOBBS, JOCTATOYHOIO JUIsl OOecreyeHUs MOJHOLIEHHON COLMaNbHONH U
npohecCHOHANTBHOU JEATETLHOCTH.

B pe3ynbraTe 0cBOEHUS AUCHUILIMHBI Y CTYJEHTOB JIOJIKHBI OBITh:

- copMHUpPOBaHBI 3HAHUS: HAYYHO-TIPAKTUYECKHX OCHOB (PU3HUECKOM KYIbTYPHI U 3I0POBOrO 00paza
YKU3HU; O BIIUSHUU 03I0POBUTEIBHBIX CUCTEM (PU3NYECKOTO BOCIIUTAHUS Ha YKPEIJIEHUE 3/I0POBbS,
MpoQUIAKTUKY MPodEeCCHOHATBHBIX 3a00J1€BaHUM U BpEAHBIX MIPUBBIYEK; O MpaBUiIaxX U crnocobax
IUTAHUPOBAHUS MHIMBUYaIbHBIX 3aHATHI pa3IU4yHOM 11eJIeBOM HANPaBIEHHOCTH; O MPUMEHEHUU
LeHHOCTeN (hrU3MUecKol KyabTyphl JMUHOCTH JUISl YCIIEITHOM COMAIBbHO-KYJIbTYPHOH U MPo(ecCUOHAIbHON

- chopMUpOBaHBl YMEHHUSA: MO pPa3pabOTKE YNPaBIEHYECKONH JOKYMEHTALUHU; MPUHATHIO
YIPaBJIEHYECKOT O PELICHUs; IO pa3paboTKe U MHAWBUIYAIILHOMY IOJ00PY KOMILIEKCOB 03/JOPOBUTEIBLHON
W aganTUBHOW (JieueOHOM) (PU3MYECKON KyAbTYphl, KOMIIO3UIIMH PUTMHUUYECKOW W adpOOHON TMMHACTHKH,
KOMIUIEKCOB YNPaKHEHUH aTIeTHMYECKOW TMMHACTHKH; HCIOJIb30BaTh CPEACTBA U METOAbI (PU3NYECKOTO
BOCIIMTAHUA JUId NPOQECCHOHATBHO-INYHOCTHOTO pPa3BUTHs, (PU3NYECKOTO CaMOCOBEpPLICHCTBOBAHUS,
(hopmMupoBaHUS 3I0POBOTO 00pa3a U CTUJIS KU3HU.

- c(hopMUpPOBaHBI HABBIKU: aHAJIM3a U OLIEHKU WHIMBHUIYalIbHOIO (PU3NYECKOTO pa3BUTHS,

HCIOJIb30BaHUS OCHOBHBIX METOA0B M0A00pa KOMIUIEKCOB 03/I0POBUTENIBHON U aJallTUBHOM (JiedeOHOM)
(bu3n4ecKoi KyIbTyphl, KOMIO3ULIUU PUTMUYECKON U a9pOOHON TMMHACTUKH, KOMILJICKCOB YITPAKHEHUH
aTJIETUYECKOW TMMHACTUKH; OCYLECTBIICHHS TBOPYECKOTO COTPYAHUYECTBA U PYKOBOAALIEH POJIA B
KOJUIEKTUBHBIX (hopMax 3aHATUH pu3nueckoil KyabTypoll; opraHu3aluy, IPOBEJEHUN U y4acTus B
CIIOPTUBHBIX MEPOIIPUATHAX KOJIJICKTUBA.

OcHoBHas1 JinTeparypa:

1. ®dusnyeckas KyapTypa: (Kypc Jlekuuii) : yue0. nocodue. [log o6m. pen. IIpoxoposoii U. B.,
Hzepxkunckoro I'. A., JIzepxxunckoii JI. b. / ®I'BOY BIIO Poc. akaa. Hapos. Xx03-Ba U roc. CIy>KObI IpU
[Ipesugente PO, Boarorp. ¢un. - Bonrorpan. - 156 ¢. 2016 (3nekTpoHHBI pecypc).

2. dusnueckas KynbTypa: yue. s By308/ A.b. Mymnep, H.C. dsnuukuna, F0.A. Boramenko u np.
- M.: FOpaiit, 2013. - 424c. : un., Tadm.

3. Jlerkas atneruka: yueb.-meto. nocod. ITox o6ur. pen. I[Ipoxopenko B. B., [I3epxunckoroC. I'. /
Wznanus BUY PAHXul'C, Boarorpan. - 64 ¢ .2016 OBC. - JlocTyn 3/1€KTpOHHBIA YUTANbHBIN 31,



	Теоретические сведения о легкой атлетике.
	Бег на короткие дистанции (30 м-девушки, 60 м-юноши).
	Бег на дистанции 200 м-девушки,юноши.
	Бег на длинные дистанции 1000 м,2000 м-девушки, 1500 м, 3000 м-юноши. Обучение правильному равномерному распределению сил по дистанции.
	Техника: высокий и низкий старты, бег на дистанции, финиширование.
	Специальные беговые упражнения (выполняют сериями на отрезке 20-60м):
	бег с ускорением с хода; с высокого и низкого старта; с высоким подниманием бедра; прыжковыми шагами; переменный, с переходами от максимальных усилий к бегу по инерции.
	Техника: высокий старт, стартовое ускорение; бег на дистанции, финиширование, бег по пересеченной местности.
	Кроссовая подготовка (бег по пересеченной местности).
	Тренировка: равномерный бег на местности малой и средней интенсивности для юношей – 2000-3000м, для девушек – 1000-2000м.
	Техника бега по твердому, мягкому и скользкому грунту.
	Развитие силовых качеств.
	Подтягивания, отжимания, упражнения на пресс: - поднимание туловища из положения лёжа на наклонной скамье
	при закрепленных ногах;
	- поднимание ног в положении лёжа на наклонной доске.
	Развитие общей выносливости.
	Равномерный бег умеренной интенсивности  45-50% от максимальной (5-6 мин.) в чередовании с ходьбой (3-4 км). Развитие скоростно-силовых качеств.
	Повторный бег на коротких отрезках сериями, беговые и прыжковые упражнения (многоскоки, прыжки на одной ноге, на двух, выпрыгивания, скакалка ) – 2-3 серии по 20-30 метров.
	Прыжок в длину с места. Тройной прыжок в длину с места Техника выполнения.
	Развитие скоростной выносливости.
	Переменный бег по дистанции с изменением темпа. Повторный бег на коротких (50-60 м) и средних (200-300 м) отрезках сериями по 3-4 повторения.
	Теоретические сведения.
	Техника передвижения в защите и нападении: перемещения, остановки повороты. Ловля и передача мяча двумя руками на уровне груди. Ведение мяча. Бросок в движении. Вырывание и выбивание мяча. Учебная игра. Сочетание перемещений с выполнением технических ...
	Ловля и передача мяча в сочетании с другими техническими приемами нападения. Ловля высоко летящих мячей в прыжке и после отскока от щита.
	Передача мяча от головы. Личная система защиты по всей площадке.
	Учебная игра.
	Перемещения в нападении. Ведение мяча при сближении с соперником. Встречная передача мяча. Дистанционные броски. Взаимодействия игроков в нападении и защите. Зонная защита. Учебная игра.
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