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AHHOTAIMA

Hutepec k BoeiO0Iy ¢ KaKIBIM T'OJOM PacTeT, MOSTOMY IO MAacCOBOCTH H
MOMYJSIPHOCTH OH ONEPEX AeT MHOTHE BUJIbI CIIOPTA. Y BOj€i001a €CTh el OJIHO
[IEHHOE KaueCTBO — OH YHUBEpCaJIeH. Tak, CHCTeMAaTUYeCKUE 3aHATHUS BOJICHOO0IOM
OKa3bIBAIOT HA OpPraHW3M 3aHUMAIOIIUXCS BCECTOPOHHEE pPa3BUTHE, MOBBIIIAIOT
oOIuii ypOBEHb JABUTATEIBHON aKTUBHOCTH, COBEPIICHCTBYIOT (PYHKIIMOHAIBHYIO
AesTeNbHOCTh OpraHn3Ma, obecreunBasi mpaBmiibHOE (pu3mueckoe pazputue. Mrpa
B BOJICHOO HE TOJBKO YKPEIUIIET 3I0pOBbE, HO M BOCIUTHIBACT TaKWE KayecTBa,
KaKk  CMEJIOCTh,  HACTOHYHMBOCTH,  IEJICYCTPEMJICHHOCTh,  KOJUICKTHBH3M,
B3aMMOTIOMOIIIb, YYBCTBO JPYKOBI.

Heabio Moeii paGoThl a Tak:Ke 3a/1a4 SBISICTCS BBISIBICHUE W Pa3BUTHE
crocoOHOCTeN KaxJoro pebeHka, opMupoBaHUEe AYXOBHO OOraToii, CBOOOIHOM,
(Gu3NYECKN 310pPOBOM, TBOPUECKU MBICISIICH, COIMATBFHO AKTUBHOW JIMYHOCTH,
oOnanmaromieii  MPOYHBIMH  3HAHUSIMH, OPUEHTHPOBAHHOW HA  BBICOKHE
HpPaBCTBEHHBIC [IEHHOCTH, CIIOCOOHOM BITOCJICJICTBUH HA Y4acTHE B COIUAIBHOM H
JTYXOBHOM pPa3BUTHH OOIIECTBA.

Baxnetimee tpeOoBaHMe K 3aHATHAM - MudPepeHIUpPOBaHHBIM TOAXOJI K
3aHUMAIONIUMCS, YYHUTHIBAST WX COCTOSIHUE 3/I0pOBBS, (U3NYECKOE pa3BUTHE,
JIBUTATEIbHYIO  IOATOTOBICHHOCTh, A TakKe 3HAaHWE  HABBIKOB  JUIS
CaMOCTOSTEIbHBIX 3aHITH.

B nmannHoli pabote mpenrnonaraercs HCHOIb30BaTh COBPEMEHHBIE METOIUKH,
OCHOBAaHHBIE Ha TMOCTOSHHOM M3YYE€HHH BCEX 3JIEMEHTOB BOJIEH00JIa U TAKTHKH, C
MOCIIEYIOIINM COBEPIICHCTBOBAHUEM HUIPHI B LIEJIOM.

3apaum:
1. CnocobcTBOBaTh  CaMOCOBEPIICHCTBOBAHUIO, TIO3HAHWUIO U TBOPYECTBY,
npodeccuoHaTbHOMY CaMOOTIPEIEICHHUIO, JOCTUKEHUIO YPOBHS CIIOPTUBHBIX
YCIEXOB COOOPA3HO CIIOCOOHOCTSIM.
dopMHUPOBATH 3TOPOBBIA 00pa3 KU3HU.
3. PazBuBarh (usnueckue, HHTEIICKTyalbHbIE CIIOCOOHOCTH, HPAaBCTBEHHBIC

MOPaTbHO-3TUYECKHUE U BOJIEBbIC KaUeCTBA.

4. TlpuBnekaTb MaKCUMallbHO BO3MOXHOE YHCJIO [JeTed M MOJPOCTKOB K
CUCTEMATHYECKUM 3aHSTHSIM CIIOPTOM.

VYiydmaTh COCTOSIHUE 3/I0POBbs, (PU3NUECKOE pa3BUTHE.

6. [loBemath ypoBeHb (DU3MYECKOW TOJATOTOBICHHOCTH H  CHOPTHUBHBIX

PE3YNIBTATOB C YYETOM WHANBUIYATBHBIX CIIOCOOHOCTEH.

7. TlpodumakTika BpeHBIX TPUBBIUCK U MPABOHAPYIIICHUN.
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Beenenue

AKTyallbHOCTh MPOOJIEMBI, HAJI KOTOPOH s paboTaro, 00yCcIoBI€HA TEM, YTO
ceifyac TpyJIHO BCTPETUTH aOCOMIOTHO 30pOBOT0 pedeHka. IHTeHCUBHOCTh
y4eOHOro TpyJia y4aluxcsi O4eHb BBICOKAs, YTO SIBJSICTCS CYIIECTBEHHBIM
dakTOopoM ociiabiieHHs! 3I0POBbS U POCTA YKCIIA PA3JIMUHBIX OTKJIOHCHUH B
COCTOSIHMU opraHu3Ma. [IpuunHaMu 3TUX OTKIIOHEHUM SIBISIOTCS
MaJIONIOIBUKHBIN 00pa3 KU3HHU.

['maBHas 1nenb PuU3nuecKkoro BOCIUTAHUS - COACHCTBUE BCECTOPOHHEMY
Pa3BUTHIO JINYHOCTH, 3aKPEIJICHUE U COXPAaHEHUE 37]0POBbSI; yIOBIETBOPEHUE
NOTpeOHOCTU OOIIECTBA B rpaXKaHax BCECTOPOHHE (PU3UUECKH PAa3BUTHIX,
BEIYIINX 37I0POBBIN 00pa3 KU3HH.

310pOBKE - ITO HE TOIBKO OTCYTCTBUE OOJIE3HU, HO U 3I0POBBIN 00pa3 KU3HHU.
CymectByert psij (hakTOpOB, KOTOPBIE ONMPEIEIISIOT 3I0POBBIN 00pa3 KU3HU:
pesx/ie Bcero, puznueckas KyJbTypa U CIIOPT, aKTUBHBIA TPYA U OT/bIX;
palMoHaabHOE TTMTAHKE; JIMYHAS U 00IIeCTBEHHAs TUTHEHA; OTKAa3 OT BPEIHBIX
PUBBIYEK (AJTKOT0JIb, KypPEHHE).

[TepcrieKTUBHOCTH MOETO OIBITA 3TO, IPEXKJIE BCEro, CO3IaHNUE HOBOTO MMOIX0/1a
K 3aHSATUSM, KOTOpbIe (GOPMUPYIOT Yy yUaIIUXCS MHUPOBO33pPEHUE 3J0POBOT0 00pa3a
KU3HHU, BOCITUTHIBAIOT KYJIBTYPY 3/I0POBBs. {7151 3TOTO OpraHu3yroTcs
CaMOCTOSITEIbHBIE 3aHATHUS CO 3JI0POBBE cOEperaroleil HarnpaBIeHHOCTHIO.
[Tpumensito pusnyeckue ynpakHeHUus s TpoQUIakTHKY 3a001eBaHUMH,
BBINIOJIHEHUE 3aHATUN Ha CBEKEM BO3NYXE, UTPHl,. [IpoBeneHrne KOMILIEKCHON
JTUATHOCTUKU (PU3NYECKOTO 310POBbs yUalIuxcs, 00pabdaThiBaeTcs U
aHANMM3UPYETCS TS TallbHEHIIEro yueOHOro TUIAaHUPOBAHUS, PE3YJIbTAThI
JOBOJSTCS IO YYaIIUXCs, UX POAUTENECH.

Kak Tpenep-npenomaBarenp, s CHUTAI0 CBOCW BAXKHEUINIEH 3a1a4el CO3IaHuUs
ONTUMAJbHBIX YCIOBUN JIJI1 TADMOHUYHOTO Pa3BUTHS UHIWBUAYaJIbHOCTH
Ka)X7I0T0 Moero obyuaroierocsa. Bocrnuranue HanpaBIeHHOCTH MKOJILHUKOB Ha
3I0pPOBBIN 00pa3 KU3HU, UX MOJATOTOBICHHOCTh K COXPAHEHHIO 3/I0POBbSI
dbopmMupyro Ha OCHOBE 00pa30BaTEIbLHBIX KOMIIETCHITUHN: y4eOHO-
MMO3HABATEIILHOM, JTMYHOCTHOM.

Ho cymecTBytoT 607€€ KOHKPETHBIE 331291, KOTOPbIe (OPMUPYIOT JaHHYIO
1eb. VX MOXKHO pa3fenuTh Ha TPYIIbL: pu3ndeckas (CrennanabHas u o01asi),
TEXHUYECKAsl, TAKTUUECKasl, TECOPETUUYECKAs], ICUXOJOTHYECKast U MOPaJIbHO-
BOJIEBAS.

W3 BhIIIECKa3aHHOTO BHITEKAET aKTYAIBHOCTD CIIEAYIONMIEH TEMbI MOCH PaOOTHI:
"Mertoauka opraHu3anuu yueOHO-TPEHUPOBOYHOTrO Ipoiiecca’.

Lenb paboTHI - U3YYUTH CYIIHOCTH IPUHIIUIIOB U METOJIOB CIIOPTUBHOM
TPEHUPOBKHU.

JI1st JOCTHXKEHUS! JAHHOM LIeTTM HEe0OXO0AUMO PEIIUTh CIEAYIOIINE 3a/1auu:
1. PaccMoTpeTh opraHu3aiupo y4eOHO-TPEHUPOBOUYHOIO MPOLIECCa;

2. OnwmcaTh NPUHIUIIBI CIOPTUBHOW TPEHUPOBKH, KOTOPBHIE TPUMEHSIOTCS B
pabore;

3.Yka3aTh IyTH pelIeHUs] JaHHON TPOOIEeMBbI



1. Opranusauus y4e0HO-TPEHHUPOBOYHOI'0 NpoLecca

1.1 CymHOCTh CIOPTUBHON TPEHUPOBKH

OnpenenuM MOHATHE CIOPTUBHAS TPEHUPOBKA KaK MPOIIECC, HAMPABIECHHBIN HA
CO3HATEJIbHOE U3MEHEHHUE TIOBEICHUSI CIIOPTCMEHA, B COOTBETCTBUHM C 3aJa4aMHU
€ro CIIOPTUBHOM JEATENbHOCTU. TakK KaK pelIeHre CTOSUIUX Mepe]] CHOPTCMEHOM
3aJ1ay IPOUCXOJUT NOCPEICTBOM BBIMOJIHEHUS ONPEICICHHBIX ABUKEHUI, TO B
JAHHOM CIIy4ae TOBOPUTCS O MPOLECCE, CBA3AHHOM C IMTPAKTHYECKUM
OCYIIECTBJICHHEM MPOU3BOJIBHBIX JBUTATENBHBIX AEUCTBUH (M criocoOaMu UX
UCIIOJIb30BaHMsI ), BHITIOJIHSIEMBIX B COOTBETCTBHUH C 33Jja4aMH U MpaBUIIaMU
copeBHOBaHUNH. OOBEKTOM CIOPTUBHON TPEHUPOBKH SIBISIOTCS MPOTPaAMMBI
(0O6pa3kl) TEOPETUYECKUX MPEACTABICHUN U MOTOPHBIX pealln3aliuii
LeJICHANPABIEHHBIX IBUTATEIbHBIX IEHUCTBUI B BBICIIUX OTJE]aX FOJOBHOTO
mo3ra. Hanuume u koimyecTBEHHAsl OLIEHKA CTETIEHN UX COBEPILIEHCTBA
BBISIBJISIIOTCA B XOJI€ JIBUTATEIbHOM fesaTrenbHocTH. [IpeameTom Teopun
CIIOPTUBHOM TPEHUPOBKH CIIEYET MPU3HATH 3aKOHOMEPHOCTH (DOPMUPOBAHHUS
JIBUTATENIbHBIX YMEHUN U HABBIKOB.

MO>XHO TIPEANOI0KUTh, YTO TIPU BBHIITOJIHEHUH CIIOPTCMEHOM OIpeIeSIEHHbIX
JBUKEHUHN WIN NepeMenIeHri padoTaloT HEKHe MPOTrpaMMBbl IEUCTBHM, Kaxkaas U3
KOTOPBIX Oa3upyeTcst Ha MOTOpHOM mporpamme. [IporpamMma nefictBus - 310
MOJIENTb TOTO, YTO MPOU3OMAET C OPraHU3MOM B OyAyIIEM, €€ MOKHO
paccMaTpuBaTh Kak (OpMUPOBAHUE JIOTHKH, AITOpUTMA, (PYHKIIMOHATIBLHOM
CTPYKTYPBI B IIPEICTOSIIEM JABUTATEILHOM JeicTBUU. Takas QyHKIMOHambHas
CTPYKTYypa ONHUPAETCA Ha MPOUUIBINA OIBIT, 3alIMCAHHBII B TAMSTH C BEPOSITHOCTHIO,
PaBHOW €IMHHUIIE, U aKTyaJIbHOE HACTOSIIEE, KyJa BXOJUT HE TOJIbKO U3MEHUYUBAs
OKpYXalolas cpeia, HO ¥ OPraHu3M ¢ ero norpedHocTsIMu. B pesynbrarte
IIaHUPYeTCs Oy YN TOBEIEHYECKUH aKT, B KOTOPOM HEOOXOIUMO ¢ TOH WU
MHOU BEPOSITHOCTHIO MPEIBUAETH BO3MOKHBIE H3MEHEHUS B HEMPEJICKA3yEMO
U3MEHYMBOM cpee. Bo3MOKHOCTh OCYIIECTBIISATh OCOZHAHHBIE ABUKEHUS
MPEIIOoIaraeT, 4YTo YeJIOBEK UMEET BO3MOKHOCTh YIPABIATh, C OOJBIIECH WIN
MEHBILIEH TOYHOCTBIO, LIEJIEHANPABIEHHBIMU JBUKEHUSIMU BCETO TEJIA WIH
OTJEJIBHBIX €T0 YacTeH.

[TocTpouth IBMKEHUE (TEXHUKY) 3TO 3HAUMUT:
chopMyIUpPOBATh LENb JBUKCHHUS,;
3a/1aTh HaYaJIbHBIE YCIOBUS, T.€. M03Y;
peanu30BaTh TEOPETUUYECKYIO Pa3pabOTKy JBUTaTEIBHOIO IEHCTBHS.

Takum 00pa3oM, CyIITHOCTh CHOPTUBHON TPEHUPOBKHU 3aKIIIOUAETCS B
OCYILIECTBJIIEHUH OIPEAEIIEHHBIX MOTOPHBIX POrPaMM, HaIllpaBJICHHBIX Ha
pa3BUTHE HEOOXOAMMBIX HABBIKOB.

1.2 XapakrepucTuka 3JieMEHTOB TPEHHPOBOYHOI'0 IpoLecca
CnoptuBHAasI TPEHUPOBKA OPTaHU3YETCA B PAMKAX CUCTEMHOIO MUCIIOJIb30BaHUS
dU3NYECKUX YIPAKHEHUHN, C OJHOM CTOPOHBI, U COYETAHUS UX C OTABIXOM U
HMHBIMU CPEJICTBAMHU BOCCTAHOBJICHUSI OpraHnW3Ma, KOTOpble 00ECIeYnBaIOT
IJTAHOMEPHBIN POCT TPEHUPOBAHHOCTH - C APYyrou. TpeHUPOBAHHOCTH - 3TO Mepa



MPUCIIOCOOJICHHS OpraHru3Ma K KOHKPETHOU paboTe, JOCTUTHYTAs TyTeM
TpeHupoBKkU. OHa BhIPAXKAETCS B pOCTE PaOOTOCIIOCOOHOCTH, @ B KOHEYHOM UTOTE
- B pOCTE CIIOPTUBHBIX JOCTHKCHUH.

IIpupoCT CIOPTUBHBIX AOCTUKEHUHN Y NETEH, NOJAPOCTKOB U IOHOIIECH 3aBUCUT
OT X €CTECTBEHHOI'0 pOCTa U TpeHUPOBKU. [[03TOMY cCriOpTUBHAS TPEHUPOBKA B
JIETCKOM BO3pacTe BIUSAET HE TOJHKO HA pe3yJbTaT, HO U Ha XOJl €CTECTBEHHOTO
pOCTa opraHu3Ma IOHOT0 CIOPTCMEHA. DTO BO3JIEUCTBHE MOXKET OBITh
MOJIOKUTENbHBIM, OTPUIIATEILHBIM U HEUTPATIbHBIM.

CnopTuBHasi TPEHUPOBKA MOAPOCTKOB U FOHOIIIEH MOXKET CUUTATHCS
PaBUJILHOM JIUIITL B TOM CJIydae, €CJId OHa BBI3BIBACT MOJOKUTEIbHBIE aHATOMO -
(br3HOIIOrMYecKre U3MEHEHUS B OPraHU3Me, OKa3bIBACT 03I0POBUTEIILHOE
BJIUSIHUE, CTIOCOOCTBYET BCECTOPOHHEMY (PU3MUECKOMY Pa3BUTHIO U 00ECIeUnBacT
MOBBIIICHUE PE3YJILTATOB B U30PAHHOM BHUJI€ CIIOPTA. DTOT'O MOXKHO JOCTUTHYTh,
TOJIBKO €CJIM BEJTMYMHA TPEHUPOBOUHBIX HATPY30K OY/I€T COOTBETCTBOBATH
BO3PACTHBIM OCOOCHHOCTSIM 3aHUMAIOIIUXCS, CTETICHH MX MTOATOTOBIEHHOCTH.

TpenupoBka siBisieTCst OIHOM U3 (popM MoAroToBKH criopTecMmeHa. [loaroroska -
noHsITHE 00JIee MHUPOKOE, YeM TPEHUPOBKA. [10ITOTOBKY IOHBIX CITOPTCMEHOB
clIeyeT pacCMaTpuBaTh KaK JUTUTEIBHBIN MearorndecKuil mpoiecc,
HaIpaBJICHHBIA HAa UCTIOJIb30BAaHNE BCEH COBOKYITHOCTH TPEHUPOBOYHBIX U
BHETPEHUPOBOYHBIX CPEJICTB, METOJIOB, (POpM, YCIOBUH (COPEBHOBAHUS, PEIKUM
KU3HU, CTICIUATN3UPOBAHHOE MUTAHKUE, CPEACTBA U METO/bI BOCCTAHOBJICHUS,
JIEKIUU U Oeceibl Ha ATUYECKHUE U IPYyTUEe TEMBbI, CAMOCTOSITENIbHAS paboTa ¢
JUTEPATYypOH, JEMOHCTPAIUS BUJIEO M KHHOPUIBMOB | T.1I.), C TIOMOIIBIO KOTOPBIX
o0ecreuynBaeTcs BCECTOPOHHEE Pa3BUTHE JIMYHOCTH FOHBIX CIOPTCMEHOB U
HeoOX0IMMas CTENeHb TOTOBHOCTHU K CIIOPTHUBHBIM JTIOCTHKEHHSIM. [ 0OTOBHOCTD
CIIOPTCMEHOB K JTIOCTHKEHUIO XapaKTePU3YyeTCs COOTBETCTBYIOIIMM YPOBHEM
pa3BUTHS (PUBHUECKUX KaUECTB - CHIIBI, OBICTPOTHI, BBIHOCIUBOCTH, THOKOCTH,
JOBKOCTH ((pu3nyeckasi moAroTOBICHHOCTD), CTENIEHBIO BIIAJICHUS TEXHUKOMN U
TAaKTUKOW (TEXHUKO-TAKTUYECKas MOATOTOBICHHOCTD), HEOOXOJUMBIM YPOBHEM
Pa3BUTHS ICUXUYECKUX U JIMYHOCTHBIX CBOUCTB (TICHXOJIOTHYeCcKas
MOATOTOBJIEHHOCTH), COOTBETCTBYIOIINM YPOBHEM 3HAHUU (TEOpeTHUECKas
MOJTOTOBJICHHOCTD ).

OcCHOBHbIE HaINpaBJICHHUs] MHOTOJIETHETO TPEHUPOBOYHOTO MpoIEcca
ONpEeNEIAI0TCS LIeJIEBbIMU YCTAHOBKAMHU U 3aJlayaMu. B mpoliecce ciopTUBHOM
TPEHUPOBKH PEIAIOTCs pa3HOOOpa3HbIe 00IME U YaCTHHIE 3a]]a4H, OCHOBAaHHBIC
HAa TEJIH - JOCTUTHYTh BO3MOKHO OOJIBIIETO ycrexa B croprte. [locTanoBka 1ienw,
3aJ1a4y ¥ MPUHIIAIIOB TPEHUPOBKH SBJISETCS HEOOXOAMMOHN B peann3anun
TPEHUPOBOUYHBIX IIAHOB.

CopeprkaHue e pacKphIBAeTCs B 3a/1a4aX (PU3NUECKOTO BOCITUTAHUS.
BoiaensitoT Tpu rpynnbsl OCHOBHBIX 33/1a4.

[lepBast cocTouT B TOM, 4TOOBI 0OECIIEUUTH BCECTOPOHHEE PA3BUTHE
($U3MYECKUX KaueCTB, COBEPIIICHCTBOBAHUS TEIOCIOKEHUSI, YKPETIICHUS 3I0POBBS,
JOCTH>KEHUE U MHOTOJIETHEE COXPaHEHHE BBICOKOI 0011el paboTOCTIOCOOHOCTH.



Bropast rpymma npegycMarpuBaeT cCuCTeMHOE (hOPMHUPOBAHUE KU3HECHHO
BKHBIX YMEHUH M HABBIKOB (TIPUKIIATHBIX U CIIOPTUBHBIX), & TaK JKE
MPUOOPETCHHE CIICIIMATIBHBIX 3HAHUH.

B TpeTheii rpymie cTaBsT 3a7aui BOCIIUTAHUS HPABCTBEHHBIX KAYECTB,
CO3HAHUS TTOBEACHUS.

J1J1s1 TOATOTOBKM CITIOPTCMEHOB BBICOKOTO KJIacca MOCTABJICHA IEITh -
JTOCTIKEHNE BO3MOYKHO OOJIBIIIEr0 ycrexa B cropte. JlJis oCyecTBICHUS ATOU
IIETM CTaBATCS TPU OCHOBHBIC 3a/1a4H:
oOydYeHHE JIBUTATEIIBHBIM JICHCTBUSM;

BOCTIMTaHUE (PU3HUECKUX KAYECTB;
COBEPIIICHCTBOBAHHUE B M30PaHHOM BHJIE CIIOPTA.

[lepBas cBs3aHa ¢ HECOOXOUMOCTHIO (DOPMUPOBAHUS Y FOHBIX CIOPTCMEHOB
JIBUTATEIIbHBIX YMCHUW U HAaBBIKOB B 00IIIEPa3BUBAOIINX, CIICITUATBHBIX
YIIPKHEHUSAX U TEXHUKE U30PAHHOTO BHJIa CIIOPTa. MHOTOJIETHHI MPOIIECC
CTaHOBJICHHS JIBUTATEIHLHBIX HABBIKOB Y JICTCH, TaK )K€, KaK M B3POCIIbIX, UMEET
TpH dTarna:

HAYaJIbHOTO Pa3y4YHBaHUs;
yrayO0JICHHOTO JICTATM3UPOBAHHOTO Pa3yuHBaHUS;
3aKPEIUICHUS U JATbHEHIIIET0 COBEPIIICHCTBOBAHUS.

YT0oOBI TOCTHYB IIEJTOCTHOCTH TPEHUPOBOYHOTO TIpoliecca, He0OX0IMMO
PUJIEPKUBATHCS €r0 ONPEIETICHHON CTPYKTYPbI, KOTOpasi MpeICTaBlIsIeT cCOO0H
OTHOCHUTEJIHHO YCTOMYUBHIN MOPSIIOK 00bETMHEHUS €70 KOMIIOHEHTOB (4acTei,
CTOPOH U 3BE€HBEB), UX 3aKOHOMEPHOE COOTHOIIEHHE JIPYT C APYTOM U OOIIYIO
MOCIIeIOBATENIbHOCTh. B MHOTOJIETHEM TUTAHMPOBAHUH KaK B IIEJIOCTHOMN CHUCTEME
MPOUCXOUT HEMPEPHIBHOE N3MEHEHHE BCEX CTPYKTYPHBIX JJIEMEHTOB.

CTpyKTypa CHOPTUBHON TPEHUPOBKH CIIOPTCMEHA XapaKTepU3yeTcs
OTIPEJICTICHHBIM COOTHOIICHHEM PA3JIMYHBIX CTOPOH MOJATOTOBKH (HaIpUMED,
(br3UIECKON U TEXHUYECKON ); HEOOXOIMMBIM COOTHOIIICHUEM TPEHUPOBOYHOM
Harpy3ku (Harpumep, 00beMa U HHTCHCUBHOCTH ); 11€71eC000pa3HOM
MIOCIIEIOBATEIbHOCTHIO PA3JIMYHBIX 3BEHBEB TPEHUPOBOYHOTO MpoIiecca
(Hanpumep, 3TanoB, HUKIOB U T.1.).

Lens: mocTuxeHNE BO3MOKHO OOJIBIIIETO yCIeXa B CIIOPTE.

3anmaun: o0yd4eHHne TBUTATEIBHBIM JEHCTBUSAM - BOCIIUTAHUE (PU3UIECKUX
KauecTB - COBEPILIEHCTBOBAHKE B M30PAaHHOM BHJIE CTIOPTA.

TpenupoBoUHOE 3a7]aHUE: HATTPABICHHOCTD 3a/IaHUI - Harpy3Ka - CpeJICTBA -
METO/IbI BHITIOTTHEHUS YIIPAKHCHUN.

TpeHupoBouHOE 3aHATHE: TOATOTOBUTEIIbHAS YaCTh - OCHOBHAS 4acTh (OJI0KH
TPEHUPOBOYHBIX 3aJ]aHUN) - 3aKITIOYUTEIbHAS YaCTh.

Takum 006pazoM, TPEHUPOBOUHOE 3aJIaHKE - ITO YACTh IUIAHA TPECHUPOBOYHOTO
3aHSTHS, COCTOSIIETO U3 OJHOTO (PU3NYECKOTO YNPAKHEHUS WITH KOMIUIEKCA
YIPa)KHEHUH, BBITIOJIHIEMBIX C ONPEACIICHHBIMU TIEAarorMaeCKUMU 3a1a4aMu
TPEHUPOBOYHOTO TpoIiecc. TpeHNPOBOYHBIE 3aJaHUS YCIIOBHO
KJIACCU(DUIMPYIOTCS HA YEThIPE THTIA:
oOyuJaroniue;

KOMITJIEKCHI, pa3BUBAOIINEC (PU3NIECKUE KaueCTBa;



UTPBI, pa3BUBaIOLINE (PU3NUECKUE KAUECTBA;
CIIEUAJIbHBIE.

TpeHupoBOYHOE 3a/1aHUE PACCMATPUBAETCS KAaK IEPBUYHOE 3BEHO B
peanu3anuy UeJIeHANPaBISHHOTO U 00Jiee YETKOrO YIpaBiIeHUs! TPEHUPOBKOil. B
TPEHUPOBOYHOM 33JJaHUH €CTh BAXKHOE YCIIOBHE - IEAATOTMYECKOE U
(yHKIMOHAIBHOE BO3/IEUCTBHE HA CIIOPTCMEHA B IIPOLIECCE BBITIOJHEHUS 3TOTO
3a1aHus.

Takum 00pa3oM, TPEHUPOBOUHBIN MPOLIECC HAMIPABJIEH Ha pa3BUTHE OOUIUX U
CIIEHUAIIbHBIX YMEHUN U HaBBIKOB CIIOPTCMEHOB. OCHOBHBIM CTPYKTYPHBIM
AJIEMEHTOM TPEHUPOBOYHOIO MPOLIECCA SIBISAETCS TPEHUPOBOYHOE 3a/1aHMUE,
npecieayroliee onpeaeneHuble mnenu. Heo0XoIuMbIM yciioBUEM ISl JOCTUKEHUS
HOJIOKHUTEIBHOIO PE3yJIbTaTa TPEHUPOBOYHOIO MPOLECCA ABIISIETCS €T0
CUCTEMATHYHOCTb.



2. IIpyHUMIIBI M METOABI CIIOPTHUBHOM TPEHUPOBKHU
2.1 MeToab! y4e0OHO-TPEHHPOBOYHOI'0 IpoLecca

Merton - cioco6 TOCTHUKEHUS TIOCTABJICHHOM 1I€JIM, ONPEIeTIEHHBIM 00pa3oM
YHOPSA0YEHHAS AEATEIBHOCTh. METOIbl CHOPTUBHOW TPEHUPOBKHU HAIMPABJICHBI HA
dbopMupoBaHUE U COBEPIIICHCTBOBAaHNE YMEHHUM 1 HABBIKOB, a TAKKE BOCITUTAHHE
(br3MYEeCKUX KaueCcTB CIOPTCMEHOB. MeTo/ JaeT OTBET Ha BOIPOC, KaK HAJI0
MIPUMEHATH CPEACTBA B MPOLIECCE TPEHUPOBOUYHOTO 3aAHATHS.

BoigensitoT Tpu rpyniibl METOIOB:

METO/bl O0yUCHUS TEXHUKE;

METO/bl O0yUCHUS TAKTUKE;

METO/IbI BBITIOJHEHUSI YIIPAKHEHUN I pa3BUTHS (PU3HUUECKUX KAUYeCTB.

Metobl CHOPTUBHOM TPEHUPOBKU HEOOXOIUMO BHIOUPATh U ONIPEACIISITH B
COOTBETCTBUM C 33/la4aMU U YCIOBUSIMHU 3aHSTUI: BpEMEHEM, MECTOM, COCTAaBOM
TPYIIIbI, 3TAIOM CIIOPTUBHOU TPEHUPOBKH, COCTOSIHUEM 3/I0POBbS CIOPTCMEHOB,
JIPYTUMHU 0OCTOSITETLCTBAMU. B CIIOPTUBHOM TPEHUPOBKE TAKXKE MPUMEHSFOTCS
METO/Ibl KOHTPOJIS Pa3JIUYHBIX CTOPOH MOATOTOBJICHHOCTH CLIOPTCMEHA, METO/IbI
IPOTHO3UPOBAHUS CIIOPTUBHBIX PE3YJIHTATOB, METOABI OTOOpA U JIp.

OTtaenbHbIN METOJT PACKPBHIBAETCSI MHOTUMU PAa3HBIMU 10 XapaKTepy
METOJIMYECKUMHU TPUEMAMHU, KOTOPbIE O0BEIUHSAIOTCS OOIIHOCTHIO 1IETTU U €AMHBIM
NOJXOJ0M K €€ pEeHIEHUI0. MeTOoInYECKUE TPUEMBI - YACTh TOTO UM UHOTO
METO/a, JIEMEHTBI, BBIPAXKAIOIINE OTAEIbHbIE JEHCTBUS TPEHEPA U YUYAIIUXCS B
IPOLIECCE UX B3aMMHOM JESATEIbHOCTH, JOTOJHSIOUIME U KOHKPETUZHPYIOIIHE
meTonl. PaccMOTpUM CyTh M 0OCOOEHHOCTH OCHOBHBIX CHEIU(UUECKUX METOJIOB
CIIOPTUBHOMN TPEHUPOBKH.

MeToibl UCTIONIB30BAaHUS CIIOBA U 00ecredeHust HarisaIHOCTH. C TOMOIIBIO
METOJIOB UCIOJIb30BAHUS CI0BA COOOIIAIOTCS TEOPETHUECKHUE CBECHUS, CTABATCA
KOHKPETHBIE 3a7a4i, (HGOPMUPYETCSI OTHOIIEHHUE CTOPTCMEHOB K BBITTOJIHEHUIO
TPEHUPOBOYHBIX 3aJaHUI. DTU METOJIbI UCITOJIB3YIOT IPH PYKOBOJICTBE
JNEATENbHOCTBIO, AaHAJIN3E U OLICHKE JOCTUTHYTHIX PE3YJIbTATOB, NOMYIIEHHBIX
OIMOOK, BOCTIUTAHUH HPABCTBEHHBIX, BOJIEBBIX M IPYTUX JINYHOCTHBIX KAYECTB
CIIOPTCMEHOB.

OCHOBHBIMH METOJIaMH CJIOBA, KOTOPBIE TPUMEHSIIOT ISl IEpeaadu
TEOPETUUYECKUX CBEACHUM MO TEXHUKE, TAKTUKE, ITPABUIIAM COPEBHOBAHUM U
JOPYTUM BOIIPOCAM, SIBIISIFOTCS: JIEKIUS, paCCKa3, ONUCAHUE, YKA3aHUS,
oOBsicHeHus, Oecena, 3aaanus, pa3oop u np. Jns pykoBoACTBa 3aHUMAIOIIIMMHUCS B
MPOLECCE 3aHATHSI TPUMEHSIOTCS : pACTIOPSIKEHUS, TPUKA3aHUsI, KOMAHBI,
MOJCYET, CJIOBECHAsA CUrHanm3auus. J[Jisi OLleHKU U CTUMYJIMPOBAaHUS
NEeSATENBHOCTH UCIOJIB3YIOT OLIEHOYHOE CYXIECHHE, OLEHKY, 0JJ0OpEeHue,
CaMOYITpaBJIEHUE, CAMOITPOTOBapUBAHUE, CAMOIIPUKA3HI.

JIns peanu3anny NOCTaBICHHBIX LIEJIEN U 33724 UCTIOJb3YI0 BCEBO3MOKHbBIE
dbopmbl pabOThl 00YUYAIOIINXCS: TPYIIIIOBbIEC, METOJI MHIUBUAYAJIbHbBIX 3a/laHUM
(IOTIOMHUTEIBHBIE YIIPAXKHEHUS 110 OBJIAJCHUIO JIBUTATEIIbHBIMU JICUCTBUSIMHU),
IIPY 3TOM YUYUTBHIBAIO UHTEPECHI, UX JBUTATEIbHbBIEC U IICUXUYECKHNE BO3MOKHOCTH.



3aHATHS IPOBOJATCS B PA3HBIX YCIOBUSX - B IOMELICHUH, HA TUIOMIAIKE
I'maBHas 1eb 3aHATHN HA CBEXKEM BO3AYyXE - 3aKAJINBAHUE U MTOBBIIICHUE YPOBHS
oOmielt (pru3nuecKor MOArOTOBKY yYalIuXcsl.

bosbiioe 3HaueHne 111 MOMX 3aHATUN MMEET XOpolas pa3MuHKa. B coen
MPAKTUKE T10 PA3BUTHIO CKOPOCTHBIX KAU€CTB S UCIOJIB3YI0 CUCTEMY MOABOIAIINX
U CHEUANIBHBIX yIIpakHEeHUW. OIHU yIIPa)KHEHUS HAIMIPABIICHBI HA PA3BUTHE
MBIIIILI, HAa UX pacTATUBaHUE U pacciabnenue. Jpyrue - CKopocTHO-CHIIOBOTO
XapaxkTepa, sl pa3BUTHsI OBICTPOTHI PEAKIIUU U OBICTPOTHI ABMKeHUU. [Ipu s3TOM
4acTO MPUMEHSIO0 UTPOBOM METO/I, MPOBOXKY Pa3IUYHBIE COPEBHOBAHMS, KOHKYPCHI,
B€JIb MHTEPECHl YYEHUKOB U OTHOIICHUE UX K 3aHATUSIM Pa3JIUYHBI.

Ha tpenupoBKke KaXkablii BOCIUTAHHUK JIOJIKEH MOJYYUTh BO3MOKHOCTh
AKTUBHO, C MTHTEPECOM 3aHMUMAThCS, OBJIAJIEBATh 3HAHUSIMU U YMEHUSIMH,
IPEAYCMOTPEHHBIE TIJITAHOM TPEHEPA.

MeTtonbl o0ecrieyeHus: HarJaIHOCTH MPUoOpeTaroT 0co00e 3HaYeHUE NpU
00y4eHUHN TeXHUKE ABMKEHUM FOHBIX CTIOPTCMEHOB MJIQJIIETO BO3pacTa. Y HUX
BHUMAaHUE HEJOCTATOYHO YCTOMYMBO, HEPEAKO UMEET HEMPOU3BOJIBHBIN XapaKTep.
OHU CKJIOHHBI K NoJipaxaHuto. [103ToMy B 3aHATHSAX C HUMHU CYIIECTBEHHA POJIb
nokasa. /{yig co3janus MOJTHBIX U TOUHBIX JBUTATEIbHbBIX, 3pUTEIbHBIX U
CJIyXOBBIX OLIYIIEHUH HEOOXOAMMO TAKXKE IIHMPE UCTIOIB30BaTh MPEIMETHBIC
OPUEHTHUPHI U OTPAHUYUTEIIN, 3BYKOBYIO U CBETOBYIO CUTHAJIU3AIUI0. DTU MIPUEMBI
IIO3BOJISIFOT JIETSAM IIOYYBCTBOBATh, IIPABUJIBHO JIM OHU BBIITOIHSIOT JBUKECHUS.

B 3aHaTHAX € FOHOIIAMM CTapLIEro BO3pacTa Mpy U3yYEHUHU U
COBEPIIIEHCTBOBAHUM TEXHUKU YIPAKHEHUH MOKa3 OTIMYAETCs OOJbIIeH
netanuzaiuei, 6onee OBICTPHIM TEMIIOM BBIMOIHEHUS YIIPAXKHEHUN U MEHBIITUM
YUCJIOM IIOBTOPEHUU. [[J1 MpOYyBCTBOBAHUS IBUKEHUN IIPUMEHSIIOTCS
TPEHAXKEPBL.

BoJIBIIMHCTBO METOAOB HArJISATHOCTH IPUMEHSIOTCA B COYETAHUHN C METOIAMU
CJIOBA.

MeToapl CIOPTUBHOM TPEHUPOBKH, OCHOBAHHBIC HAa JBUTaTEIILHON
NEATENIbHOCTU CIIOPTCMEHA, MOAPA3ACIAOTCS YCIIOBHO Ha JIBE TPYIIIIbL:

METO/IBI CTPOT'0 PETIIAMEHTUPOBAHHOTO YIIPAKHEHUS;
METO/Ibl OTHOCHUTEJIBHO PETJIAMEHTUPOBAHHOI'O YIIPAKHECHUS.

K nepBoii rpynme 0THOCATCS: METOABI LIETOCTHOT'O U PACUIIEHEHHOTO
YIPaXHEHUSI, IPUMEHSIEMBIE B OCHOBHOM IIPU Pa3yYMBaHUH TEXHUKHU JBUKCHUN;
PaBHOMEPHBIN, IEPEMEHHBIN, UHTEPBAJIbHBIN, IOBTOPHBIN, KOMIUICKCHBIN
(TOBTOPHO-TIPOTPECCUPYIOLINM, CTAHAAPTHO-BAPUATUBHBIN, KPYTOBOU U 1Ip.),
KOTOPBIE MPUMEHSIOTCS C UEJIbK COBEPIICHCTBOBAHUS JIBUTATEIbHBIX HABBIKOB,
BOCIIMTAHMS BOJIEBBIX U HDABCTBEHHBIX KAUECTB.

Ko BTOpOI rpyrimne 0THOCATCS UTPOBOM, COPEBHOBATEIBHBIN METOIBI.

[IpakTHyeckoe NCnoJIb30BAHUE METOOB BO MHOTOM 3aBUCHT OT
3aKOHOMEPHOCTEW €CTECTBEHHOI'O Pa3BUTHS OPraHU3Ma, CIIeUaan3aluu u
IIOATOTOBJIEHHOCTH CIIOPTCMEHA.

CyTb METOAA HEIIOCTHOTO YIPAXKHEHUS 3aKJIF0YAETCS B TOM, YTO Pa3ydrBaeMoe
YIPaKHEHUE BBINIOJIHAETCS B LIEJIOM, T.€. CHOPTCMEHBI OCBAaUBAIOT TEXHUKY
yIOpaXHEHUHN cpasy Mocje moka3a u 00bSICHEHUs. DTOT METO]I IPUMEHSIETCS NPU



pa3y4yrBaHUU MPOCTEUIINX YIIPAKHEHUN WU MIPU U3YUEHUHU CIIOKHBIX
JBUTATEJbHBIX AEUCTBUNA, KOTOPHIC HEJIB3SI PACUJICHSTD.

MeTon pacuI€eHEHHOTO YIPAXKHEHUS IPEAYCMAaTPUBAET PACUIICHEHUE
CJIOKHOT'O TEXHUYECKOI'O AEeHCTBHSA Ha OTHOCUTEIBHO CaMOCTOSTEIbHBIC
3JIEMEHTBI, KOTOPBIE Pa3yUMBAIOTCS U30JIMPOBAHHO, A JIUIIb MTOCJIE ONPEACICHHOM
OTpaOOTKH COCIUHSIOTCS B IIEJIOCTHOE ICUCTBUE. DTOT METO] IPUMEHSIETCS JJIst
M3y4YEHUs, COBEPIICHCTBOBAHUS, 3aKPEIJICHUS U UCTIPABJIEHHUS OT/ICJIbHBIX YaCTEH
LIEJIOTO YIPAKHEHHUS.

PaBHOMEpHBII METO XapaKTEPU3YETCSI TEM, UTO FOHBIE CLIOPTCMEHBI
BBITIOJIHSIIOT (PU3MUECKOE YIPAXKHEHUE HEMPEPHIBHO B TEYCHUE OTHOCUTEITHHO
JUTUTENIbHOTO BPEMEHHU C OCTOSIHHOW MHTEHCUBHOCTBIO, CTPEMSCH COXPAHUTh
3aJJaHHYI0 CKOPOCTb. [[OCTOSIHHBIN TEMII, pUTM, BEIMUUHY YCUIIUS, AMIUTUTYLY
NBH>KEHUN. B 3aBUCUMOCTH OT pelraeMbIxX 3a/1a4, yIPaKHEHUS] MOTYT
BBITIOJTHATBCS C MaJIO, CPETHEN M MAKCUMaIbHON MHTEHCUBHOCTHIO.
Tpenupyroriee BO31eliCTBHE PABHOMEPHOI'O METO/Ia HA OPTraHU3M 00€CTICUNBACTCS
B Iepro paboThl. YBEIMYCHUE HATPY3KU JIOCTUTAETCS 32 CUET MOBBIICHUS JIMOO
JUTUTEIBHOCTH, JINOO HMHTEHCUBHOCTH BBINIOJHEHUS yripaxkHeHus. C yBeTnueHueM
WHTEHCUBHOCTH BBITIOJTHEHUS PA0OTHI JJTUTEILHOCTD €€, pazyMeeTcs,
yMeHbIIaeTcsi, 1 Ha000poT. PaBHOMEPHBIN METO MPUMEHSETCS] Ha BCEX ATamax
MHOTOJIETHUX 3aHATUN FOHBIX CITIOPTCMEHOB. OHAKO OO0JIbIINE 00BEMBI
PaBHOMEpPHOU pabOThl HEPUEMJIEMBI JIJIs CIIOPTCMEHOB MiTajiiiero Bo3pacra. [Ipu
BBITIOJTHEHUH YIIPAXXHEHUN MaJIOW M CpeHEe MHTEHCUBHOCTH Pa3BUBAIOTCS
a’pOoOHBIE BOBMOXKHOCTH, MPU BBICOKOM MHTEHCUBHOCTH MPOUCXOIUT Pa3BUTHE
CIIeIUAJIbHON BBIHOCIUBOCTH. BhINOTHEHNE yIpaKHEHUH ¢ OOJIBIION
MHTEHCUBHOCTBIO TIPEIBSBIISET BRICOKHE TPEOOBAHUS K CEPJICUHO - COCYIUCTON
CHUCTEME, a TAKXKE JIbIXaTEJIbHOU CUCTEME I0HOTO criopTcMeHa. [loatomy HeT
CMbICJIa PUMEHSThH YIPAXKHEHUS C BBICOKOM MHTEHCUBHOCTBIO Y JIETEN U
MOJAPOCTKOB.

IToBTOpHBIN METO XapaKTePU3YyETCs] MHOTOKPATHBIM BBINOJHEHUEM
YIPaXHEHUS C ONPEICIICHHBIMUA UHTEPBAJIAMU OTJIbIXa, B TCUCHUE KOTOPHIX
JOCTATOYHO TIOJTHO BOCCTaHABIMBACTCS pab0TOCIIOCOOHOCTh. TpeHUpyroIIee
BO3JICHCTBHE Ha OPraHU3M 00ECIICUNBACTCS TOIBKO B IIEPHUO;] BBHITTOJTHCHUS
YIIPOKHEHUS, a TAKKE B PE3YJIbTATE CYMMHUPOBAHHS YTOMIICHUS OT KaXJ10r O
MMOBTOPEHUS

OCHOBY UTPOBOTO METO/1a COCTABJIAECT UTPOBas IBUTATEIbHAS JESITEIbHOCTD, B
KOTOPOM IPEIyCMATPUBAETCS JOCTHKEHHUE OMPEACICHHOMN 1€ MHOTUMH
CIoco0ammu.

OH HuCcnonb3yeTcs B TPEHUPOBKE CIIOPTCMEHOB PA3JIMYHOTO BO3pacTta. ITo
METOJ] KOMILICKCHOTO COBEPIICHCTBOBAHUS (PU3UUYCCKUX KAUeCTB: Pa3BUTHUS
OBICTPOTBI, CHJIBI, JIOBKOCTH, BEIHOCITMBOCTH, CMEJIOCTH, HAXOTYNBOCTH,
PELINTENTbHOCTH, THUIIUATUBBI, CAMOCTOSITEIbHOCTH, TAKTUYECKOTO MBIIIJICHHUS,
3aKpPEIJICHUS U COBEPIIICHCTBOBAHUS IBUTATEILHBIX YMEHUN U HABBIKOB. JJ1s1 HEro
XapakTepHa B3auMHas 00YCIIOBJICHHOCTDb MOBEICHUS 3aHUMAIOIINXCS,
AMOIMOHAIBHOCTD, YTO COJICMCTBYET BOCITMTAHUIO HPABCTBEHHBIX YEPT JTUUYHOCTH
YyBCTBA KOJUICKTHBH3Ma, TOBAPUILECTBA, JUCIUILUIMHBI U T.]I.



KpyroBoii MmeTo1 - 01MH U3 KOMOMHUPOBAHHBIX METO/IOB yIpaxkHeHusl. OCHOBY
€ro COCTABJISIET MOCJIEN0BATEIbHOE BBIMOIHEHUE CIIEHUATBHO MOA00PAHHOTO
KOMILIeKCa (PU3NUYECKUX YIIPAKHEHUM C UCIIOJIb30BaHUEM psifia MeToA0B. FOHbIe
CIIOPTCMEHBI EPEXOST OT OJTHOTO YIPAXKHEHUS K IPYyromMy, OT OJHOTO MecTa
BBITIOJIHEHUS K APYTOMY, MEPEBUTAsACh KaK ObI 11O KPYTY

CopeBHOBATENbHBIN METOJT XapaKTePU3yETCs BHITOTHEHUEM YIIPAXKHEHUM C
HauOO0JIbIICH HTEHCUBHOCTBIO MPU COOIIOICHUH MPABUJI COPEBHOBAHUN. DTO
OJIMH U3 CIIOCOOOB CTUMYJIMPOBAHUSI MHTEPECA U AKTUBU3ALIUU JIESITEIIbHOCTH
IOHBIX CITOPTCMEHOB C YCTAaHOBKOW Ha 0OEAy WU JOCTHKEHUE BHICOKOTO
pe3yibTaTa B KakoM-JIM00 pu3nyeckoM yrpakHeHnr. COpeBHOBATEIbHBIA METO/]
IPUMEHSETCS JJ1s pa3BUTHsI (PU3UUECKUX, BOJIEBBIX M HPABCTBEHHBIX KAYECTB,
COBEPIIICHCTBOBAHUS JIBUTATEILHBIX YMEHUN U HaBBIKOB, a TAK)KE TEOPETUUCCKHUX
cnocobHocTel. LIeHHOCTh ATOro MeToZia COCTOUT B TOM, UTO CIIOPTCMEHBI,
CTPEMSICh MOKa3aTh CBOM JIYUIIIUE PE3YJIbTaThl, Y4aTCs MOOUIU30BBIBATh CBOU
CHUJIBI U BO3MOXKHOCTH JJ1s1 60PBOBI 3a 10Oe1y, TPUOOPETA0T TAKTUUECKUE
HaBBIKH.

Takum 006pa3oM, METOIbI TPEHUPOBOUYHOTO Tpoliecca pazHooOpasHbl. K nx
YUCITy OTHOCSITCSI KPYTOBOM METO/I, UTPOBOM, MHTEPBAJIbHBIN, MTOBTOPHBIN U
npyrue. Kaxaplii U3 3TUX METOJIOB UMEET CBOM JOCTOMHCTBA U HEJIOCTATKH, K
TOMY € UCIOJIb30BaHKUE TOI'0 UM MHOTO METO/Ia I[EIeCO00pa3HO TOJIBKO IS
Pa3BUTHS ONPEACICHHOTO YMEHUS WM HaBbIKa. [loaToMy B paboTe pyKOBOAUTEINS
duznueckon cekire HeoOX0UMO YMEHHE UCTI0Ih30BaTh KOMILIEKC BCEX
METOJIOB ISl IOCTHXKEHHSI MaKCUMAaJIbHOTO Pe3yJibTaTa.

2.2 OCHOBHBIE NIPUHUMIBI CIOPTUBHOI TPEHUPOBKH

dusnuecKkue yIpaKHEHUs - JBUTaTEIbHbIC TEUCTBUS, UCIIONb3YEMBIE ISl
peluieHus onpeaeaeHHbIX 3a0a4. Ou3nueckue yupakHEHUsl - OCHOBHOE U
cnenupuyIecKoe CPeICTBO CIOPTUBHON TPEHUPOBKH. {7151 peleHnst OCHOBHBIX
3aJlay TPEHUPOBOUYHOTO Tpoliecca - 00y4eHus, BOCIUTAHMS (U3NUECKUX Ka4eCTB U
COBEPIIIEHCTBOBAHUS B M30PAHHOM BHJIE CIIOPTA - MPUMEHSIOT pa3HOOOpa3HbIE
ynpaxxHeHus. X pa3gensror Ha 4eTblpe OCHOBHBIE IPYIIIIBI.

[IepBas rpynna - COpeBHOBATEIbHBIE YIIPAKHEHUS, IPUCYILLIHE JAHHOMY BUIY
criopta. COpeBHOBATEIbHbBIE YIPAKHEHUS SIBISIOTCS MIPEAMETOM CIIEHHUAIA3AUN U
BBITIOJIHSIIOTCSI B COOTBETCTBUU C YCIOBUSIMU cOpeBHOBaHUI. COpEeBHOBATEIbHBIE
YIPa)KHEHUS FOHBIE CLIOPTCMEHBI HAUUMHAIOT IPUMEHSATH TOTJa, KOT/1a IETAM U
MOAPOCTKAM HEOOXOIMMO BIIEPBBIE BHICTYNATh HA COPEBHOBAHMSIX, T.€. HA JTaIle
HayaJIbHOUW CIIOPTUBHOM ClielMAIN3alUHU (IIOCTIE OJHOTO - ABYX JIET 3aHITUI).

Bropast rpymma - moAroToBUTENbHEIE CIeIUaIbHbIC (CTIEIU(DUIECKIE)
YIpaKHEHUS, IPeAHa3HAYCHHBIC ISl OOYUCHUS M PA3BUTHS (PU3HUECKUX U
BOJIEBBIX KAUECTB. JTU YIPAXKHEHUSI OTOUPAIOTCS MPUMEHUTEIBLHO K TPEOOBAHUSIM
n30paHHOro BUja cropta. Kpome Toro, cnenuanbHble YIpaKHEHUS TOJKHBI ObITh
CXOJIHBIMU 110 (hOpME U CTPYKTYpPE ABUKEHUM C dJIeMEHTaMU U30paHHOTO BUJA
CIopTa. OTH YIPaXHEHUS HA3bIBAIOT CHEHHUAIBHO NOATOTOBUTEIbHBIMU. X
MOAPA3AEISIOT Ha MOABOIAIINE U PA3BUBAIOIINE.



[ToaBoasiue ynpakHEHUsI HAMPaBJICHBI, TJIaBHBIM 00pa30oM, Ha OCBOEHUE (POPMBHI,
TEXHUKH JABUXKEHUU. PazBuBaroniye ynpa>xHeHUsI HapaBJICHbl Ha Pa3BUTHE
(YHKIMOHAIBHBIX BO3MOXKHOCTEN (OBICTPOTHI, CHIIBI, JIOBKOCTH, THOKOCTH,
BBIHOCIMBOCTH). [loaBoAsIIIIME yIpakHEHUST HEOOXOIUMBI JJIs1 OBIaACHUS
TEXHUKOU U COBEPILICHCTBOBAHUSI BUJa CIIOpTa. Pa3BuBaromue ynpaxHeHus
MpeIHa3HAYEeHbI U1l pa3BUTHS (U3HMUECKUX (IBUTaTEIbHBIX) KAYECTB.

Tpetbs rpynma - odiepa3BuBarone Guznueckue ynpakHeHus s
BCECTOPOHHET0 (PM3UYECKOTO PA3BUTHUSA (HapUMeEp, HAKIIOHBI, IPUCEIaHMUsI,
pa3MaxuBaHUsl, YIIPaXXHEHUSI C IPeAMETaMHU U T.1.)

UeTBepTas rpy1mna - ynpaxHeHUs U3 IPYTUX BUJOB CIIOPTA, B KOTOPBIX
CIIOPTCMEH HE CIICHHAIU3UPYETCS. YTIPaKHEHUS STON TPYIIIBI UCTIONB3YIOTCS TS
Pa3HOCTOPOHHEHN (HU3NYECKOM MOTOTOBJICHHOCTH.

JIOMOJTHUTENbHBIMU TPEHUPOBOYHBIMU CPEACTBAMH, SIBJISIOTCS TEXHUUECKUE
CpEACTBa U TPEHAXKEPhI, HEOOXOIUMBIE JIJIsl OOIIIEH U CrelUalbHON MOJTOTOBKU
crioptcMeHa. TpeHaxepsl, 000pyI0BaHHBIE YCTPOHCTBAMU KOHTPOJIS U
yIpaBJICHUS, SBISIIOTCS] B HACTOSIIEE BpeMsI HOBBIM CPEICTBOM, elle Ooliee
CIIeNUAJIM3UPOBAHHBIM, HAMIPABJIEHHBIM Ha COBEPIICHCTBOBAHKUE CIIOPTUBHOM
MOATOTOBKH. [I[prMeHeHne TEXHUUECKUX CPEACTB U TPEHAKEPOB CIIOCOOCTBYET
ObIcTpOMY (DOPMUPOBAHUIO IBUTATEILHBIX HABBIKOB, PA3BUTHIO HEOOXOIMMBIX
(bU3UYECKUX Ka4eCTB U Pa3HOOOPA3UT YUEeOHO-TPEHUPOBOYHBIHN TIpoIiecC.

OCHOBHBIM NMPUHITUIIOM CIIOPTUBHON TPEHUPOBKH SIBIISICTCS] IPUHIIUIT €IMHCTBA
oO11iei u ceruaibHON GU3NYECKON MOATOTOBKU. B KauecTBe cpencTB oOmen
¢uznueckoit moaroroku (ODII) moyTn Bo Bcex BUIax COPTA UCTIOIB3YIOT
KPOCCOBBIN O€r, YyIpa)KHEHUS C OTATOUICHUSIMHU, 0011Iepa3BUBAIOINE
TUMMHACTHYECKHUE YIPaKHEHUSI U CIOPTUBHBIE UTPhI. Takum oOpaszoM, B mpoiiecce
o01el Gpu3ndecKkoi MoArOTOBKH HE0OX0IUMO MPEUMYIIIECTBEHHOE Pa3BUTHE TE€X
(U3UIECKUX Ka4eCTB U CITIOCOOHOCTEH, KOTOPHIE B OOJIBIIICH CTETICHU BIUSIOT Ha
PE3YNBTATUBHOCTH MPOGECCUOHANTBHON NEATETHLHOCTH.

CnemumanbsHas pusznueckas nmoaroroska (CDII) - ato mporiecc, KOTOpbI
obecrieunBaeT pa3BuThe GU3NIECKUX KaueCTB U (POPMUPOBAHNE JIBUTATEIbHBIX
YMEHUH U HABBIKOB, CIICIIU(UYHBIX JIUIIb JIJI1 KOHKPETHBIX BUJIOB CIIOPTA WIIH
KOHKPETHBIX MpodeccHii, o0ecreunBacT n30MpaTeIbHOS Pa3BUTHE OTACITBHBIX
TPYIII MBI, HECYIIUX OCHOBHYIO HArpy3KY MPHU BHIIIOJIHEHUN
CHEUUATIM3UPOBAHHBIX YIIpaXHEHU. OCHOBHBIMHU CPEJICTBAMU CIIEUATIBHON
(bu3nuecKoi MOATOTOBKY SIBIISIOTCSI COPEBHOBATEIBHBIEC YITPAXKHEHHS B "'cBOeM"
BUJIE CIIOPTA.

CootHomienue cpeactB U MeTo1oB ODIT u CDIT 3aBUCUT OT MHAUBUIYATbHBIX
0COOEHHOCTEH CIIOPTCMEHA, €r0 CIIOPTUBHOIO CTaXKa, MEPHOJia TPEHUPOBOK U
pelnlaeMbIx 3aja4.

EnuHCTBEHHO MTpaBUIILHOE pElIeHUE BOTIpoca 00 UCTIONh30BaHUHU O0IIEH 1
CrielUaIbHON (PU3MUECKON MOATOTOBKU COCTOUT B MX PA3YMHOM COYETaHUH Ha
pa3HbIX ATanax yueOHO-TPEHUPOBOYHOTO ITpoliecca.

J{ns1 orteHKr 00111el PU3NIECKOM MOATOTOBKH MCIIOIB3yETCsl OOIIETIPUHATAS
METOAMKa 1Mo HopMaTtuBaMm koMmiuiekca ['TO.



VYpoBeHb pa3BUTHS CHENUANBHBIX (PU3MUYECKUX KAU€CTB MOYKHO OLEHUTH IO
MOKa3aTessiM ObICTPOTHI EPEABUKEHU S, JTMHAMUYECKOW CUJIBI U MIPBITYYECTH.
Hcnonb3oBaHue O0JIBIIOTO KOJUYECTBA TECTOB B pAMKaX YUEOHBIX 3aHATUN
TPYJIHO OCYIIECTBUMO U BPSJI JIU ONpaBIaHHO.

B ycnoBusx 3aHSATHI CHOPTOM MOCTOSIHHO BO3HUKAIOT TPYAHOCTH U IPOOJIEMBI,
MIPEOI0JICHUE U PEIICHUE KOTOPBIX 3aKAJIIET XapaKkTep, yKpersieT Boto. Cama
CYTb CIIOPTUBHOT'O COBEPUICHCTBOBAHUSA TpeOyeT HE 00X0/1a, a CO3HATENBHOIO
MIPEO0I0JIEHNS OOJBIIUM TPYJOM M YCHUIIMEM BOJIM BOSHUKAIOIIUX TpyAHOCTEN. B
YKCJie OCHOBHBIX BOJIEBBIX KaY€CTB MOYKHO BBIJEIHUTH LIEJIEYCTPEMIIEHHOCTD,
UHULMATUBHOCTD, PELIUTEIBHOCTh, CaMOOOJIaaHle, CTOMKOCTh, HACTOWYMUBOCTD U
cMmenoctb. TakuM 00pa3oM, OCHOBHBIMU MPUHIUIIAMU CIIOPTUBHOM TPEHUPOBKHU
ABJISIOTCS] IPUHIIUI €IMHCTBA O0IIeH U criennanbHON (PU3NYecKOi MOATOTOBKH,
NPUHIIMIT COPA3MEPHOCTH HArPY3KH B X0J1€ TPEHUPOBOYHOTO MPOIECCa, MTPUHIIUTL
pa3yMHOTr0 NOBBILIEHUSI TPeOOBaHU K BocUTaHHUKaM. ClieJJoBaHUE TaHHBIM
NPUHIIMIIAM TT03BOJIIET BOCIIUTHIBATH CIIOPTCMEHOB, CTPEMSIIIUXCS 3aHATD
BEpIIMHY TOOETHOTO MbeAecTala.



3aKJII0ouUeHHue

B 3akiroueHnn MOXHO CKa3aTh, 4YTO CIIOPTUBHAS TPEHUPOBKA 3TO MpOIIeCC,
HaIpaBJICHHBIA HA CO3HATEILHOE U3MEHEHHUE MOBEICHUS CIIOPTCMEHA, B
COOTBETCTBUH C 3aJ]a4aMU €T0 CIIOPTUBHOU JAESATEIHLHOCTH.

[ens ciopTUBHON TPEHUPOBKHU - PEATU30BaTh BO3MOKHOCTH ONTUMAIHLHOTO
(bu3UYeCKOro pa3BUTHUS JItO/I€H, BCECTOPOHHETO COBEPIIIEHCTBOBAHUS
CBOMCTBEHHBIX KOXIOMY YEJIOBEKY (DU3NUECKUX KAYECTB U CBSI3aHHBIX C HUMU
CrOCOOHOCTEH B €IMHCTBE C BOCIIMTAHWEM JTYXOBHBIX U HDAaBCTBEHHBIX KaU€CTB,
XapaKTEePU3YIOIIMX OOIIECTBEHHO aKTUBHYIO JIMYHOCTh: 00ECIICUUTh Ha ITOU
OCHOBE MOATOTOBICHHOCTh KaXKJI0T0 YjieHa 00IeCTBa K IJI0A0TBOPHOU TPYIOBOM
U IPYTUM OOIIIECTBEHHO BaXKHBIM BUAM JESTEIbHOCTb.

AHaJ'II/ISI/Ip}ISI PE3YJIbTAaThl CBOCTO OIIbITA, 1 OTMCYAr0, YTO BHCAPCHUC CUCTCMBbI
pa6OTI)I 110 3)10p0BB€C6CpCFaIOHIPIM O6p&30BaT€JILHI)IM TCXHOJIOTUAM ITO3BOJINIIO:

1. TloBBICHTH pE3yJIbTaTUBHOCTD.

2. TloBBICUTH TMHAMHKY pOCTa (U3HUECKON MOATOTOBIICHHOCTH
00y4Jaromuxcs.

3. TloBBICUTH HHTEPEC O0YUAIONMINXCS K 3aHATUAM (PU3NYCCKON KYJIBTYPOH U
MOTHUBAIIHIO K COOJIOJICHUIO 3JOPOBOIO 00pasa KU3HHU.

4. TIOBBICHTH JMHAMHKY COCTOSHUS 3[TOPOBBSI 00yUJaIOITUXCS

3IIOpOBB€C6€p€FaIOHH/I€ TCXHOJIOTHH, JOJIDKHBI, HCCOMHCHHO, NCIIOJIb30BaThCA
B IIPOLIECCCC 03 T0POBIICHUA 06y11a}0umxc;1.
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	Методика организации
	учебно-тренировочного процесса
	при подготовке спортсменов по волейболу
	Введение
	Но существуют более конкретные задачи, которые формируют данную цель. Их можно разделить на группы: физическая (специальная и общая), техническая, тактическая, теоретическая, психологическая и морально-волевая.
	Из вышесказанного вытекает актуальность следующей темы моей работы: "Методика организации учебно-тренировочного процесса".
	Цель работы - изучить сущность принципов и методов спортивной тренировки.
	Для достижения данной цели необходимо решить следующие задачи:
	1. Рассмотреть организацию учебно-тренировочного процесса;
	2. Описать принципы спортивной тренировки, которые применяются в работе;
	3.Указать пути решения данной проблемы
	1. Организация учебно-тренировочного процесса
	1.1 Сущность спортивной тренировки
	Определим понятие спортивная тренировка как процесс, направленный на сознательное изменение поведения спортсмена, в соответствии с задачами его спортивной деятельности. Так как решение стоящих перед спортсменом задач происходит посредством выполн...
	Можно предположить, что при выполнении спортсменом определенных движений или перемещений работают некие программы действий, каждая из которых базируется на моторной программе. Программа действия - это модель того, что произойдет с организмом в бу...
	Построить движение (технику) это значит:
	сформулировать цель движения;
	задать начальные условия, т.е. позу;
	реализовать теоретическую разработку двигательного действия.
	Таким образом, сущность спортивной тренировки заключается в осуществлении определенных моторных программ, направленных на развитие необходимых навыков.
	1.2 Характеристика элементов тренировочного процесса
	Спортивная тренировка организуется в рамках системного использования физических упражнений, с одной стороны, и сочетания их с отдыхом и иными средствами восстановления организма, которые обеспечивают планомерный рост тренированности - с другой. Т...
	Прирост спортивных достижений у детей, подростков и юношей зависит от их естественного роста и тренировки. Поэтому спортивная тренировка в детском возрасте влияет не только на результат, но и на ход естественного роста организма юного спортсмена....
	Спортивная тренировка подростков и юношей может считаться правильной лишь в том случае, если она вызывает положительные анатомо-физиологические изменения в организме, оказывает оздоровительное влияние, способствует всестороннему физическому разви...
	Тренировка является одной из форм подготовки спортсмена. Подготовка - понятие более широкое, чем тренировка. Подготовку юных спортсменов следует рассматривать как длительный педагогический процесс, направленный на использование всей совокупности ...
	Основные направления многолетнего тренировочного процесса определяются целевыми установками и задачами. В процессе спортивной тренировки решаются разнообразные общие и частные задачи, основанные на цели - достигнуть возможно большего успеха в спо...
	Содержание цели раскрывается в задачах физического воспитания. Выделяют три группы основных задач.
	Первая состоит в том, чтобы обеспечить всестороннее развитие физических качеств, совершенствования телосложения, укрепления здоровья, достижение и многолетнее сохранение высокой общей работоспособности.
	2. Принципы и методы спортивной тренировки
	2.1 Методы учебно-тренировочного процесса
	Метод - способ достижения поставленной цели, определенным образом упорядоченная деятельность. Методы спортивной тренировки направлены на формирование и совершенствование умений и навыков, а также воспитание физических качеств спортсменов. Метод д...
	Выделяют три группы методов:
	методы обучения технике;
	методы обучения тактике;
	методы выполнения упражнений для развития физических качеств.
	Методы спортивной тренировки необходимо выбирать и определять в соответствии с задачами и условиями занятий: временем, местом, составом группы, этапом спортивной тренировки, состоянием здоровья спортсменов, другими обстоятельствами. В спортивной ...
	Отдельный метод раскрывается многими разными по характеру методическими приемами, которые объединяются общностью цели и единым подходом к ее решению. Методические приемы - часть того или иного метода, элементы, выражающие отдельные действия тренера и ...
	Методы использования слова и обеспечения наглядности. С помощью методов использования слова сообщаются теоретические сведения, ставятся конкретные задачи, формируется отношение спортсменов к выполнению тренировочных заданий. Эти методы используют...
	Основными методами слова, которые применяют для передачи теоретических сведений по технике, тактике, правилам соревнований и другим вопросам, являются: лекция, рассказ, описание, указания, объяснения, беседа, задания, разбор и др. Для руководства...
	Методы обеспечения наглядности приобретают особое значение при обучении технике движений юных спортсменов младшего возраста. У них внимание недостаточно устойчиво, нередко имеет непроизвольный характер. Они склонны к подражанию. Поэтому в занятиях...
	В занятиях с юношами старшего возраста при изучении и совершенствовании техники упражнений показ отличается большей детализацией, более быстрым темпом выполнения упражнений и меньшим числом повторений. Для прочувствования движений применяются тре...
	Большинство методов наглядности применяются в сочетании с методами слова.
	Методы спортивной тренировки, основанные на двигательной деятельности спортсмена, подразделяются условно на две группы:
	методы строго регламентированного упражнения;
	методы относительно регламентированного упражнения.
	К первой группе относятся: методы целостного и расчлененного упражнения, применяемые в основном при разучивании техники движений; равномерный, переменный, интервальный, повторный, комплексный (повторно-прогрессирующий, стандартно-вариативный, кру...
	Ко второй группе относятся игровой, соревновательный методы.
	Практическое использование методов во многом зависит от закономерностей естественного развития организма, специализации и подготовленности спортсмена.
	Суть метода целостного упражнения заключается в том, что разучиваемое упражнение выполняется в целом, т.е. спортсмены осваивают технику упражнений сразу после показа и объяснения. Этот метод применяется при разучивании простейших упражнений или п...
	Метод расчлененного упражнения предусматривает расчленение сложного технического действия на относительно самостоятельные элементы, которые разучиваются изолированно, а лишь после определенной отработки соединяются в целостное действие. Этот мето...
	Равномерный метод характеризуется тем, что юные спортсмены выполняют физическое упражнение непрерывно в течение относительно длительного времени с постоянной интенсивностью, стремясь сохранить заданную скорость. Постоянный темп, ритм, величину ус...
	Повторный метод характеризуется многократным выполнением упражнения с определенными интервалами отдыха, в течение которых достаточно полно восстанавливается работоспособность. Тренирующее воздействие на организм обеспечивается только в период вып...
	Основу игрового метода составляет игровая двигательная деятельность, в котором предусматривается достижение определенной цели многими способами.
	Он используется в тренировке спортсменов различного возраста. Это метод комплексного совершенствования физических качеств: развития быстроты, силы, ловкости, выносливости, смелости, находчивости, решительности, инициативы, самостоятельности, такт...
	Круговой метод - один из комбинированных методов упражнения. Основу его составляет последовательное выполнение специально подобранного комплекса физических упражнений с использованием ряда методов. Юные спортсмены переходят от одного упражнения к...
	Соревновательный метод характеризуется выполнением упражнений с наибольшей интенсивностью при соблюдении правил соревнований. Это один из способов стимулирования интереса и активизации деятельности юных спортсменов с установкой на победу или дост...
	Таким образом, методы тренировочного процесса разнообразны. К их числу относятся круговой метод, игровой, интервальный, повторный и другие. Каждый из этих методов имеет свои достоинства и недостатки, к тому же использование того или иного метода ...
	2.2 Основные принципы спортивной тренировки
	Физические упражнения - двигательные действия, используемые для решения определенных задач. Физические упражнения - основное и специфическое средство спортивной тренировки. Для решения основных задач тренировочного процесса - обучения, воспитания...
	Первая группа - соревновательные упражнения, присущие данному виду спорта. Соревновательные упражнения являются предметом специализации и выполняются в соответствии с условиями соревнований. Соревновательные упражнения юные спортсмены начинают пр...
	Вторая группа - подготовительные специальные (специфические) упражнения, предназначенные для обучения и развития физических и волевых качеств. Эти упражнения отбираются применительно к требованиям избранного вида спорта. Кроме того, специальные у...
	Подводящие упражнения направлены, главным образом, на освоение формы, техники движений. Развивающие упражнения направлены на развитие функциональных возможностей (быстроты, силы, ловкости, гибкости, выносливости). Подводящие упражнения необходимы для ...
	Третья группа - общеразвивающие физические упражнения для всестороннего физического развития (например, наклоны, приседания, размахивания, упражнения с предметами и т.д.)
	Четвертая группа - упражнения из других видов спорта, в которых спортсмен не специализируется. Упражнения этой группы используются для разносторонней физической подготовленности.
	Дополнительными тренировочными средствами, являются технические средства и тренажеры, необходимые для общей и специальной подготовки спортсмена. Тренажеры, оборудованные устройствами контроля и управления, являются в настоящее время новым средств...
	Основным принципом спортивной тренировки является принцип единства общей и специальной физической подготовки. В качестве средств общей физической подготовки (ОФП) почти во всех видах спорта используют кроссовый бег, упражнения с отягощениями, общ...
	Специальная физическая подготовка (СФП) - это процесс, который обеспечивает развитие физических качеств и формирование двигательных умений и навыков, специфичных лишь для конкретных видов спорта или конкретных профессий, обеспечивает избирательно...
	Соотношение средств и методов ОФП и СФП зависит от индивидуальных особенностей спортсмена, его спортивного стажа, периода тренировок и решаемых задач.
	Единственно правильное решение вопроса об использовании общей и специальной физической подготовки состоит в их разумном сочетании на разных этапах учебно-тренировочного процесса.
	Для оценки общей физической подготовки используется общепринятая методика по нормативам комплекса ГТО.
	Заключение
	В заключении можно сказать, что спортивная тренировка это процесс, направленный на сознательное изменение поведения спортсмена, в соответствии с задачами его спортивной деятельности.
	Цель спортивной тренировки - реализовать возможности оптимального физического развития людей, всестороннего совершенствования свойственных каждому человеку физических качеств и связанных с ними способностей в единстве с воспитанием духовных и нра...

